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Powszechnie wiadomo, że elastyczne ciało ma pozytywny 
wpływ na pracę mięśni i stawów: zapobiega urazom, minima-

lizuje bóle mięśni i  zwiększa wydolność przy wykonywaniu wy-
siłku fizycznego. Wzmożona elastyczność ma również pozytywny 
wpływ na jakość życia i  funkcjonalną niezależność. Nadaje mię-
śniom giętkości i zwiększa zakres ruchu w stawach. Dzięki niej ła-
twiej jest się nam poruszać i wykonywać wszelkie inne czynności 
dnia codziennego. Kiedy ciało jest bardziej elastyczne, chociażby 
proste zgięcie się i zasznurowanie butów przychodzi nam łatwiej.

Niestety, osoby rozpoczynające programy fitness często wca-
le nie mają na celu zwiększenia giętkości swego ciała. W  rze-
czywistości praktyka ta niejednokrotnie jest zaniedbywana i nie 
zwraca się na nią uwagi. Korzyści regularnego treningu sercowo-
naczyniowego czy siłowego są wszystkim znane, a jednak bardzo 
niewielu ludzi zdaje sobie sprawę, że elastyczne stawy i częste 
rozciąganie się również odgrywają niebagatelną rolę dla poprawy 
zdrowia i aktywności fizycznej. Ostatnimi czasy wiele programów 
mających na celu poprawę naszej kondycji, takich jak joga i pila-
tes, które składają się z ćwiczeń poprawiających gibkość, stało się 
bardzo popularnych. Programy te wpływają na zwiększenie gięt-
kości poszczególnych części ciała, jednak nie do końca zwiększają 
zakres ruchu wszystkich głównych stawów. W  jodze kładzie się 
nacisk na zrównoważenie wszystkich obszarów ciała, w równym 
stopniu wzmacnia się wszystkie mięśnie, równoważy się zarów-
no stronę umysłową jak i fizyczną – we wszystkim doszukuje się 
umiarkowania. Joga polega na wykonywaniu statycznych pozycji 
ciała, podczas których zwraca się uwagę na oddychanie, emocje 
i wszelkie bodźce fizyczne. Utrzymywanie ciała w poszczególnych 
pozycjach ma na celu zwiększenie jego gibkości. Z drugiej strony, 
pilates jest programem treningowym, który uczy wykorzystywać 
siłę umysłu do kontrolowania mięśni. Wzmacnia mięśnie postu-
ralne, które utrzymują ciało w  równowadze i  podtrzymują krę-
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gosłup. W przeciwieństwie do tradycyjnych treningów siłowych, 
które uwzględniają wiele serii i powtórzeń tego samego ćwicze-
nia, w pilates tych powtórzeń wykonuje się stosunkowo niewiele, 
kładąc nacisk na wykonywanie ich z zachowaniem odpowiedniej 
formy i kontroli. Poprawę gibkości uzyskuje się, wykonując ruchy 
balistyczne poprawiające siłę.

Jak długo każdego dnia powinny zajmować nam ćwiczenia roz-
ciągające? Zazwyczaj rozciąganie sprowadza się do krótkiej ru-
tyny, podczas której koncentrujemy się na grupach mięśniowych 
dolnych części ciała. Całkowity czas, który na to poświęcamy 
rzadko kiedy przekracza pięć minut (poszczególną grupę mię-
śniową rozciągamy nie dłużej niż piętnaście sekund). Co więcej, 
ćwiczenia rozciągające wykonywane są zwykle na samym począt-
ku sesji. Nawet podczas treningów sportowych, rozciąganiu nie 
poświęca się należytej uwagi w porównaniu z innymi ćwiczenia-
mi. Sportowiec zajmuje się ćwiczeniami rozciągającymi niewie-
le dłużej niż każda inna przeciętna osoba, a to tylko dlatego, że 
stanowią one rutynę podczas rozgrzewki. Po treningu natomiast 
większość sportowców jest albo za bardzo zmęczona, aby poświę-
cić się rozciąganiu, albo po prostu nie mają na to ochoty. W celu 
osiągnięcia jak największych efektów rozciąganie powinno wyko-
nywać się zarówno przed główną częścią treningu jako rozgrzew-
kę, a  także bezpośrednio po nim dla ochłonięcia. Każda osoba, 
bez względu na to, czy zajmuje się sportem czy nie, może czerpać 
wiele korzyści z rozciągania. Badania związane z urazami grupy 
kolanowo-goleniowej pokazały, że osoby o małej gibkości są na 
nie najbardziej narażone. Interesujące jest to, że zmniejszenie ta-
kiego zagrożenia wcale nie wiązało się z wykonywaniem ćwiczeń 
rozciągających przed głównym treningiem, a raczej, zwiększenie 
gibkości osiągnięto po wykonywaniu ich przez wiele tygodni. Ko-
lejne badania wykazały, że regularne, wytężone ćwiczenia rozcią-
gające trwające minimum dziesięć minut, są w stanie wywołać za-
sadnicze zmiany na złączach nerwowo-mięśniowych i nerwowo-
ścięgnowych. Zauważono również zwiększenie siły i wytrzymało-
ści, a także poprawę gibkości i mobilności. 

