WSTEP

Dlaczego stretching?

Gimnastyka, ktdra godzi nas z ciatem

STRETCHING, SPOSOB UZYCIA

Naturalna metoda oparta nie na wysitku, a na odczuciu pracy miesni
Korzysci ptynace ze stretchingu

Stretching — wyciszona gimnastyka

Rdzne rodzaje stretchingu

Jak ksztattowaé swoj program stretchingowy?

Nauka oddychania

Oddychanie i relaksacja

Skuteczne oddychanie

Jak bra¢ wdech i wykonywa¢ wydech?

Oddychaé gteboko, ale poszukujgc naturalnego rytmu
Oddychanie aktywne

Oddychanie zewnetrzne

Wentylacja ptucna

Jakie korzysci éwiczenia stretchingowe dajg sportowcom?
Sportowiec ma piec¢ korzysci ze stretchingu

Nadmierna elastycznosé¢ moze zle wptywaé na wyniki sportowe
Odpowiedni moment na ¢wiczenia stretchingowe

Jak sportowiec powinien sie rozciggac?

Oddychanie podczas ¢éwiczen stretchingowych dla sportowcéw
Stopien elastycznosci zawsze wzrasta przy pracy w trybie unilateralnym
Stretching lekarstwem na dolegliwosci zwigzane ze sportem
CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Rozcigganie miesni szyi

Rozcigganie miesni barkdw i miesni piersiowych

Rozcigganie mie$nia podgrzebieniowego dla ochrony przed bélami barkéw
Ochrona przed bdélami barkéw u sportowcow

Jak chroni¢ miesien podgrzebieniowy?

Rozcigganie miesni ramion i przedramion

Rozcigganie zginaczy bocznych tutowia

Rozcigganie mies$ni rotatoréw tutowia

Rozcigganie stuzace odcigzeniu grzbietu

Ochrona przed bélami okolicy ledzwiowej

Da¢ odpoczgc kregostupowi

Rozcigganie mies$ni bioder

Znaczenie elastycznosci bioder

Rozcigganie mie$ni posladkowych

Rozcigganie miesni czworogtowych ud

Rozcigganie miesni kulszowo-goleniowych

Ochrona przed uszkodzeniem miesni kulszowo-goleniowych
Rozcigganie miesni przywodzicieli

Rozcigganie miesni tydek

PROGRAMY TRENINGOWE

Programy ¢wiczen stretchingowych dla uzyskania dobrego napiecia miesniowego i petnego
zadowolenia



Program dla poczatkujacych

Program dla srednio zaawansowanych

Program dla zaawansowanych

Programy éwiczen rozciggajgcych dla sportowcéw

Jak wykonywac te programy?

Program ogdlny dla sportowcéw

Program dla graczy w golfa i sportowcdw, ktérych dyscypliny wymagajg rotacji tutowia
Program dla biegaczy, pitkarzy, tyzwiarzy...

Program dla narciarzy

Program dla uprawiajgcych sporty walki

Program dla rowerzystow

Program dla sportowcéw wykonujgcych rzuty (rzuty, koszykdéwka, pitka reczna...)
Program dla uprawiajgcych jezdziectwo

Program dla ptywakow

Program dla kulturystéw .



