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WSTEP

owszechnie wiadomo, ze elastyczne ciato ma pozytywny

wptyw na prace miesni i stawdéw: zapobiega urazom, minima-
lizuje bdéle miesni i zwieksza wydolnos¢ przy wykonywaniu wy-
sitku fizycznego. Wzmozona elastycznos¢ ma réwniez pozytywny
wptyw na jakos¢ zycia i funkcjonalng niezalezno$¢. Nadaje mie-
$niom gietkosci i zwieksza zakres ruchu w stawach. Dzieki nigj ta-
twiej jest sie nam poruszac i wykonywac¢ wszelkie inne czynnosci
dnia codziennego. Kiedy ciato jest bardziej elastyczne, chociazby
proste zgiecie sie i zasznurowanie butéw przychodzi nam tatwie;.

Niestety, osoby rozpoczynajgce programy fitness czesto wca-
le nie majg na celu zwiekszenia gietkosci swego ciata. W rze-
czywistosci praktyka ta niejednokrotnie jest zaniedbywana i nie
zwraca sie na nig uwagi. Korzysci regularnego treningu sercowo-
naczyniowego czy sitowego sg wszystkim znane, a jednak bardzo
niewielu ludzi zdaje sobie sprawe, ze elastyczne stawy i czeste
rozcigganie sie rowniez odgrywajg niebagatelng role dla poprawy
zdrowia i aktywnosci fizycznej. Ostatnimi czasy wiele programéw
majgcych na celu poprawe naszej kondycji, takich jak joga i pila-
tes, ktére sktadajg sie z ¢wiczen poprawiajgcych gibkos¢, stato sie
bardzo popularnych. Programy te wptywajg na zwiekszenie giet-
kosci poszczegdlnych czesci ciata, jednak nie do kohca zwiekszaja
zakres ruchu wszystkich gtéwnych stawéw. W jodze ktadzie sie
nacisk na zrobwnowazenie wszystkich obszaréw ciata, w réwnym
stopniu wzmacnia sie wszystkie miesnie, rwnowazy sie zaréw-
no strone umystowaq jak i fizyczng - we wszystkim doszukuje sie
umiarkowania. Joga polega na wykonywaniu statycznych pozycji
ciata, podczas ktdérych zwraca sie uwage na oddychanie, emocje
i wszelkie bodZce fizyczne. Utrzymywanie ciata w poszczegélnych
pozycjach ma na celu zwiekszenie jego gibkosci. Z drugiej strony,
pilates jest programem treningowym, ktéry uczy wykorzystywac
site umystu do kontrolowania miesni. Wzmacnia miesnie postu-
ralne, ktére utrzymuja ciato w réwnowadze i podtrzymujg kre-



gostup. W przeciwiehstwie do tradycyjnych treningéw sitowych,
ktére uwzgledniajg wiele serii i powtdrzeh tego samego ¢wicze-
nia, w pilates tych powtérzeh wykonuje sie stosunkowo niewiele,
ktadac nacisk na wykonywanie ich z zachowaniem odpowiedniej
formy i kontroli. Poprawe gibkosci uzyskuje sie, wykonujgc ruchy
balistyczne poprawiajgce site.

