 Gwicz w domu STRETCHING

Stretching to ¢wiczenia rozciggajace, ktére moga stanowic¢ rozgrzewke, jak i peten zestaw cwiczen. Jest to forma treningu, ktéra umozliwia utrzymanie
elastycznosci miesni i stawéw oraz poprawe kondycji fizycznej. Trening stretchingowy jest rekomendowany wszystkim osobom zdrowym, ale réwniez tym, ktére
skarza sie na dolegliwosci bolowe stawdw i migsni.

Cwiczenia rozciaggajace wykonuje sie nie tylko przed treningiem jako forme rozgrzewki. Moga stanowi¢ podstawe petnego treningu stretchingowego, w ktérego
sktad wchodza réwniez niektére pozycje jogi,cwiczenia rozluzniajace i pilates. Natomiast konieczne jest wykonanie rozciggania po kazdym treningu.

Stretching polega na okresowym rozcigganiu i rozluznianiu miesni. Zazwyczaj rozcigganie trwa okoto 15 - 20 sekund, zas rozluznianie okoto 5 sekund. Wsrod
rodzajow ¢wiczen stretchingowych wskazuje sie statyczne rozcigganie miesni wykonywane w spoczynku i dynamiczne rozcigganie miesni, kiedy jesteSmyw ruchu.
Celem praktykowania ¢wiczen rozciagajacych nie jest spadek wagi, ale poprawa ruchomosci stawéw. Rozrézniamy dwa etapy stretchingu, pierwszy to ten przed
treningiem-dynamiczny orazdrugi po treningu-statyczny.

Stretching przed treningiem- dynamiczny

Rozciaganie przed faza treningu wtasciwego powinno miec¢ zawsze charakter dynamiczny. Kazdy rodzaj rozciggania statycznego obnizy zdolnos¢ szybkiego
kurczenia sie miesnia,a wtasnie taka zdolnosc bedzie nam potrzebna podczas treningu.Zaczynamy od marszu, lekkiego truchtu by podniesc¢ temperature ciata.Jak
nazwa wskazuje, sg to dynamiczne ruchy, dlatego aby nie uszkodzi¢ migsnia przy takim rozciaganiu, powinien on mie¢ podniesiona temperature wtasnie przez
delikatnyruch.

Przyktadowe ¢wiczenia:

-wymachy nég w przod i wtyt,

-wymachy nég na boki,

-przenoszenie ugietych ndgzjednej strony na druga w lezeniu na plecach,

-przyciaganie przeciwlegtej nogi do reki w lezeniu na plecach (rece prostopadle do tutowia),
-wymachyramion,

-wykrokiz dynamiczna rotacja,

-krazenia ramion,

-krazeniatutowia i bioder.

Podczas takiego stretchingu nie ma miejsca na zatrzymanie sie w jednej pozycji. Kazde ¢wiczenie odbywa sie w ciagtym ruchu. Gtéwnym celem jest zwiekszenie
elastycznosci,wydajnosci migsni orazzwiekszenie zakresu stawow tak,aby nie doznac kontuzji.

Stretching po treningu- statyczny

Stretching po treningu charakteryzuje sie utrzymaniem statycznej pozycji przez okreslony czas, najczesciej efekty sg juz po 7-8 sek., natomiast utrzymujemy
pozycje przez 15-30 sek. w celu zoptymalizowania efektéw. Taki stretching sktada sie wytacznie z ¢wiczen poprawiajacych gibkos¢. Cwiczenia rozciggajace w tej
czesci moga by¢ wykonywane wintensywniejszy sposéb, poniewaz miesnie sg juz dobrze rozgrzane. Gtdwne zalety rozciggania po treningu to zmniejszenie
napiecia miesniowego, zwiekszenie jakosci i elastycznosci miesni, przeciwdziatanie przykurczom miesni oraz zwiekszenie ukrwienia wokdétmiesniowego
i szybkosci regeneracji miesnia.

