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ÆWICZENIE I

Dodatkowo rozci¹gany jest miêsieñ p³aszczkowaty, miêsieñ 
dwug³owy uda.

odrywanie piêty w rozci¹ganej koñczynie dolnej, nogi nie 
ustawione równolegle do siebie, zbyt mocno naciskamy na 
œcianê (mo¿emy spowodowaæ ból w odcinku lêdŸwiowym) - 
alternatyw¹ mo¿e byæ nie opieranie siê o œcianê.

Rozci¹gaj¹ce miêsieñ brzuchaty ³ydki w koñczynie dolnej.
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ÆWICZENIE II

odrywanie piêty w rozci¹ganej koñczynie dolnej, nogi nie 
ustawione równolegle do siebie.

Rozci¹gaj¹ce miêsieñ p³aszczkowaty w koñczynie dolnej.
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ÆWICZENIE III

Dodatkowo rozci¹gana jest grupa miêœni zginaczy w stawie 
biodrowym.

nogi nie dotykaj¹ poœladków, zginanie koñczyny dolne w stawie 
biodrowym, koñczyna dolna ustawiona nie rownolegle do 
drugiej koñczyny dolnej.

Rozci¹gaj¹ce miêsieñ czworog³owy uda w koñczynie dolnej.

B£ÊDY:

 

ÆWICZENIE IV

nogi nie ustawione równolegle do siebie (co mo¿e œwiadczyæ o 
rotacji zewnêtrznej w koñczynie dolnej nie rozci¹ganej), zbyt 
wygiêty odcinek lêdŸwiowy krêgos³upa.

Rozci¹gaj¹ce miêœnie z grupy kulszowo-goleniowej w 
koñczynach dolnych.
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opis æwiczeñ: fizjoterapeuta Marcin Kowalski - 

Æwiczenia s¹ prost¹ form¹ rozci¹gania g³ównych grup miêœniowych zaanga¿owanych w czasie biegu i zestaw æwiczeñ 
rozci¹gaj¹cych wykonujemy w sytuacji gdy:

1. Nie wywo³uj¹ bólu, ale uczucie rozci¹gania miêœnia, 
2. Istnieje ograniczenie ruchomoœci w czynnoœci koñczyn lub pasa biodrowego, 
3. Wyczuwamy ró¿nice w ruchomoœci miêdzy praw¹ i lew¹ stron¹, 
4. Stanowi nieodzown¹ czêœæ ka¿dego wysi³ku fizycznego.
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ÆWICZENIE V

Dodatkowo rozci¹gane s¹ miêœnie prostowniki w stawie 
biodrowym.

nie ustawienie koñczyn dolnych równolegle do siebie, zbyt nisko 
po³o¿ona rozci¹gana koñczyna dolna.

Rozci¹gaj¹ce miêsieñ dwug³owy uda w koñczynie dolnej.
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ÆWICZENIE VI

Dodatkowo rozci¹gana jest grupa miêœni 
zginaj¹cych tu³ów w osi poprzecznej (w bok).

zbyt nisko lub zbyt wysoko po³o¿ona rozci¹gana koñczyna dolna, 
brak równoleg³ego po³o¿enia koñczyn dolnych wzglêdem siebie.

Rozci¹gaj¹ce grupê miêœni przywodz¹cych w stawie 
biodrowym.
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ÆWICZENIE IX

Dodatkowo mo¿e rozci¹gaæ miêœnie zginaj¹ce 
tu³ów w osi poprzecznej (w bok).

z³y chwyt rozci¹ganej koñczyny górnej.

Rozci¹gaj¹ce miêœnie prostowniki w stawie ramiennym 
koñczyny górnej.
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ÆWICZENIE X

unoszenie barków po jednej lub po obu stronach, ustawienie 
koñczyn górnych poni¿ej lub powy¿ej linii barków.

Rozci¹gaj¹ce grupê miêœni zginaczy poziomych w stawie 
ramiennym koñczyn górnych.
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ÆWICZENIE VII

Dodatkowo rozci¹gane s¹ miêœnie rotuj¹ce 
tu³ów w osi poprzecznej (w bok).

zbyt wygiêty krêgos³up w ty³, odrywanie poœladka od pod³o¿a 
(w tym przypadku lewego).

Rozci¹gaj¹ce grupê miêœni odwodz¹cych w stawie biodrowym  
w koñczynie dolnej.
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Dobre æwiczenie przy zespole pasma piszczelowo-biodrowego 
(ITBS)

 

ÆWICZENIE VII

Dodatkowo rozci¹gane s¹ miêœnie 
prostowniki i zginacze stawu biodrowego.

z³a pozycja wyjœciowa.

Rozci¹gaj¹ce miêœnie poœladkowe (ma³y i wiêkszy) w 
koñczynie dolnej.
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