Jak dtugo kazdego dnia powinny zajmowad nam ¢wiczenia roz-
ciggajgce? Zazwyczaj rozcigganie sprowadza sie do krotkiej ru-
tyny, podczas ktérej koncentrujemy sie na grupach miesniowych
dolnych czesci ciata. Catkowity czas, ktéry na to poswiecamy
rzadko kiedy przekracza pie¢ minut (poszczegdlng grupe mie-
sniowg rozciggamy nie dtuzej niz pietnascie sekund). Co wiecej,
¢wiczenia rozciggajgce wykonywane sg zwykle na samym poczat-
ku sesji. Nawet podczas treningdédw sportowych, rozcigganiu nie
poswieca sie nalezytej uwagi w poréwnaniu z innymi ¢wiczenia-
mi. Sportowiec zajmuje sie ¢wiczeniami rozciggajacymi niewie-
le dtuzej niz kazda inna przecietna osoba, a to tylko dlatego, ze
stanowig one rutyne podczas rozgrzewki. Po treningu natomiast
wiekszos¢ sportowcédw jest albo za bardzo zmeczona, aby poswie-
Ci¢ sie rozcigganiu, albo po prostu nie majg na to ochoty. W celu
osiggniecia jak najwiekszych efektéw rozcigganie powinno wyko-
nywac sie zaréwno przed gtéwnga czesciag treningu jako rozgrzew-
ke, a takze bezposrednio po nim dla ochtoniecia. Kazda osoba,
bez wzgledu na to, czy zajmuje sie sportem czy nie, moze czerpac
wiele korzysci z rozciggania. Badania zwigzane z urazami grupy
kolanowo-goleniowej pokazaty, ze osoby o matej gibkosci sg na
nie najbardziej narazone. Interesujgce jest to, ze zmniejszenie ta-
kiego zagrozenia wcale nie wigzato sie z wykonywaniem ¢wiczen
rozciggajacych przed gtéwnym treningiem, a raczej, zwiekszenie
gibkosci osiggnieto po wykonywaniu ich przez wiele tygodni. Ko-
lejne badania wykazaty, ze reqularne, wytezone ¢wiczenia rozcig-
gajgce trwajgce minimum dziesie¢ minut, sg w stanie wywotac za-
sadnicze zmiany na ztgczach nerwowo-miesniowych i nerwowo-
sciegnowych. Zauwazono réwniez zwiekszenie sity i wytrzymato-
sci, a takze poprawe gibkosci i mobilnosci.

Rodzaje rozciagania

Ogdlnie rzecz biorac, kazdy ruch, ktéry wymaga zwiekszonego
ruchu stawu mozemy nazwac rozcigganiem. Rozcigganie moze



by¢ aktywne lub pasywne. O aktywnym moéwimy wtedy, gdy
osoba rozciggajgca sie bez niczyjej pomocy wykonuje ¢wiczenia.
Natomiast o pasywnym, kiedy inna osoba pomaga nam w rozcia-
ganiu i utrzymuje nas w danej pozycji przez okreslony czas. Czte-
ry gtdwne typy rozciggania to: statyczny, torowanie nerwowo-
miesniowe (PNF), balistyczny i dynamiczny. Najpopularniejszg
metodg jest rozcigganie statyczne i polega na rozcigganiu mie-
$nia lub grupy miesni poprzez utozenie ciata w odpowiedniej po-
zycji, a nastepnie utrzymaniu jej przez okreslony czas. Poniewaz
przy rozcigganiu statycznym rozpoczynamy od miesni rozluznio-
nych, a nastepnie je napinamy, dlatego nie wywotuje ono od-
ruchu rozciggania (odruch kolanowy zauwazamy, gdy Sciegno
rzepki zostaje uderzone drewnianym mtotkiem). Uaktywnienie
odruchu rozciggania sprawia, ze rozciggany miesien ulega skur-
czeniu, a nie wydtuzeniu. Taki skurcz miesnia jest niepozadany
i zupetnie przeciwny celowi ¢wiczenia. Rozcigganie PNF odnosi
sie do techniki rozciggania, podczas ktérej catkowicie skurczony
miesieh przy wykonywaniu danego ruchu ulega rozciggnieciu. Po
wykonaniu petnego ruchu, miesien zostaje zrelaksowany (w sta-
nie spoczynku), a nastepnie procedura jest wznawiana. Potgcze-
nie skurczu miesnia, a nastepnie rozciggniecie go, stuzy zrelak-
sowaniu miesni odpowiedzialnych za napinanie. Poprzez relaks
i tak zwane ,uciszenie” wewnetrznych sit zaréwno w miesniach,
ktére pomagaja, jak i przeciwstawiajg sie ruchom stawéw w da-
nym kierunku, poprawiamy ich gibkos¢. Rozcigganie balistyczne
polega na wykonywaniu zamaszystych ruchéw bez zatrzymania,
podczas ktérych skurczone miesnie ulegajg rozciggnieciu. Cho-
ciaz tak szybkie i dynamiczne ruchy przy kazdej powtdrce tatwo
rozciggajg miesien, wywotujg one réwniez odruch rozciggania lub
odruch kolanowy. Rozcigganie balistyczne jest raczej niezaleca-
ne, poniewaz odruch rozciggania stymuluje grupy miesniowe do
ponownego kurczenia sie po skohczonym ¢wiczeniu. Rozcigganie
dynamiczne odnosi sie do rozciggania, ktére ma miejsce pod-
czas wykonywania specyficznych ruchéw sportowych. Rozcigga-
nie dynamiczne podobne jest do balistycznego, poniewaz w obu
wykorzystuje sie szybkie ruchy, aby rozciggna¢ miesien, jednak
w rozcigganiu dynamicznym nie ma sktonéw ani innych ,sprezy-
nujacych” i ,rwanych” ruchéw. Inaczej méwiac, rozcigganie dy-
namiczne przypomina typowa rozgrzewke sportowg, to znaczy
wykonuje sie ruchy potrzebne do wykonania danej czynnosci, ale
Z mniejsza intensywnoscia.
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Korzysci ptynace z rozciagania

