Temat: Stretching - ¢éwiczenia rozciagajace. Elastyczne i sprawne cialo

Stretching to metoda ¢wiczen polegajaca na rozcigganiu (10-15 sekund) i rozluznianiu mig$ni
(2-5 sekund).

Regularny stretching pomaga przy zdretwialych od dlugotrwalego siedzenia mie$niach. Jesli
wiec masz typowo siedzgca prace stretching to cos idealnego dla Ciebie. Wystarczy kilkanas$cie
minut codziennego treningu, aby zauwazyé ogdlna poprawe sprawno$ci fizycznej oraz
zwigkszenie zakresu ruchow.

Zanim rozpoczniemy trening nalezy si¢ najpierw rozgrza¢. Prawidlowa rozgrzewka to sposob
na unikni¢cie kontuzji.

Cwiczenia_rozciagajace nalezy wykonywaé doktadnie i powoli. Wazne jest, by unikaé
gwattownych i szarpanych ruchow, ktére moga przynies¢ wiecej szkod niz pozytku.
Niezwykle wazne jest utrzymywanie odpowiedniego napig¢cia mig$ni. Warto przy tym
pamietaé, aby nie byto ono nadmierne i by nie sprawiato bolu.

Wplyw stretchingu na organizm

zwigksza elastyczno$¢ miesni,

zwicksza ruchomo$¢ stawow,

poprawia koordynacje catego ciata,

poprawia krazenie, co zmniejsza ryzyko wystapienia zakwasow,

obniza poziom stresu,

rozluznia spigte migsnie,

ujedrnia sylwetke, nie redukujac masy ani nie budujac nadmiernej ilosci tkanki mig$niowej,
redukuje sztywnos$¢ 1 bol karku,

poprawia elastyczno$¢ migsni.

Podczas ¢wiczen rozciagajacych

oddychaj swobodnie,
nie wstrzymuj oddechu, kiedy sie¢ rozciagasz,

Przyktadowe ¢wiczenia:

https://www.youtube.com/watch?v=i2QzE3gfp3g&feature=emb title



https://portal.abczdrowie.pl/rozgrzewka-zalety-etapy
https://portal.abczdrowie.pl/cwiczenia-rozciagajace-rodzaje-dla-kogo-co-daje-rozciaganie-zalety
https://portal.abczdrowie.pl/bol-kompendium-wiedzy
https://uroda.abczdrowie.pl/zakwasy-po-cwiczeniach
https://uroda.abczdrowie.pl/stres
https://www.youtube.com/watch?v=i2QzE3gfp3g&feature=emb_title

