DLACZEGO WARTO SIE ROZCIAGAC

Trening rozciggania nadaje ciatu gibkosci, znacznie zmniejsza tez
ryzyko kontuzji.

Sciegna, wigzadta i stawy biora udziat w interakcji mieéni i uktadu
kostnego podczas ¢wiczen. Rozcigganie nadaje catemu uktadowi
elastycznos¢. Wzmocnione i elastyczne wigzadta, sciegna oraz
miesnie powodujg przyrost sity - mozliwe sg dynamiczniejsze,
mocniejsze ruchy z wiekszym obcigzeniem, bez ryzyka urazow.

Regularny trening bez rozciggania moze prowadzi¢ do statego uczucia
napiecia ciata, spadku energii, uczucia zmeczenia i a nawet boléw
miesni oraz stawow.

Jesli chcesz zredukowac napiecie wywotane stresem

Napiecie miesni pojawia sie rowniez jako reakcja na stres. Powoduje
zmeczenie oraz rozdraznienie.

Rozcigganie pozwala roztadowac napiecie, rozluzni¢ miesnie i w ten
sposdb obnizy¢ poziom stresu. Obnizajg sie bdle miesni, plecéw i
karku a samopoczucie ¢wiczgcego znacznie sie poprawia.

Jesli chcesz byc¢ sprawny na starosc

Nierozciggniete miesnie powodujg szybsze zuzywanie sie stawow,
prowadzg do réznych zwyrodnien oraz innych zagrozen. Jesli chcesz
pozostaé sprawny na dtugie lata, rozcigganie powinno by¢ waznym
elementem Twojego dnia.

Podsumowujac, rozcigganie:

zwieksza naptyw krwi do miesni,
zwieksza zakres ruchu miesni,
zwieksza ruchomosc¢ stawow,
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rozluznia miesnie, co powoduje rowniez lepsze samopoczucie
psychiczne,

powoduje szybszg regeneracje miesni po treningu,

zmniejsza ilos¢ kwasu mlekowego w miesniach,

wzmachnia i uelastycznia wigzadta oraz Sciegna,

poprawia sylwetke,

zmniejsza ryzyko kontuzji.

Rozciggaj wszystkie grupy miesni

Cwiczenia rozciagajace najlepiej wykonywac tak, aby objety one
wszystkie podstawowe grupy miesni.

Kark i plecy
Klatka piersiowa
Biodra

Uda

tydki

Zalecana jest ostroznosc

Trening rozciggania daje najlepsze rezultaty kiedy wykonuje sie go
regularnie a nie kiedy wykonuje sie go intensywie. Osigganie progu
bdlu, silne dynamiczne obcigzanie Sciegien, czy tez doginanie
statyczne przez partnera moze by¢ niebezpieczne. Jesli nie ¢wiczysz
pod okiem specjalisty, ktéry monitoruje Twojg sytuacje, to
zdecydowanie odradzamy tych technik.

Rodzaje rozciggania

Wyroézniamy dwa rodzaje rozciggania: statyczne, dynamiczne.

Rozcigganie statyczne— polega na rozcigganiu konkretnej grupy
miesniowej przez 30 sekund, poprzez utrzymanie niezmiennej

pozyciji. ...


http://www.treningrozciagania.pl/rozciaganie/kark-plecy
http://www.treningrozciagania.pl/rozciaganie/klatka-piersiowa
http://www.treningrozciagania.pl/rozciaganie/biodra
http://www.treningrozciagania.pl/rozciaganie/uda
http://www.treningrozciagania.pl/rozciaganie/lydki

Rozcigganie dynamiczne— polega na wykonywaniu
dynamicznych ruchéw w petnych zakresach. ...

proponuje tg najbardziej popularng, a zarazem najbezpieczniejszg -
technike statyczng pasywng, polegajgcg na wykonywaniu ruchu
rozciggajgcego do momentu bezbolesnego rozciggania i
przytrzymywaniu tej pozycji przez kilkadziesigt sekund.

Najwiekszymi zaletami metody statycznej sg jej skutecznos¢
potgczona z bezpieczenstwem ¢éwiczgcego. Technike ta moze
stosowac kazdy bez obawy o efekty uboczne i urazy.

https://www.codzienniefit.pl/2020/10/total-chill-rozciaganie-stretching.html
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