Ponizsze punkty przedstawiajg kilka trwatych korzysci ptynacych
z regularnego treningu rozciggania:

» zwiekszenie gibkosci, wytrzymatosci i sity miesni (stopien ko-
rzysci wynikajgcych z ¢wiczen jest uzalezniony od nacisku,
jaki wywiera sie na dany miesien, dlatego nalezy wykonywac
¢wiczenia rozciggajgce o Sredniej lub duzej intensywnosci,
a takze powoli wydtuzac¢ ich czas trwania i intensywnos¢ -
przeczytaj programy rozciggajace);

* zmniejszenie bolesnosci miesni oraz ich réznorakich dole-
gliwosci (jezeli béle miesni nie ustepuja, nalezy wykonywad
lekkie ¢wiczenia rozciggajgce);

* poprawa gibkosci po wykonywaniu rozciggania statycznego i PNF
(zaleca sie rozcigganie o sredniej lub duzej intensywnosci);

» zwiekszenie mobilnosci stawdw;
» wieksza ptynnos¢ ruchéw i sprawniejsze miesnie;

* dzieki zwiekszeniu zakresu ruchu mozliwos¢ wykorzystania
wiekszej sity;

* zapobieganie problemom zwigzanym z dolng czescia tutowia;
e poprawa wizerunku i wyobrazenia o samym sobie;
* poprawa postawy i utozenia ciata;

* lepsza rozgrzewka przed treningiem i szybsze ochtoniecie po nim.

Ogolne zalecenia
* W kazdym programie rozciggajgcym postaraj sie uwzglednic
wszystkie gtéwne grupy miesniowe.
* Wykonuj przynajmniej dwa rézne ¢wiczenia w obrebie kaz-
dego stawu.

* Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek wysitku fizycznego wyko-
nuj lekkie ¢wiczenia rozciggajace na rozgrzewke.