Rodzaje rozciągania

Ogólnie rzecz biorąc, każdy ruch, który wymaga zwiększonego 
ruchu stawu możemy nazwać rozciąganiem. Rozciąganie może 
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być aktywne lub pasywne. O  aktywnym mówimy wtedy, gdy 
osoba rozciągająca się bez niczyjej pomocy wykonuje ćwiczenia. 
Natomiast o pasywnym, kiedy inna osoba pomaga nam w rozcią-
ganiu i utrzymuje nas w danej pozycji przez określony czas. Czte-
ry główne typy rozciągania to: statyczny, torowanie nerwowo-
mięśniowe (PNF), balistyczny i  dynamiczny. Najpopularniejszą 
metodą jest rozciąganie statyczne i polega na rozciąganiu mię-
śnia lub grupy mięśni poprzez ułożenie ciała w odpowiedniej po-
zycji, a następnie utrzymaniu jej przez określony czas. Ponieważ 
przy rozciąganiu statycznym rozpoczynamy od mięśni rozluźnio-
nych, a  następnie je napinamy, dlatego nie wywołuje ono od-
ruchu rozciągania (odruch kolanowy zauważamy, gdy ścięgno 
rzepki zostaje uderzone drewnianym młotkiem). Uaktywnienie 
odruchu rozciągania sprawia, że rozciągany mięsień ulega skur-
czeniu, a nie wydłużeniu. Taki skurcz mięśnia jest niepożądany 
i  zupełnie przeciwny celowi ćwiczenia. Rozciąganie PNF odnosi 
się do techniki rozciągania, podczas której całkowicie skurczony 
mięsień przy wykonywaniu danego ruchu ulega rozciągnięciu. Po 
wykonaniu pełnego ruchu, mięsień zostaje zrelaksowany (w sta-
nie spoczynku), a następnie procedura jest wznawiana. Połącze-
nie skurczu mięśnia, a następnie rozciągnięcie go, służy zrelak-
sowaniu mięśni odpowiedzialnych za napinanie. Poprzez relaks 
i tak zwane „uciszenie” wewnętrznych sił zarówno w mięśniach, 
które pomagają, jak i przeciwstawiają się ruchom stawów w da-
nym kierunku, poprawiamy ich gibkość. Rozciąganie balistyczne 
polega na wykonywaniu zamaszystych ruchów bez zatrzymania, 
podczas których skurczone mięśnie ulegają rozciągnięciu. Cho-
ciaż tak szybkie i dynamiczne ruchy przy każdej powtórce łatwo 
rozciągają mięsień, wywołują one również odruch rozciągania lub 
odruch kolanowy. Rozciąganie balistyczne jest raczej niezaleca-
ne, ponieważ odruch rozciągania stymuluje grupy mięśniowe do 
ponownego kurczenia się po skończonym ćwiczeniu. Rozciąganie 
dynamiczne odnosi się do rozciągania, które ma miejsce pod-
czas wykonywania specyficznych ruchów sportowych. Rozciąga-
nie dynamiczne podobne jest do balistycznego, ponieważ w obu 
wykorzystuje się szybkie ruchy, aby rozciągnąć mięsień, jednak 
w rozciąganiu dynamicznym nie ma skłonów ani innych „spręży-
nujących” i „rwanych” ruchów. Inaczej mówiąc, rozciąganie dy-
namiczne przypomina typową rozgrzewkę sportową, to znaczy 
wykonuje się ruchy potrzebne do wykonania danej czynności, ale 
z mniejszą intensywnością. 
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Korzyści płynące z rozciągania

