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Dziękuję Wam obojgu za Waszą  
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które zapewnia mi solidny fundament  
i pozwala mieć pozytywne podejście  

do życia.

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/e_33sb_ebook


10 Stretching dla zachowania młodości

WproWaDzenie

Od ponad 16 lat pomagam ludziom sprawniej się poruszać, czuć się lepiej 
i cieszyć się pełnią życia. Zainteresowałam się zdrowiem i sprawnością 
fizyczną po tym, kiedy na własne oczy zobaczyłam, jak niszczycielski 

wpływ na zdrowie mojej rodziny miały choroby przewlekłe, takie jak na przy-
kład cukrzyca. Postanowiłam wtedy zrobić wszystko, aby sobie i moim bliskim 
zapewnić lepszą jakość życia. Dlatego też zaczęłam zdobywać szerszą wiedzę 
na temat tego, jak zdrowy styl życia – w tym regularna aktywność fizyczna – 
może poprawić nasze samopoczucie. Szybko zrozumiałam, że moim powo-
łaniem zawodowym jest aktywność fizyczna i postanowiłam skupić się na 
zdobyciu odpowiedniego wykształcenia i skoncentrować się w swojej pracy 
zawodowej na edukowaniu i inspirowaniu innych do zdrowszego i bardziej 
aktywnego życia.

Od samego początku mojej kariery, najpierw będąc studentką wychowania 
fizycznego, potem grupową instruktorką fitness i trenerką personalną, więk-
szość czasu spędzałam na pogłębianiu wiedzy na temat fizycznych uwarun-
kowań ludzkiego ciała. Prowadziłam szereg zajęć grupowych cardio, w tym 
step aerobik i cardio kickboxing, a także opracowałam dla klientów indywi-
dualne programy treningu wytrzymałościowego. W międzyczasie, w ramach 
mojej pracy licencjackiej, studiowałam zagadnienia specjalistyczne, takie jak 
fizjologia ćwiczeń i biomechanika.

Mimo że zdobyłam ogromną wiedzę książkową na temat treningów ela-
styczności, to jednak dopiero wtedy, kiedy uczestniczyłam w moich pierw-
szych zajęciach jogi, tak naprawdę zdałam sobie sprawę, jak ważna jest 
elastyczność dla ogólnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia. W tamtym 
okresie, podobnie jak wielu ludzi, wykonywałam głównie treningi cardio i siło-
we, nie poświęcając zbyt wiele uwagi i czasu na stretching. Jako że nadal przed 
treningami i po treningach zaniedbywałam ćwiczenia rozciągające, zauważy-
łam, że intensywne zajęcia, które prowadziłam, nie wspominając o długich 
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Wprowadzenie 11

godzinach spędzonych na nauce, lekcjach i pisaniu artykułów, odbiły się na 
mnie i spowodowały ciągłe uczucie napięcia.

Nigdy nie zapomnę dnia, kiedy pierwszy raz postawiłam stopę na ma-
cie do jogi i z jaką pokorą przyjęłam swój rażący brak elastyczności. Szczerze 
mówiąc, byłam daleka od możliwości dotknięcia palców u nóg! Kiedy jednak 
zaczęłam regularnie się rozciągać, odczułam ogromną zmianę w sposobie po-
ruszania się – nie tylko podczas ćwiczeń, lecz także w życiu codziennym.

Zwiększyłam swój zakres ruchu, dzięki czemu zyskałam ogromną ela-
styczność, zniwelowałam wszelkie bóle i napięcia, do których przywykłam, 
myśląc, że są nieodzownym elementem mojego życia. Ponadto czas, który 
każdego dnia poświęcałam na stretching i odpowiednie oddychanie, ukazał 
mi piękno zwolnienia tempa i dostrajania się do własnego ciała, jednocześnie 
dając mi możliwość swobodniejszego poruszania się i radzenia sobie z najbar-
dziej nieprzewidzianymi wydarzeniami w moim życiu.

Mam nadzieję, że dzięki tej książce odkryjesz to, czego tak długo szukałam 
dla samej siebie: sposób na poprawę kondycji, zdrowia i dobrego samopoczu-
cia. Mądrość, którą się tu z tobą dzielę, pochodzi z najbardziej aktualnych ba-
dań i jest potwierdzona naukowo. Wyjaśniłam w tej książce wiele powszechnie 
panujących stereotypów na temat stretchingu i przedstawiłam zestaw łatwych 
do naśladowania ćwiczeń rozciągających, skoncentrowanych na zwiększeniu 
elastyczności, aby zapewnić ci życie, na jakie zasługujesz.
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WIEDZA 
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14 Stretching dla zachowania młodości