* Po ¢wiczeniach dla ochtoniecia rozciggaj miesnie ze srednig
intensywnoscia.
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I\/Iieénie szyjne znajdujg sie w dwdch okolicach tréjkatnych
zwanych tréjkat przedni szyi oraz tréjkat tylny szyi. Tréjkat
przedni szyi obejmuje: zuchwe (kos¢ szczekowa dolna), mostek
oraz miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy. Gtéwnymi miesnia-
mi tréjkata przedniego szyi sa: miesien mostkowo-obojczykowo-
sutkowy i miesien pochyty. Natomiast tréjkat tylny szyi obejmuje
obojczyk, miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy oraz miesieh
czworoboczny. Do gtéwnych miesni trojkata tylnego szyi naleza:
miesien czworoboczny, miesien najdtuzszy gtowy, miesien pétkol-
cowy gtowy i miesien ptatowaty gtowy. Miesnie szyjne odpowie-
dzialne sg gtéwnie za poruszanie lub podtrzymywanie gtowy. Ruchy
gtowy dzielimy na: zginanie (gtowa pochylona do przodu), wyprost
(gtowa odchylona do tytu), zgiecie boczne i wyprost oraz skrety. Po-
niewaz miesnie szyi wystepujg parami po stronie lewej jak i prawej,
wszystkie z nich zaangazowane sg w czynnos¢ bocznego zginania
i odchylania. Na przyktad, prawy miesieh mostkowo-obojczykowo-
sutkowy pomaga wykona¢ zgiecie boczne w prawo, podczas gdy
lewy miesienh mostkowo-obojczykowo-sutkowy pomaga wykonacd
wyprost boczny gtowy. llustracje przedstawiajgce miesnie i ruchy,
a takze tabelka opisujaca, ktéry miesienh odpowiada za ktéry ruch,
znajduja sie na kohcu rozdziatu (strony 24-25).

Gdy ludzie myslg o ¢wiczeniach rozciggajacych, bardzo rzadko
pod uwage biorg miesnie szyi. Dopiero gdy dojdziemy do wnio-
sku, ze odczuwamy sztywnos$¢ szyi, na mysl przychodzi nam jej
elastycznos¢. Zwykle dolegliwos$¢ ta kojarzy nam sie ze spaniem
w dziwnej pozycji (jak na przyktad podczas dtugiego lotu), ale praw-
da jest taka, ze jakikolwiek wysitek fizyczny moze doprowadzi¢ do
sztywnosci karku, zwtaszcza gdy gtowa przez dtugi czas trzymana
jest w jednej pozycji. Dlatego tez, dolegliwos¢ sztywnego karku
moze mie¢ negatywny wptyw podczas uprawiania réznych dyscy-
plin sportowych, gdzie odpowiednia pozycja gtowy odgrywa wazng
role (na przyktad w golfie) albo gdzie szybkie zmiany ustawienia
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gtowy sg kluczowe, aby obserwowac poruszajacy sie obiekt (jak na
przyktad w dyscyplinach, do ktérych uzywa sie rakiet). Problemy
z elastycznoscig karku pojawiaja sie zwtaszcza wtedy, gdy przez
dtugi czas trzymamy gtowe w niezmienionej pozycji. Co wiecej,
zmeczone mieénie szyi moga zesztywnie¢ po ¢wiczeniach. Cwi-
czenia przedstawione w niniejszej ksigzce pomoga ci zachowa¢
elastycznos¢ szyi po ¢wiczeniach, po przebywaniu w nietypowe;j
postawie przez dtugi czas, czy spaniu w nietypowej pozycji.

Poniewaz w ruchach rotacyjnych szyi biorg udziat jej wszystkie
gtéwne miesdnie, z tego tez wzgledu tatwo mozna je nadwyrezyc.
Zanim zdecydujemy sie na wybér danego ¢wiczenia rozciggajace-
go miesnie szyi, powinnismy sie zastanowi¢, czy wiekszg sztyw-
nos¢ wywotuje u nas jej zgiecie czy wyprost. Z tego tez wzgledu
dwie pierwsze grupy ¢wiczen zwigzane sg wiasnie z tymi dwiema
specyficznymi czynnosciami. Kiedy osiggniesz juz wiekszg ela-
stycznos$¢ czy to w zwyktym zginaniu, czy wyproscie, mozesz do
zestawu ¢wiczeh dorzucic jeszcze ¢wiczenie rozciggajace zgiecie
boczne. Innymi stowy, aby poprawi¢ elastycznos¢ prostownika
grzbietu, zacznij od jego rozciggania, a nastepnie w miare zwiek-
szania sie jego elastycznosci, zastosuj rozcigganie uwzgledniaja-
ce element rotacyjny.