Poniższe punkty przedstawiają kilka trwałych korzyści płynących 
z regularnego treningu rozciągania:

• zwiększenie gibkości, wytrzymałości i siły mięśni (stopień ko-
rzyści wynikających z  ćwiczeń jest uzależniony od nacisku, 
jaki wywiera się na dany mięsień, dlatego należy wykonywać 
ćwiczenia rozciągające o  średniej lub dużej intensywności, 
a  także powoli wydłużać ich czas trwania i  intensywność – 
przeczytaj programy rozciągające);

• zmniejszenie bolesności mięśni oraz ich różnorakich dole-
gliwości (jeżeli bóle mięśni nie ustępują, należy wykonywać 
lekkie ćwiczenia rozciągające); 

• poprawa gibkości po wykonywaniu rozciągania statycznego i PNF 
(zaleca się rozciąganie o średniej lub dużej intensywności); 

• zwiększenie mobilności stawów; 

• większa płynność ruchów i sprawniejsze mięśnie;

• dzięki zwiększeniu zakresu ruchu możliwość wykorzystania 
większej siły;

• zapobieganie problemom związanym z dolną częścią tułowia;

• poprawa wizerunku i wyobrażenia o samym sobie;

• poprawa postawy i ułożenia ciała;

• lepsza rozgrzewka przed treningiem i szybsze ochłonięcie po nim.

Ogólne zalecenia

• W każdym programie rozciągającym postaraj się uwzględnić 
wszystkie główne grupy mięśniowe.

• Wykonuj przynajmniej dwa różne ćwiczenia w obrębie każ-
dego stawu.

• Przed rozpoczęciem jakiegokolwiek wysiłku fizycznego wyko-
nuj lekkie ćwiczenia rozciągające na rozgrzewkę.

• Po ćwiczeniach dla ochłonięcia rozciągaj mięśnie ze średnią 
intensywnością.
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Mięśnie szyjne znajdują się w  dwóch okolicach trójkątnych 
zwanych trójkąt przedni szyi oraz trójkąt tylny szyi. Trójkąt 

przedni szyi obejmuje: żuchwę (kość szczękowa dolna), mostek 
oraz mięsień mostkowo-obojczykowo-sutkowy. Głównymi mięśnia-
mi trójkąta przedniego szyi są: mięsień mostkowo-obojczykowo-
sutkowy i mięsień pochyły. Natomiast trójkąt tylny szyi obejmuje 
obojczyk, mięsień mostkowo-obojczykowo-sutkowy oraz mięsień 
czworoboczny. Do głównych mięśni trójkąta tylnego szyi należą: 
mięsień czworoboczny, mięsień najdłuższy głowy, mięsień półkol-
cowy głowy i  mięsień płatowaty głowy. Mięśnie szyjne odpowie-
dzialne są głównie za poruszanie lub podtrzymywanie głowy. Ruchy 
głowy dzielimy na: zginanie (głowa pochylona do przodu), wyprost 
(głowa odchylona do tyłu), zgięcie boczne i wyprost oraz skręty. Po-
nieważ mięśnie szyi występują parami po stronie lewej jak i prawej, 
wszystkie z nich zaangażowane są w czynność bocznego zginania 
i odchylania. Na przykład, prawy mięsień mostkowo-obojczykowo-
sutkowy pomaga wykonać zgięcie boczne w prawo, podczas gdy 
lewy mięsień mostkowo-obojczykowo-sutkowy pomaga wykonać 
wyprost boczny głowy. Ilustracje przedstawiające mięśnie i ruchy, 
a także tabelka opisująca, który mięsień odpowiada za który ruch, 
znajdują się na końcu rozdziału (strony 24-25). 