W przypadku gdy trening nie jest zakoriczony rozcigganiem, nastepuje odczuwalne zesztywnienie i skrocenie miesni polegajace na ograniczeniu ruchomosci
stawow.W kolejnych dniach podczas wykonywania ¢wiczen pojawia sie dyskomfort.

Przyktadowe ¢wiczenia:

-Skton w przod do palcéw stdp,chwytamy je i zmaksymalnie wyprostowanymi nogami utrzymujemy taka pozycje przez 15-20 sek.

-Szeroki przysiad, wktadamytokcie miedzy kolana i prébujemy rozsunac kolana na zewnatrz, jednoczesnie stawiajac kolanami opor.

-Maksymalne rozciggamy reke prawa w lewa strone,a reke lewa w prawg strone.

-Siad na podtodze podeszwami butéw do siebie,stopy jak najblizej ciata,staramy sie jak najbardziej zblizy¢ kolana do podtogi.

-Siad prostujemy maksymalnie nogi i robimy skton do ndg,chwytamy sie za palce, przytrzymujemy taka pozycje przez 15-20 sek.

-Stanie na jednej nodze,druga zginamy maksymalnie do posladkéw i przytrzymujemy przez 15-20 sek.,na kazda noge wykonujemy jedna serie.

- Klek na podtodze, ramiona opieramy o podtoge wewnetrzng strong dtoni, palcami skierowanymi w kierunku ciata. W tej pozycji prostujemy ramiona w tokciach,
rozciagajac jednoczesnie miesnie dwugtowe ramion.

- Stojac w lekkim rozkroku, unosimy jedna reke, ktérej miesnie bedziemy rozciggac pionowo w gére, zginajac ja jednoczesnie maksymalnie w tokciu. Druga reka
chwytamyza tokie¢

i przyciggamy go za gtowe-triceps

-Wykonujemy klek podparty i robimy koci grzbiet, przytrzymujemy przez 15-20 sek.i wracamy do neutralnej pozycji kregostupa.

Zalety stretchingu

Stretching to forma aktywnosci, ktdra jest rekomendowana niemal wszystkim osobom, bez wzgledu na wiek.Jednak tym treningiem powinny zainteresowac sie
zwtaszcza osoby, ktdre borykaja sie ze sztywnoscia i bolem karku, te, ktére prowadza siedzacy tryb zycia, a takze zwolennicy sitowni. Ostatniej grupie mitosnikéw
sportu ¢wiczenia rozciggajace pomoga uelastyczni¢ miesnie, z kolei osobom, ktére majg siedzaca prace, stretching pomoze w obliczu zdretwiatych na skutek
dtugotrwatej pozycji siedzacej miesni.

Jezeli bedziemyregularnie praktykowac ¢wiczenia rozciggajace,zaobserwujemy szereg korzystnych zmian.Stretching bowiem:

-ujedrnia sylwetke, nie generujgc nadmiernie tkanki miesniowej,

-obniza poziom stresu i rozluznia migsnie,

-poprawia krgzenie,

-poprawia koordynacje ciata,zwiekszajac ruchomos¢ stawow,

-zwieksza elastycznos¢ miesni,

-zwieksza zakresu ruchu w stawach (,,im wiekszy zakres ruchu, tym wieksze efekty treningu”),
-wzmacnia sciegna,

-poprawia ukrwienie miesni (co daje lepszy dostep tlenu i substancji odzywczych do miesni

i szybsza regeneracje)

-rozluznia migsnie po treningu.

Cwiczenia rozciggajace trzeba wykonywac¢ powoli. Aby stretching byt skuteczny i bezpieczny, trzeba regularnie oddycha¢ oraz dba¢ o technike wykonania ¢wiczen
i przebiegu ruchu.
Kazda pozycje utrzymujemy minimum 30 sekund. Przerwy miedzy ¢wiczeniami sg tylko nazmiane pozycji wyjsciowej.
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