Pamietaj jednak, ze nadmierne rozcigganie moze wywotac
wiecej ztego niz dobrego. Czasami miesnie stajg sie napiete, gdy
za duzo je rozciggamy. Stretch redukuje napiecie w miesniach,
a kiedy jest ono znacznie zmniejszone ciato rekompensuje ten
stan i sprawia, ze miesnie robig sie jeszcze bardziej napiete niz
przedtem. Zawsze rozpoczynaj ¢wiczenie od pozycji, w ktérej czu-
jesz sie komfortowo i nie odczuwasz sztywnosci. Do bardziej za-
awansowanych ¢wiczenh rozciggajgcych przejdz dopiero po kilku
dniach, gdy zauwazysz brak jakiejkolwiek sztywnosci w miesniach
podczas wykonywania wczesniejszych ¢wiczen. Znaczy to, ze roz-
ciggac powinienes zarébwno miesnie agonistyczne (grupa miesni,
ktérych skurcz powoduje okreslony ruch), jak i antagonistyczne
(grupa miesni wykonujgca ruch przeciwny wzgledem siebie). Pa-
mietaj réwniez, ze chociaz sztywnos¢ miesnia mozesz odczuwac
wykonujac ruch tylko w jedng strone (lewa lub prawa), to w celu
zachowania odpowiedniej ich réwnowagi, rozcigganie nalezy wy-
konywac¢ w obie strony.
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Rozcigganie Prostownikdw Szyi

Miesien poétkolcowy gtowy
(m. semispinalis capitis)

Miesien ptatowaty gtowy
(m. splenius capitis)

.f-.
f

Sposob wykonania
twiczenia

Usigdz lub stéj w pozycji

wyprostowanej.
i7 Miesien pochyty
ZFy%u gtowy, w Pobllzu e pocry
jej czubka, splec o
Miesien
ze sobg rece. czworoboczny
) y czes¢ zstepujaca
Lekko pociagnij (m. trapezius

pars descendens)

gtowe w dét, probujac
podbrédkiem dotkngc
klatki piersiowej.

Rozciagane migsnie

Miesien rozciagany w stopniu najwiekszym:
miesien czworoboczny czes¢ zstepujaca.

Miesnie rozciagane w stopniu mniejszym: miesien najdtuzszy gto-
wy, miesien pétkolcowy gtowy, miesien ptatowaty gtowy, miesien
pochyty.

Komentarz

Niniejsze ¢wiczenie mozna wykonywac siedzac lub stojac. W pozycji siedza-
cej rozciggniecie miesnia jest wieksze. Pozycja stojgca lekko redukuje mozli-
wos¢ prawidtowego rozciggniecia, poniewaz w gre wchodzg rézne odruchy,
ktére staraja sie utrzymac ciato w pozycji réwnowagi. Podczas wykonywania
¢wiczenia pamietaj, aby nie kuli¢ ramion i tym samym nie zmniejsza¢ efek-
tywnosci ¢wiczenia. Co wiecej, nalezy starac sie trzymad wyprostowang szy-
je (nie zginac). Nastepnie podbrédkiem sprébuj dotkngé najnizej potozonego
miejsca na klatce piersiowe;j.



Inna wersja tego samego twiczenia

Rozcigganie Prostownikéw Szyi
Ruchem Rotacyjnym

Kiedy juz prostowniki Migsief mostkowo-
szyi stang sie gietkie, (méggffgcljgmgfﬁgﬁgggus)
przejdz od rozciggania

lewej i prawej strony
szyi jednoczesnie do
rozciggania kazdej z nich A
oddzielnie. Postepuj \”‘
wedtug zalecen: )
|

Miesien pétkolcowy gtowy
(m. semispinalis capitis)

II Miesien ptatowaty gtowy
7 \ (m. splenius capitis)

o
|
\

! Miesien czworoboczny
| cze$¢ zstepujaca
(m. trapezius

pars descendens)

Sposob wykonania

-
‘;_

Cwiczenia |
: ‘) Miesnie pochyfe

UsigdZ lub stdj w pozycji *\\_& | (mm. scaleni)

wyprostowane;. Fo i = /

Pot6z prawa reke z tytu

gtowy blisko jej czubka.