Gdy ludzie myślą o ćwiczeniach rozciągających, bardzo rzadko 
pod uwagę biorą mięśnie szyi. Dopiero gdy dojdziemy do wnio-
sku, że odczuwamy sztywność szyi, na myśl przychodzi nam jej 
elastyczność. Zwykle dolegliwość ta kojarzy nam się ze spaniem 
w dziwnej pozycji (jak na przykład podczas długiego lotu), ale praw-
da jest taka, że jakikolwiek wysiłek fizyczny może doprowadzić do 
sztywności karku, zwłaszcza gdy głowa przez długi czas trzymana 
jest w  jednej pozycji. Dlatego też, dolegliwość sztywnego karku 
może mieć negatywny wpływ podczas uprawiania różnych dyscy-
plin sportowych, gdzie odpowiednia pozycja głowy odgrywa ważną 
rolę (na przykład w golfie) albo gdzie szybkie zmiany ustawienia 
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głowy są kluczowe, aby obserwować poruszający się obiekt (jak na 
przykład w dyscyplinach, do których używa się rakiet). Problemy 
z elastycznością karku pojawiają się zwłaszcza wtedy, gdy przez 
długi czas trzymamy głowę w  niezmienionej pozycji. Co więcej, 
zmęczone mięśnie szyi mogą zesztywnieć po ćwiczeniach. Ćwi-
czenia przedstawione w  niniejszej książce pomogą ci zachować 
elastyczność szyi po ćwiczeniach, po przebywaniu w nietypowej 
postawie przez długi czas, czy spaniu w nietypowej pozycji. 

Ponieważ w ruchach rotacyjnych szyi biorą udział jej wszystkie 
główne mięśnie, z tego też względu łatwo można je nadwyrężyć. 
Zanim zdecydujemy się na wybór danego ćwiczenia rozciągające-
go mięśnie szyi, powinniśmy się zastanowić, czy większą sztyw-
ność wywołuje u nas jej zgięcie czy wyprost. Z tego też względu 
dwie pierwsze grupy ćwiczeń związane są właśnie z tymi dwiema 
specyfi cznymi czynnościami. Kiedy osiągniesz już większą ela-
styczność czy to w zwykłym zginaniu, czy wyproście, możesz do 
zestawu ćwiczeń dorzucić jeszcze ćwiczenie rozciągające zgięcie 
boczne. Innymi słowy, aby poprawić elastyczność prostownika 
grzbietu, zacznij od jego rozciągania, a następnie w miarę zwięk-
szania się jego elastyczności, zastosuj rozciąganie uwzględniają-
ce element rotacyjny. 

Pamiętaj jednak, że nadmierne rozciąganie może wywołać 
więcej złego niż dobrego. Czasami mięśnie stają się napięte, gdy 
za dużo je rozciągamy. Stretch redukuje napięcie w  mięśniach, 
a  kiedy jest ono znacznie zmniejszone ciało rekompensuje ten 
stan i sprawia, że mięśnie robią się jeszcze bardziej napięte niż 
przedtem. Zawsze rozpoczynaj ćwiczenie od pozycji, w której czu-
jesz się komfortowo i nie odczuwasz sztywności. Do bardziej za-
awansowanych ćwiczeń rozciągających przejdź dopiero po kilku 
dniach, gdy zauważysz brak jakiejkolwiek sztywności w mięśniach 
podczas wykonywania wcześniejszych ćwiczeń. Znaczy to, że roz-
ciągać powinieneś zarówno mięśnie agonistyczne (grupa mięśni, 
których skurcz powoduje określony ruch), jak i antagonistyczne 
(grupa mięśni wykonująca ruch przeciwny względem siebie). Pa-
miętaj również, że chociaż sztywność mięśnia możesz odczuwać 
wykonując ruch tylko w jedną stronę (lewą lub prawą), to w celu 
zachowania odpowiedniej ich równowagi, rozciąganie należy wy-
konywać w obie strony.



ĆWICZENIA
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Rozciąganie Prostowników Szyi

Sposób wykonania 
ćwiczenia

Usiądź lub stój w pozycji 
wyprostowanej. 

Z tyłu głowy, w pobliżu 
jej czubka, spleć 
ze sobą ręce.

Lekko pociągnij 
głowę w dół, próbując 
podbródkiem dotknąć 
klatki piersiowej.

