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Prawidtowe zastosowanie rozciggania — okiem fizjoterapeuty

Kazdy z nas chociaz raz w zyciu sie rozciggat. Czy robit to prawidtowo? Mozna by przypuszczaé, ze wystepuje tylko
jeden rodzaj rozciggania i kazdy z nas potrafi je wykonad. Nic bardziej mylnego. Rozcigganie mozna wykorzystac
zaréwno w celu rozgrzewki, regeneracji jak i osobnego treningu. Trzeba jednak zrobi¢ to w odpowiedni sposéb. W
ponizszym tekscie chciatbym zwréci¢ uwage, z punktu widzenia fizjoterapeutycznego, na réznice w wykonaniu
rozciggania, ktore majg decydujacy wptyw na efekty, jakie dzieki niemu uzyskamy.

Fizjoterapeuci dzielg rozcigganie (ang. stretching) na dwa podstawowe rodzaje, czyli rozcigganie statyczne i
rozcigganie dynamiczne.

Rozcigganie statyczne polega na utozeniu miesnia w pozycji wydtuzenia i przytrzymanie tego ustawienia przez
minimum 30 sekund. Wykonanie tego ¢wiczenia wptynie na wzrost liczby wtdkien miesniowych w przeliczeniu na
dtugos¢ miesnia. Efektem tego jest wieksza elastycznosé, gibkosé oraz zakres ruchomosci w stawach. Nalezy jednak
pamietac, ze dla organizmu jest to rowniez bodziec treningowy, ktory tak samo meczy miesien.

Prawidtowa rozgrzewka przed treningiem jest kluczowym elementem zapobiegajgcym urazom sportowym. Bardzo
czesto zdarza sie, 7ze osoba ¢wiczgca wcale jej nie wykonuje lub rozgrzewka jest przeprowadzana nieprawidtowo.

Badania pokazujg, Ze nadmiernie rozciggniete miesnie nie generujg maksymalnej mozliwej mocy oraz sg bardziej
podatne na urazy. Dzieje sie tak dlatego, ze taka praca zastosowana bezposrednio przed treningiem spowalnia
przewodnictwo nerwowe oraz zmniejsza przeptyw krwi przez miesnie.

Z tego powodu wtasciwa rozgrzewka, jak sama nazwa wskazuje, powinna rozgrzewac nasze miesnie, a nie je

rozciggaé. Aby to osiggnaé, poza standardowym truchtem powinnismy wykorzystywaé ¢wiczenia bazujace na
rozcigganiu dynamicznym. Sa to ruchy, ktére wykorzystuja ruch w jego petnym zakresie, podobnie jak podczas
rozciggania statycznego, jednak bez momentu utrzymania miesnia w pozycji rozciggnietej. Takim ¢wiczeniem moga
by¢ wymachy, przeskoki, podskoki, ale rowniez kazde inne ¢wiczenie,
ktore wykonujemy rozciggajac sie statycznie.

Jak to mozliwe?
Wazny nie jest rodzaj ¢wiczenia, ale sposdb jego wykonania.

Przyktad?

Stojgc w wykroku, kiedy piety $cisle dolegajg do podtoza, a rece opierajg
sie o $ciane, wychylamy sie w przdd (kolano nogi wykrocznej wyprzedza o$
utworzong przez konce palcéw stdp) rozciggajgc miesnie tydki. Jezeli
woéweczas przytrzymamy te pozycje przez minimum 30 sekund, bedzie to
rozcigganie statyczne (prawidtowa pozycja jest pokazana na zdjeciu po
prawej stronie). Jezeli jednak w tej samej pozycji wykonamy
naprzemiennie zginanie i prostowanie, pomijajgc element przytrzymania,
wptyniemy na wzrost temperatury bez nadmiernego rozciggniecia wtdkien
nerwowych = wdwczas jest to rozcigganie dynamiczne.

Taka rozgrzewka nie musi by¢ dtuga, wystarczy okoto 10-15 minut. Podczas Zdj. 1 Rozciaganie miesnia brzuchatego

tych ¢wiczen powinnismy wptyngc¢ na jak najwiekszg ilo$¢ grup tydki. Ta pozycja jest odpowiednia

miesniowych, ktore bedga braty udziat w naszym treningu wtasciwym. zaréwno dla rozciagania statycznego, jak

i dynamicznego.



Czy to znaczy, ze rozcigganie statyczne jest btedem? DAWI D WALOSKI

Odpowiedz brzmi nie. Kazdy trening warto zakonczy¢ lekkim wysitkiem aerobowym (np. lekkim truchtem) oraz
...rozcigganiem statycznym. O ile przed treningiem ten rodzaj rozciggania jest niewskazany, to juz po treningu jest
bardzo dobrg formg regeneracji organizmu. Miesnie po treningu sitowym oraz aerobowym bedg przykurczone.

Wodwczas ich rozciggniecie wptynie na przekrwienie i poprawi metabolizm tkankowy, co oznacza szybszy transport
substancji wytworzonych w trakcie treningu w miesniach i ich wczes$niejszy powrot do petnej sprawnosci.
Rozcigganie statyczne przykurczonych miesni, spowoduje zmniejszenie ich napiecia, co ma réwniez wptyw na
prawidtowg postawe i zapobiega przecigzeniu innych struktur naszego ciata, zgodnie z przebiegiem tasm miesniowo
— powieziowych i taicuchéw biokinematycznych naszego organizmu.

Istniejg réwniez inne, bardziej specjalistyczne techniki np. rozcigganie wykorzystujace technike energetyzacji i
relaksacji miesni, zwane poizometryczng relaksacjg miesni (PIR). S3 to skuteczne metody stosowane po urazach
sportowych lub ortopedycznych.

Postaram sie przyblizy¢ ten temat w kolejnych artykutach. Warto jednak
pamietac, aby za pierwszym razem wykonac je pod okiem
doswiadczonego fizjoterapeuty.

Chcac lepiej zrozumieé rdznice pomiedzy rozcigganiem statycznym, a
dynamicznym zapraszam do obejrzenia filmu w sekcji ,,Strefa Wiedzy”,

na ktdrym pokazuje trzy poglagdowe éwiczenia rozciggajace.

Nalezy wzig¢ pod uwage, ze kazdy sport jest inny i trzeba zawsze
dostosowac trening pod wybrang dyscypline sportowga oraz osobe
wykonujacg ¢wiczenia. Polecam konsultacje z fizjoterapeutg, celem
dobrania najlepszej mozliwej rozgrzewki, oméwienia wtasciwego
rozciggania oraz profilaktyki, dobranej indywidualnie pod kazdego
aktywnego pacjenta.

Zapraszam na konsultacje do mojego gabinetu w przychodni Trzech Zdj. 2 Dynamiczne rozcigganie miesnia
Wieszczéw, na ulicy Zana 6 (gabinet numer 48), telefon 726-849-595. czworogtowego uda. W tej pozycji kolano
nie jest ustabilizowane. Z tego powodu
bardzo ciezko bytoby wykona¢ prawidtowe
DAW' D WALOS KI rozcigganie statyczne, w ktérym nalezy
ustabilizowa¢ miednice. Natomiast dla

rozciggania dynamicznego jest to pozycja
prawidtowa.