Pociggnij gtowe w dét, kierujac ja w strone prawg i sprébuj pod-
brédkiem dotkng¢ prawego barku.

Rozciagane migsnie

Miesnie rozciaggane w stopniu najwiekszym: miesien czworoboczny
lewy czes¢ zstepujgca, lewy miesien mostkowo-obojczykowy-sutkowy.
Miesnie rozciagane w stopniu mniejszym: lewy miesien najdtuz-
szy gtowy, lewy miesien pétkolcowy, lewy miesien ptatowy gtowy,
lewy miesieh pochyty.
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Rozcigganie Zginaczy Szyi

Miesien pétkolcowy gtowy
(m. semispinalis capitis)

Miesien ptatowaty gtowy
(m. splenius capitis)

Miesieh mostkowo-
obojczykowo-sutkowy
(m. sternocleidomastoideus)

Miesnie pochyte

. . ( i leni)
Sposob wykonania s
cwiczenia \

Usigdz lub stdj
W pozycji wyprostowanej. !

Splecione rece potdz na czole.

Pociggnij gtowe do tytu tak,
aby nos zwrécony
byt w strone sufitu.

Rozciaganie migsnie

Miesien rozciagany w stopniu najwiekszym: miesien mostkowo-
obojczykowo-sutkowy.

Miesnie rozciaggane w stopniu mniejszym: miesien najdiuzszy gtowy,
miesien poétkolcowy gtowy, miesien ptatowaty gtowy, miesnie pochyte.

Komentarz

Niniejsze ¢wiczenie mozna wykonywa¢ siedzac lub stojac. W pozycji siedza-
cej rozciggniecie miesnia jest wieksze. Pozycja stojgca lekko redukuje mozli-
wos¢ prawidtowego rozciggniecia, poniewaz w gre wchodzg rézne odruchy,
ktore staraja sie utrzymac ciato w pozycji réwnowagi. Podczas wykonywania
¢wiczenia pamietaj, aby nie kuli¢ ramion i tym samym nie zmniejsza¢ efek-
tywnosci ¢wiczenia. Co wiecej, nalezy starac sie, aby odchyli¢ podbrédek do
tytu tak daleko, jak to tylko mozliwe.



Inna wersja tego samego twiczenia

Rozcigganie Zginaczy Szyi
Ruchem Rotacyjnym

Kiedy juz zginacze szyi Miesien potkolcowy gtowy
. . . .y . ispinali iti:

stanga sie gietkie, przejdz (m: semispinalis capitis)
od rozciggania lewej
i prawej strony szyi
jednoczesnie do
rozciggania kazdej

. . . Miesieh mostkowo-
z nich oddzielnie. : obojczykowo-sutkowy
POStQpUj Wed’rug Zaleceﬁ: | ."| (m. sternocleidomastoideus)

Miesien ptatowaty gtowy
(m. splenius capitis)

",

) : 6
Sposob wykonania f_!} -
cwiczenia .

Usiad? lub stdj ] {
W pozycji wyprostowanej. j
Prawg reke potdz na czole.

Pociggnij gtowe do tytu,
kierujac ja w prawo w strone barku.

Staraj sie utrzymac gtowe prosto
bez zginania jej w ktéragkolwiek ze stron.

Rozciagane migsnie

Miesien rozciagany w stopniu najwiekszym: lewy miesieh most-
kowo-obojczykowo-sutkowy.

Miesnie rozciagane w stopniu mniejszym: lewy miesien najdtuz-
szy gtowy, lewy miesien pétkolcowy gtowy, lewy miesien ptatowa-
ty gtowy.
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Ruchy migsni szyi

Ten rozdziat prezentuje doskonate, ogdlne ¢wiczenia rozciggaja-
ce, jednak nie wszystkie z nich beda idealnie pasowaty do po-
trzeb konkretnych osdb. Miesnie zaangazowane w ruchy szyi
zostaty zobrazowane w niniejszej tabelce. W celu rozciggniecia
specyficznych czesci miesni, ¢wiczenie musi sktadac sie z jed-
nego, badz wiekszej ilosci ruchéw w kierunku przeciwnym do
pracy danego miesnia. Na przyktad, jezeli masz zamiar zajgc sie
rozcigganiem miesni pochytych po stronie lewej, mozesz sprébo-
wac odchyli¢ gtowe zaréwno do tytu i prostopadle w prawo. Jezeli
miesien odznacza sie duza sztywnosciag, wykonywanie przeciw-
nych ruchéw w tym samym czasie powinno zosta¢ ograniczone.
Na poczatku, rozcigganie bardzo sztywnego miesnia prawego
pochytego, powinno odbywac sie poprzez zgiecie boczne w lewo.

Miesierh mostkowo-
obojczykowo-sutkowy
(m. sternocleidomastoideus)

Miesien poétkolcowy gtow
(m. semispinalis capitis)

Miesien
ptatowaty
gtowy
(m. splenius . A

capitis) ] .
. > Miesnie pochyte
. (mm. scaleni)
Miesien ) \\r h
czworoboczny | \ [ |

(m. trapezius)

Wyprost Zgiecie
) Miesien Miesien Miesierh mostkowo-
pétkolcowy gtowy ptatowaty gtowy obojczykowo-sutkowy
(m. semispinalis (m. splenius capitis), (m. sternocleidomastoideus)
capitis)

T \]_x | -

I Miesnie pochyte

I (mm. scaleni) 1
4 1™ e \
Miesien
czworoboczny
Skret w prawo/lewo (m. trapezius)




Kiedy miesien zostanie dostatecznie rozluzniony, wtedy do ze-
stawu ¢wiczeh mozesz dotozy¢ wiekszg ilos¢ jednoczesnych ru-
chéw przeciwnych.

Zgiecie boczne Wyprost

Miesien mostkowo-
~—obojczykowo-sutkowy
(m. sternocleidomastoideus)

Miesnie pochyte Miesien
(mm. scaleni) czworoboczny
(m. trapezius)
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Miesien

Miesiehn najdtuzszy gtowy
(m. longissimus capitis)

<
<
<
<

Miesnie pochyte Vv v v
(mm. scaleni)

Miesien poétkolcowy gtowy Vv Vv v v
(m. semispinalis capitis)

Miesien ptatowaty gtowy v Vv v Vv
(m. splenius capitis)

Miesieh mostkowo- Vv v v v

obojczykowo-sutkowy
(m. sternocleidomastoideus)

Miesieh czworoboczny v v v v
(m. trapezius)




4 STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Czy wiesz, ze ze stretchingu korzystasz rowniez i
przeciggajac sie codziennie z rana?

Ze stretchingu korzystajg sportowcy, ktérzy chca rozg
przed wiasciwymi ¢wiczeniami. Korzystajg z niego takz
i fizjoterapeuci, ktérzy pragng zapewni¢ pacjentom jak

sprawnosc i elastycznos¢ ciata. Przydaje sie on takze
instruktoréw fitness i treneréw. Swiadomo$¢ stretchin

wyniki kazdego Twojego ¢wiczenia fizyczneg

Pierwszy w Polsce, w petni profesjonalny przewodnik p
Zadna inna ksigzka nie podeszia az tak kompleksow
rozciggania miesni i stawow. Znajdziesz w niej wiel
anatomicznych stworzonych na podstawie setek fi
obrazujacych wysitek konkretnych miesni,

podczas wykonywania poszczegoélnych ¢éwicz

Dzieki profesjonalnym, medycznym szkicom bedziesz mi
ze z kazdego ruchu wyciggniesz najwieksze mozliwe
Pracuj swiadomie nad rozciggnieciem konkretnych part
i stworz specjalnie dla siebie swoj unikalny program tre

PATRONI MEDIALNI:
~

’—‘_ = MIESIECZNIK
}\m - NA mwm’ E rt |:~,| r i i "A"A. RW Wwwpsychotmmka pI

788373

77379