Rozciągane mięśnie

Mięsień rozciągany w stopniu największym: 
mięsień czworoboczny część zstępująca.

Mięśnie rozciągane w stopniu mniejszym: mięsień najdłuższy gło-
wy, mięsień półkolcowy głowy, mięsień płatowaty głowy, mięsień 
pochyły.

Komentarz

Niniejsze ćwiczenie można wykonywać siedząc lub stojąc. W pozycji siedzą-
cej rozciągnięcie mięśnia jest większe. Pozycja stojąca lekko redukuje możli-
wość prawidłowego rozciągnięcia, ponieważ w grę wchodzą różne odruchy, 
które starają się utrzymać ciało w pozycji równowagi. Podczas wykonywania 
ćwiczenia pamiętaj, aby nie kulić ramion i tym samym nie zmniejszać efek-
tywności ćwiczenia. Co więcej, należy starać się trzymać wyprostowaną szy-
ję (nie zginać). Następnie podbródkiem spróbuj dotknąć najniżej położonego 
miejsca na klatce piersiowej. 

Mięsień półkolcowy głowy
(m. semispinalis capitis)

Mięsień płatowaty głowy
(m. splenius capitis)

Mięsień pochyły
(m. scalenus)

Mięsień 
czworoboczny 

część zstępująca
(m. trapezius 

pars descendens) 
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Inna wersja tego samego ćwiczenia

Rozciąganie Prostowników Szyi 
Ruchem Rotacyjnym

Kiedy już prostowniki 
szyi staną się giętkie, 
przejdź od rozciągania
lewej i prawej strony 
szyi jednocześnie do 
rozciągania każdej z nich
oddzielnie. Postępuj 
według zaleceń:

Sposób wykonania 
ćwiczenia

Usiądź lub stój w pozycji
wyprostowanej.

Połóż prawą rękę z tyłu
głowy blisko jej czubka.

Pociągnij głowę w dół, kierując ją w stronę prawą i spróbuj pod-
bródkiem dotknąć prawego barku.

Rozciągane mięśnie

Mięśnie rozciągane w stopniu największym: mięsień czworoboczny 
lewy część zstępująca, lewy mięsień mostkowo-obojczykowy-sutkowy.

Mięśnie rozciągane w stopniu mniejszym: lewy mięsień najdłuż-
szy głowy, lewy mięsień półkolcowy, lewy mięsień płatowy głowy, 
lewy mięsień pochyły. 

Mięśnie pochyłe
(mm. scaleni)

Mięsień mostkowo-
obojczykowo-sutkowy

(m. sternocleidomastoideus)

Mięsień półkolcowy głowy
(m. semispinalis capitis)

Mięsień płatowaty głowy
(m. splenius capitis)

Mięsień czworoboczny 
część zstępująca

(m. trapezius
pars descendens)
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Rozciąganie Zginaczy Szyi

Sposób wykonania
ćwiczenia

Usiądź lub stój 
w pozycji wyprostowanej.

Splecione ręce połóż na czole.

Pociągnij głowę do tyłu tak, 
aby nos zwrócony 
był w stronę sufi tu.

Rozciąganie mięśnie

Mięsień rozciągany w  stopniu największym: mięsień mostkowo-
obojczykowo-sutkowy.
Mięśnie rozciągane w stopniu mniejszym: mięsień najdłuższy głowy, 
mięsień półkolcowy głowy, mięsień płatowaty głowy, mięśnie pochyłe.

Komentarz

Niniejsze ćwiczenie można wykonywać siedząc lub stojąc. W pozycji siedzą-
cej rozciągnięcie mięśnia jest większe. Pozycja stojąca lekko redukuje możli-
wość prawidłowego rozciągnięcia, ponieważ w grę wchodzą różne odruchy, 
które starają się utrzymać ciało w pozycji równowagi. Podczas wykonywania 
ćwiczenia pamiętaj, aby nie kulić ramion i tym samym nie zmniejszać efek-
tywności ćwiczenia. Co więcej, należy starać się, aby odchylić podbródek do 
tyłu tak daleko, jak to tylko możliwe. 

Mięśnie pochyłe
(mm. scaleni)

Mięsień półkolcowy głowy
(m. semispinalis capitis)

Mięsień płatowaty głowy
(m. splenius capitis)

Mięsień mostkowo-
obojczykowo-sutkowy

(m. sternocleidomastoideus)
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Inna wersja tego samego ćwiczenia

Rozciąganie Zginaczy Szyi 
Ruchem Rotacyjnym

Kiedy już zginacze szyi 
staną się giętkie, przejdź 
od rozciągania lewej 
i prawej strony szyi 
jednocześnie do 
rozciągania każdej 
z nich oddzielnie. 
Postępuj według zaleceń:

Sposób wykonania 
ćwiczenia

Usiądź lub stój 
w pozycji wyprostowanej.

Prawą rękę połóż na czole.

Pociągnij głowę do tyłu, 
kierując ją w prawo w stronę barku.

Staraj się utrzymać głowę prosto 
bez zginania jej w którąkolwiek ze stron.

Rozciągane mięśnie

Mięsień rozciągany w stopniu największym: lewy mięsień most-
kowo-obojczykowo-sutkowy.

Mięśnie rozciągane w stopniu mniejszym: lewy mięsień najdłuż-
szy głowy, lewy mięsień półkolcowy głowy, lewy mięsień płatowa-
ty głowy.

Mięsień mostkowo-
obojczykowo-sutkowy

(m. sternocleidomastoideus)

Mięsień półkolcowy głowy
(m. semispinalis capitis)

Mięsień płatowaty głowy
(m. splenius capitis)
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Ruchy mięśni szyi

Ten rozdział prezentuje doskonałe, ogólne ćwiczenia rozciągają-
ce, jednak nie wszystkie z nich będą idealnie pasowały do po-
trzeb konkretnych osób. Mięśnie zaangażowane w  ruchy szyi 
zostały zobrazowane w niniejszej tabelce. W celu rozciągnięcia 
specyfi cznych części mięśni, ćwiczenie musi składać się z  jed-
nego, bądź większej ilości ruchów w  kierunku przeciwnym do 
pracy danego mięśnia. Na przykład, jeżeli masz zamiar zająć się 
rozciąganiem mięśni pochyłych po stronie lewej, możesz spróbo-
wać odchylić głowę zarówno do tyłu i prostopadle w prawo. Jeżeli 
mięsień odznacza się dużą sztywnością, wykonywanie przeciw-
nych ruchów w tym samym czasie powinno zostać ograniczone. 
Na początku, rozciąganie bardzo sztywnego mięśnia prawego 
pochyłego, powinno odbywać się poprzez zgięcie boczne w lewo. 

Skręt w prawo/lewo 

Mięsień półkolcowy głowy
(m. semispinalis capitis)

Mięsień 
płatowaty 

głowy
(m. splenius 

capitis)

Mięsień 
czworoboczny
(m. trapezius) 

Mięsień mostkowo-
obojczykowo-sutkowy

(m. sternocleidomastoideus)

Mięsień 
płatowaty głowy

(m. splenius capitis)

Mięsień 
półkolcowy głowy

(m. semispinalis 
capitis)

Mięśnie pochyłe
(mm. scaleni)

Mięsień 
czworoboczny
(m. trapezius)

Wyprost

Mięsień mostkowo-
obojczykowo-sutkowy

(m. sternocleidomastoideus)

Mięśnie pochyłe
(mm. scaleni)

Zgięcie
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Zgięcie boczne Wyprost

Mięśnie pochyłe
(mm. scaleni)

Mięsień 
czworoboczny 
(m. trapezius)

Mięsień mostkowo-
obojczykowo-sutkowy

(m. sternocleidomastoideus)

Mięsień

Mięsień najdłuższy głowy
(m. longissimus capitis)    

Mięśnie pochyłe
(mm. scaleni)   

Mięsień półkolcowy głowy
(m. semispinalis capitis)    

Mięsień płatowaty głowy
(m. splenius capitis)

   

Mięsień mostkowo-
obojczykowo-sutkowy
(m. sternocleidomastoideus)

   

Mięsień czworoboczny 
(m. trapezius)    
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Kiedy mięsień zostanie dostatecznie rozluźniony, wtedy do ze-
stawu ćwiczeń możesz dołożyć większą ilość jednoczesnych ru-
chów przeciwnych.




