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Cwiczenia sa prosta forma rozciggania gtéwnych grup miesniowych zaangazowanych w czasie biegu i zestaw ¢wiczen
rozciggajacych wykonujemy w sytuacji gdy:

1. Nie wywotuja bélu, ale uczucie rozciggania miesnia,

2. Istnieje ograniczenie ruchomosci w czynnosci konczyn lub pasa biodrowego,
3. Wyczuwamy réznice w ruchomosci miedzy prawa i lewa strong,

4. Stanowi nieodzowng czes$¢ kazdego wysitku fizycznego.

CWICZENIE | CWICZENIE Il

Rozciggajace migsien brzuchaty tydki w koriczynie dolnej. Rozciggajace miesien ptaszczkowaty w koriczynie dolnej.
Dodatkowo rozciggany jest miesien ptaszczkowaty, miesien

dwugtowy uda. BLEDY:

odrywanie piety w rozcigganej koriczynie dolnej, nogi nie
BLEDY: ustawione réwnolegle do siebie.
odrywanie piety w rozcigganej koriczynie dolnej, nogi nie
ustawione réwnolegle do siebie, zbyt mocno naciskamy na
$ciane (mozemy spowodowac bél w odcinku ledzwiowym) -
alternatywa moze by¢ nie opieranie sie o Sciane.

CWICZENIE 1l CWICZENIE IV

Rozciggajgce miesien czworogtowy uda w konczynie dolne;j.
Dodatkowo rozciggana jest grupa miesni zginaczy w stawie

Rozciggajace miesnie z grupy kulszowo-goleniowej w
konczynach dolnych.

biodrowym.
BtEDY:
BLEDY: nogi nie ustawione rownolegle do siebie (co moze swiadczy¢ o

nogi nie dotykaja posladkdéw, zginanie koriczyny dolne w stawie
biodrowym, koriczyna dolna ustawiona nie rownolegle do
drugiej konczyny dolne;j.

rotacji zewnetrznej w konczynie dolnej nie rozcigganej), zbyt
wygiety odcinek ledZzwiowy kregostupa.
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CWICZENIE V

Rozciggajace miesien dwugtowy uda w kornczynie dolne;j.
Dodatkowo rozciggane sg miesnie prostowniki w stawie
biodrowym.

BtEDY:
nie ustawienie koriczyn dolnych réwnolegle do siebie, zbyt nisko
potozona rozciggana koriczyna dolna.

EWICZENIE VI

Rozciggajace miesnie posladkowe (maty i wiekszy) w
konczynie dolnej. Dodatkowo rozciggane sg miesnie
prostowniki i zginacze stawu biodrowego.

BLEDY:

zta pozycja wyjsciowa.

CWICZENIE IX

Rozciggajgce miesnie prostowniki w stawie ramiennym
konczyny gérnej. Dodatkowo moze rozciggaé miesnie zginajace
tutéw w osi poprzecznej (w bok).

BtEDY:
zty chwyt rozcigganej koriczyny goérnej.

o

CWICZENIE VI

Rozciggajace grupe miesni przywodzacych w stawie
biodrowym. Dodatkowo rozciggana jest grupa miesni
zginajacych tutéw w osi poprzecznej (w bok).

BtEDY:
zbyt nisko lub zbyt wysoko potozona rozciggana koriczyna dolna,
brak réwnolegtego potozenia koriczyn dolnych wzgledem siebie.

CWICZENIE VI

Rozciggajace grupe miesni odwodzacych w stawie biodrowym
w konczynie dolnej. Dodatkowo rozciggane sg miesnie rotujace
tutéw w osi poprzecznej (w bok).

BtEDY:
zbyt wygiety kregostup w tyt, odrywanie posladka od podtoza
(w tym przypadku lewego).

Dobre ¢wiczenie przy zespole pasma piszczelowo-biodrowego
(ITBS)

CWICZENIE X

Rozciggajace grupe miesni zginaczy poziomych w stawie
ramiennym konczyn gérnych.

BtEDY:
unoszenie barkéw po jednej lub po obu stronach, ustawienie
koriczyn gérnych ponizej lub powyzej linii barkdw.
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