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»W 2yciu nie chodzi o czekanie, az burza minie...
Chodzi o to, by nauczyc sie tanczy¢ w deszczu.”
Vivian Green

STRECHING, JOGA, czy PILATES?

STRETCHING
DLACZEGO WARTO?

1. poprawiasz swojg postawe

2. poszerzasz zakres swoich ruchéw
3. zwiekszysz przeplyw krwi

4. dotlenisz organizm

5. walczysz ze stresem

6. podnosisz Swiadomos¢ ciata

7. relaksujesz sig

Stretching obejmuje r6zne ¢wiczenia — od rotacyjnych, ktorych
zadaniem jest poprawa ruchomosci stawow, przez statyczne, polegajace
na poglebianiu jednej pozycji, az po dynamiczne, w ktorych dochodzi do
rozciggniecia kazdej z grup mig§niowych.

Technika dobrego rozciggania

Gléwnym zadaniem osoby ¢wiczacej stretching jest naprzemienne
napinanie i rozluznianie poszczego6lnych migsni, a nastgpnie intensywne
rozcigganie. Ruchy powinny by¢ miarowe — po kilkunastosekundowej
pracy izometrycznej (napinanie i rozluznianie), doskonalimy jeszcze
przez kilkadziesigt sekund poglebienie elastyczno$ci migénia.
Wykonujgc poszczegélne ¢wiczenia, nalezy pamigtaé, aby nie
wstrzymywaé¢ oddechu — musi on ptyng¢ rownomiernie (wdech i wydech

nosem).

BENEFITS OF SURYA NAMASKAR

Joga wywodzi si¢ z indyjskiego systemu filozoficznego, w
ktorym gtownym filarem jest zjednoczenie ciata i umystu.
Dhugotrwate przebywanie w jednej pozycji podczas medytacji
zainicjowato stworzenie odrebnego systemu — hatha jogi, czyli
¢wiczen (asan), ktore skupiajg si¢ na doskonaleniu uktadu
ruchowego w potaczeniu z gtebokim, kontrolowanym oddechem
(pranajama), koncentracja oraz relaksacja.

Jedna z podstawowych sekwencji asan, od ktorej warto
rozpocza¢ dzien, jest ,,powitanie stonca’:

Zalety pilatesu

« rozwija zaniedbane grupy migsni
- poprawia wytrzymato$é i kondycje
0g6Ing organizmu a,
« redukuje tkanke ttuszczowa i1 '_":r%ukb
« zapobiega urazom i kontuzjom
« zwieksza zakres ruchow
- poprawia elastycznosé migsni i gibkos$¢ ciata
« koryguje wady postawy
« wzmacnia miesnie kregostupa
—» ksztattuje migénie brzucha
~ uczy prawidtowego oddychania

relaksuje

(R

| - przyspiesza powrét do treningéw po kontuzji

Strengthens
the body

Helps relax
our mind

Helps cope
with insomnia

Improves
flexibility

Improves
posture

Helps burn
excess fat

Improves
muscle tone

Helps build
mental focus

Improves
blood circulation

Improves functions
of internal organs
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Pilates  tokompilacja  réznych  technik
rozciagajacych i wzmacniajacych. Nazwa treningu
pochodzi od nazwiska jego tworcy. Joseph Pilates
w dziecinstwie cierpial na krzywice, jednak
systematyczna gimnastyka wyleczyla go ze
wszystkich dolegliwos$ci, dzigki czemu w wieku
14-lat pozowat do rysunkoéw anatomicznych.
Pilates czerpie z jogi, typowego stretchingu, a
nawet z ¢wiczen baletowych. Celem treningu jest
maksymalne rozciggnigcie migsni. Tym, co
wyroznia ten system C¢wiczen jest jego charakter
terapeutyczny. Stosuje si¢ go m.in. podczas
rehabilitacji, po urazach i zabiegach operacyjnych.
Odpowiednio  dobrane ¢wiczenia  pomagaja
utrzymac cialo w dobrej formie, a ich wplyw na
prawidlowa postawe ciata jest bezcenny.
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Co zyskasz dzi¢ki rozciaganiu?

Rano, poswigcajac 5 do 15 minut na rozcigganie
przygotujesz swoje cialo do podjecia wyzwan
nadchodzacego dnia — niewazne, czy bedzie to
krzatanie si¢ po domu, czy caly dzien spedzony za
biurkiem, czy przed komputerem. Migénie zostang
odpowiednio rozgrzane i ukrwione. Poczujesz
ogromny zastrzyk energii. Wykonujac ¢wiczenia
regularnie, szybko wyrobiszw sobie nawyk
rozciggania, co uchroni Ci¢ przed ewentualnymi
kontuzjami  oraz  zwyrodnieniami  mig$ni 1
stawow. Poprawi si¢ postawa Twojego ciata. Warto
doda¢, zeprzez pospinane 1 niewystarczajgco
rozciggnigte migsnie mozesz traci¢ nawet do 7%
swojego wzrostu!

JAKIE SA POPULARNE
TECHNIKI ROZCIAGANIA

5 V)i % Bss

rozciaganie rozciaganie rozciaganie rozciaganie rozciaganie rozciaganie
statyczne izometryczne dynamiczne balistyczne SMR PNF

niu  jesttorodzajstretchingu  poleganastopniowym  jest polecane.

n
paszczegolnych grup miesn,

Rozcigganie pozwala zachowac¢ uktad motoryczny w odpowiedniej formie bez nadmiernego rozbudowania mig$ni.
Cwiczenia te odciazaja kregostup, co jest szczegdlnie wazne przy wykonywaniu siedzacej pracy. Stretching to takze
znakomity sposdb na wyciszenie i roztadowanie stresu. Takze joga, czy pilates to swietna forma autoterapii. Efekty sg
zaskakujace! Najwazniejsza jest regularno$¢. Mozesz si¢ o tym przekonac, rozciggajac si¢ codziennie przez tydzien.

Linki do ¢wiczen

Stretching dla poczatkujacych (rozciaganie)
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

Pilates - dla poczatkujacych
https://www.youtube.com/watch?v=zfFY -Di8wPw

Joga dla Poczatkujacych
https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY

PAMIETAJ
nos maseczke!

POWODZENIA!
TRZYMAMY KCIUKI!

WASI NAUCZYCIELE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO


https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k
https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-Di8wPw
https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY

