Cwiczenia rozciagajace, czyli stretching.

Regularny stretching pozwoli na dtugo zachowa¢ mtodos¢ ciata. Po§wiec co dzien kilkanascie
minut na ¢wiczenia rozciagajace, a twoje migsnie beda elastyczne, stawy sprawne, a ciato
odprezone 1 pelne energii.

Stretching to ¢wiczenia polegajace na rozcigganiu poszczegolnych grup migsniowych. Sprzyjaja
one uelastycznieniu mig$ni, wzmacniajg §ciggna, zwigkszaja ruchomos$¢ stawoéw. Wplywaja tez na
lepsze odzywienie migsni, bo im sg one elastyczniejsze, tym wigcej przyjmujg substancji
odzywczych dostarczanych z pozywieniem, ktore sa niezbedne do ich rozwoju.

Stretching - korzysci z ¢wiczen rozciagajacych

Systematyczne wykonywanie tych ¢wiczen pomaga utrzymac prawidtowg postawe ciata, poprawia
koordynacje ruchowg i gietko$¢. Stretching zmniejsza tez napigcia mi¢$ni wywolane stresem, a
dzigki spokojnemu rytmowi ¢wiczen i miarowemu oddychaniu to dobry sposob na odprezenie.

Bezpieczne i efektywne ¢wiczenia rozciggajace

Cwiczenia wymagaja precyzji i skupienia uwagi na rozciaganych migsniach. Najbezpieczniejszy
jest stretching statyczny (dynamiczny dla oséb niewytrenowanych moze zakonczy¢ si¢ urazem).
Polega on na stopniowym rozcigganiu mi¢sni (bez gwattownych ruchéw 1 "pompowania") do
momentu oporu (nie mozna przekracza¢ granicy bolu!) i utrzymaniu danej pozycji przez okreslony
czas.

Jesli do tej pory unikatas ¢wiczen, najlepszy efekt uzyskasz, gdy zaczniesz od tagodnego
rozciggania migsni, a z kazdym kolejnym treningiem bedziesz probowac rozciggac si¢ nieco
bardzie;j.

Stretching mozesz bez trudu wkomponowa¢ w codzienny rozktad dnia. Odpowiedni bedzie poranek
- wtedy przygotujesz mig$nie i stawy do aktywnego dnia, a takze dodasz sobie energii. Dobrym
momentem jest tez wieczOr - ¢wiczenia usung zmeczenie 1 rozluznig ciato. Pamigtaj, by przed

treningiem zrobi¢ rozgrzewke - wystarczy chwila marszu lub truchtu, kilka wypadow w przod i
wymachdw ramionami.

Z.adania dla ucznia

Po zapoznaniu si¢ z informacjami prosze wykonac¢ seri¢ ¢wiczen rozciagajacych korzystajac z
podanego filmu.

Link do filmu

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_ 8k


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/z-czego-zbudowane-sa-miesnie-i-co-wplywa-na-ich-rozrost_43566.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/stres-jak-go-pokonac-przyczyny-objawy-i-skutki-stresu-aa-ToT3-RY4a-QzpG.html
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