WSzyScy Się rozciągają

Podobnie jak zwierzęta, my ludzie, musimy się poruszać. W rzeczywisto-
ści nasze ciała są wyjątkowo przystosowane do wykonywania szerokiego 
zakresu ruchów. Jednak ze względu na postęp w dziedzinie transportu 

i technologii, w ciągu dnia poruszamy się znacznie mniej aniżeli w przeszło-
ści. Zamiast wchodzić po schodach, korzystamy z windy. Do lokalnego sklepu 
jeździmy samochodami, mając nadzieję, że zdobędziemy najbliższe wejścia 
miejsce parkingowe, aby za daleko nie iść. Jeździmy na kosiarkach, zamiast 
je pchać, a śniegu nie odgarniamy łopatami, tylko używamy pługów śnież-
nych. Wymieniamy niezliczone e-maile z kolegami, zamiast podejść do nich 
i porozmawiać z nimi twarzą w twarz. Wszystko to sprawia, że godzinami 
pozostajemy w pozycji siedzącej.

Do każdego ćwiczenia rozciągającego, zawartego w tej książce, dołączyłam 
łatwe do wykonania, ponumerowane kroki opisujące, jak prawidłowo wyko-
nywać dany ruch, wraz z informacjami o korzyściach płynących z każdego 
ćwiczenia i kluczowych obszarach ciała odpowiedzialnych za poprawny stret-
ching. Wykorzystaj w pełni bogactwo płynące ze stretchingu, czerpiąc z moich 
wskazówek, jak dostosować swoją formę do zaleceń dotyczących urozmaice-
nia ćwiczeń. Korzystaj z rozmaitych pomocnych formy podparcia (takich jak 
stół, ściana lub krzesło), aby sprostać swojemu poziomowi sprawności fizycz-
nej, niezależnie od tego, czy chcesz, aby dane ćwiczenie było mniej intensyw-
ne, czy aby rozciąganie było dla ciebie bardziej przystępne, czy też bardziej 
wymagające.
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Wszyscy się rozciągają 15

Stretching nie jest nową koncepcją. Od dawna jest przedstawiany zarów-
no w literaturze, jak i sztuce na całym świecie. Odgrywa również dużą rolę 
w aktywności fizycznej – od pradawnych do najnowszych programów terapii 
fizjoterapeutycznych, a nawet w treningu bojowym. Prawidłowo wykonany 
stretching poprawia samopoczucie, zarówno fizyczne, jak i psychiczne i po-
lepsza ogólną kondycję. Niezależnie od wieku, stylu życia, kondycji fizycznej 
czy aktualnego poziomu elastyczności, możesz dostosować ćwiczenia do swo-
ich osobistych potrzeb i celów. Kiedy będziesz wykonywać regularnie ćwicze-
nia rozciągające opisane w tej książce, z poczuciem odprężenia, radykalnie 
poprawisz sposób poruszania się i pozytywnie wpłyniesz na ogólną poprawę 
jakości swojego życia.
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Stretching to niezwykła sztuka rozciągania mięśni, ła-
godzenia bólu stawów oraz zdrowa aktywność fizyczna. 
Wpływa korzystnie na ciało i umysł, likwiduje stres, od-
mładza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia mięśnie, 
stawy i kości. Dzięki nowemu, rozszerzonemu wydaniu 
Anatomii stretchingu poznasz programy ćwiczeń, które 
pozwolą Ci utrzymać codzienną elastyczność, nawet jeśli 
prowadzisz siedzący tryb życia. Ponadto zawiera zestawy 
ćwiczeń rozciągających, które pomogą obniżyć poziom 
glukozy we krwi. Znajdziesz tu także ćwiczenia stretchin-
gu dynamicznego i stretchingu statycznego dopasowane 

do dyscyplin sportowych. Dodatkowo opisany jest też masaż powięzi likwidujący 
napięcie i ból. To wszystko w jednej bestsellerowej książce z dokładnymi anato-
micznymi ilustracjami. Bądź w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycję.

AnAtomiA stretchingu – kompletny, 
ilustrowAny przewodnik
Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

Pilates jest prostą formą treningu, która ma wielu zwo-
lenników na całym świecie. W książce ta przyjemna 
gimnastyka zarówno dla ciała, jak i dla ducha zaprezen-
towana jest ze strony anatomicznej. Ćwiczenia można 
wykonywać samemu w domu i dość szybko cieszyć się 
ich wspaniałymi efektami. Dzięki temu profesjonalne-
mu poradnikowi poznasz 46 ćwiczeń na różne partie 
ciała. Specjalnie dla siebie stworzysz  unikalny pro-
gram treningowy zawierający zestawy ćwiczeń na płaski 
brzuch czy mocny kręgosłup, a także ćwiczenia odde-
chowe i rozciągające. Kolorowe ilustracje podpowiedzą 

Ci, jak powinieneś efektywnie ćwiczyć, by aktywować określone mięśnie pod-
czas każdego ćwiczenia. To sprawi, że zwiększysz płynność ruchów i mobilność 
stawów, a także wytrzymałość i siłę mięśni. Pilates dla ciała i ducha. 

AnAtomiA pilAtesu
Rael Isacowitz, Karen Clippinger 

Zamów już TERaZ    TO TaKIE PROSTE
www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35

ŚwIaTOwE bESTSEllERy dla cIEbIE – SPRawdź:
www.wydawnictwovital.pl
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Wieloletnia instruktorka jogi, przedstawia 35 prostych 
i podstawowych pozycji wraz z dokładnymi ilustracja-
mi oraz wskazówkami dotyczącymi ich wykonywania. 
Dzięki informacjom przedstawionym przez Autorkę 
zrozumiesz czym jest joga, poznasz jej style (hatha joga, 
kundalini, ashtanga) oraz odkryjesz korzyści jakie nie-
sie jej praktykowanie. Dowiesz się również jakich akce-
soriów do ćwiczeń będziesz potrzebować np. mata do 
jogi czy wałek, w jaki sposób samodzielnie tworzyć do-
pasowane do swoich potrzeb sekwencje oraz dlaczego 
warto włączyć ćwiczenia oddechowe, medytacje i zdro-

we odżywianie do praktyki. To jedyny poradnik jakiego potrzebujesz aby zacząć 
uprawiać jogę w domowym zaciszu. Joga na zdrowie!

JogA – kompletny przewodnik  
dla początkujących
Cory Martin

Nowe, rozszerzone wydanie światowego bestsellera 
ponownie dostępne na rynku. Znajdziesz w nim jesz-
cze więcej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz 
uaktualnione informacje, dzięki którym zrozumiesz 
struktury i zasady kryjące się za każdym ruchem w po-
zycjach i za samą jogą. Ten innowacyjny, ilustrowany 
przewodnik, który łączy w sobie zarówno wiedzę me-
dyczną, atlas anatomiczny i praktyczny kurs jogi, to naj-
lepsze źródło doskonalenia swoich umiejętności w celu 
osiągnięcia pełnej harmonii ducha i ciała. Nowatorskie 
przedstawienie udziału poszczególnych mięśni w ukła-

dzie statycznym lub w ruchu umożliwi Ci samodzielne ułożenie efektywnego 
zestawu ćwiczeń. Dzięki nim poprawisz pracę mięśni, stawów i powięzi. To 
Twój osobisty trener jogi.

JogA – nowy  
ilustrowAny przewodnik...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews 
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Marzysz o relaksie, o tym, by skutecznie złagodzić stres 
i różnego rodzaju bóle, wzmocnić ciało, mięśnie, stawy 
i kości. Myślisz o jodze, ale obawiasz się, że nie dasz 
rady wykonać jej standardowych pozycji. Spróbuj jogi 
regeneracyjnej! W terapii jogi regeneracyjnej głęboki re-
laks, pozycje z podparciem, delikatne ćwiczenia odde-
chowe i medytacja współdziałają, by zredukować stres, 
pomóc Ci wrócić do zdrowia i aktywności fizycznej po 
operacji czy kontuzji. Autorka przedstawia 36 najlep-
szych asan jogi regeneracyjnej oraz 20 sekwencji. Wiel-
ką zaletą tego poradnika jest to, że pozycje są świetnie 

opisane i zilustrowane. Całość dopełniają rady i praktyczne wskazówki Autorki 
dotyczące m.in. akcesoriów do jogi, które możesz wykonać sam. Zrelaksuj się, 
odpręż i zregeneruj.

JogA regenerAcyJnA
Julia Clarke

Odkryj potężne wymiary odczuwania, energii i uzdra-
wiania. Dzięki tej książce poznasz terapie naturalne wy-
wodzące się z medycyny energetycznej, służące wsłu-
chiwaniu się w sygnały wysyłane przez ciało, które nie 
tylko pogłębią Twoją praktykę jogi, ale także wzmocnią 
Twoje zdrowie. Ten przewodnik pomoże Ci odkryć pod-
stawowe przyczyny fizycznych, emocjonalnych i psy-
chicznych dolegliwości zdrowotnych. Zyskasz dostęp 
do potężnych praktyk służących samoleczeniu, ćwiczeń 
oddechowych czy oczyszczania organizmu. Znajdziesz 
proste instrukcje do nauki diagnozowania subtelnej 

energii Twojego ciała i pracy z energią. Poznasz wiele technik EMjogi, auto-
masaż abhyanga, nasya, oczyszczanie czakr, masaż tantryczny, Pięć Przemian. 
Joga energetyczna – idealna równowaga w życiu.

JogA w medycynie energetyczneJ
Lauren Walker
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Hatha joga jest jedną z najpopularniejszych form jogi 
praktykowanej na Zachodzie. Bazuje głównie na pozy-
cjach ciała zwanych asanami, procesach oczyszczających 
oraz kontroli oddechu (pranajama). Niezwykle korzyst-
nie wpływa na giętkość i elastyczność całego ciała, wzrost 
wytrzymałości fizycznej, odprężenie mięśni, normowanie 
pracy serca, układu krążenia i nerwowego. Na poziomie 
duchowym natomiast pozwala osiągnąć koncentrację 
i spokój umysłu. Poradnik zawiera 650 kolorowych zdjęć, 
przedstawiających 77 standardowych pozycji hatha jogi. 
Każda z nich jest zaprezentowana od początku do końca, 

z opisem pozwalającym osiągnąć odpowiednie ustawienie i oddychanie, które 
umożliwia ich bezpieczne wykonanie. Rezultatem tego jest wspaniałe fizyczne 
i umysłowe doświadczenie. Hatha joga – źródło zdrowia i harmonii.

hAthA JogA
Martin Kirk, Brooke Boon, Daniel DiTuro

Yin joga jest spokojną, bardzo odprężającą praktyką dla 
wszystkich. Jest idealna dla osób z kontuzjami, bóla-
mi kolan, ramion czy szyi. Koncentruje się na stawach, 
ścięgnach, więzadłach oraz tkance łącznej. W książce 
odnajdziesz fizyczne korzyści płynące z ćwiczeń yin 
jogi oraz wyjaśnienie sposobów, w jakie ona może Ci 
pomóc energetycznie, emocjonalnie i umysłowo. Asa-
ny przedstawione są w przystępny sposób, co pozwala 
na pełne ich doświadczanie i bezpieczne wykonywanie. 
Regularna praktyka tej formy jogi poprawia nie tylko 
zdrowie, ale także wzmacnia ciało i co najważniejsze, 

poszerza zakres wykonywanych ruchów. Pozwala na lepsze poznanie siebie, 
zmniejszenie poziomu stresu, rozluźnienie, a także poprawę trawienia i pracy 
serca. Spokojny trening – zrelaksowane ciało.

yin JogA
Bernie Clark
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Zapraszamy na kierunki:
 TERAPIE NATURALNE
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

• Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

• Nauczysz się stosować w praktyce astrologię, numerologię, runy, 
Tarot, hipnozę;

• Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

• Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyną energetyczną i feng shui;

• Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19

Białystok, Warszawa, Katowice

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  KATOWICE
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Patroni:
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Jessica Matthews – jest certyfikowaną nauczycielką jogi (E-RYT-500), 
profesorem kinezjologii na Uniwersytecie Point Loma Nazarene oraz 
profesorem studiów jogi w MiraCosta College w San Diego w Kalifor-
nii. Pełni funkcję starszej doradczyni ds. Edukacji zdrowotnej i fitness 
w  American Council on Exercise (ACE) oraz redaktorki magazynu 
„SHAPE”. Regularnie współpracuje z CNN, „Yoga Journal”, „Women’s 
Health”, „The Wall Street Journal” i „The Washington Post”.

Twoje ciało zostało zaprojektowane do ruchu, ale wraz z  wiekiem 
stawy i mięśnie stają się coraz bardziej sztywne i napięte. Rozwiąza-
niem tego problemu jest stretching! To delikatna i prosta aktywność 
fizyczna, którą każdy z łatwością może wykonać w swoim domu. Ćwi-
czenia rozciągające pomogą ci wyeliminować ból, pozytywnie wpłyną 
na utrzymanie prawidłowej postawy ciała, ochronią przed kontuzja-
mi. Zwiększą również twoją siłę fizyczną, zmniejszą stres, a  także 
sprawią, że będziesz czerpał więcej radości z życia intymnego! 

Ta książka poprowadzi cię przez każdy trening rozciągający. Od-
kryjesz ćwiczenia na wszystkie części ciała, poczynając od szyi, 
klatki piersiowej, ramion, przez biodra i pośladki, a kończąc na pod-
udziach, kostkach i  stopach. Poznasz różnicę między stretchin-
giem statycznym a dynamicznym i będziesz mógł wybrać idealny 
rodzaj rozciągania, dostosowany do twoich potrzeb. Dzięki czytel-
nym ilustracjom, szczegółowym opisom i poradom Autorki nie tyl-
ko unikniesz częstych błędów, ale również będziesz mógł czerpać 
maksimum przyjemności z rozciągania.

Zwiększ swoją elastyczność 
i wzmocnij ciało dzięki rozciąganiu!

EJ ZŻI DL RB OI WGR IAAT
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