
Rozciaganie po bieganiu

Rozciaganie dwuglowego uda

Usiadz na ziemi, wyprostuj jedna noge, a druga zegnij. Pochyl sie w kierunku palcow stopy i

przytrzymaj przez 30 sekund. Zmien noge.

Rozciaganie czworoglowego uda

Stojac na jednej nodze, zlap druga noge za kostke i przyciagnij ja do posladka. Trzymaj kolana

blisko siebie przez 30 sekund, potem zmien noge.

Rozciaganie lydki

Stoj przodem do sciany, oprzyj o nia dlonie i cofnij jedna noge. Trzymaj ja prosta, a piete

przycisnieta do podlogi.

Rozciaganie zginaczy bioder

Przyjmij pozycje wykroku, opusc tylne kolano na ziemie i wypchnij biodra do przodu. Przytrzymaj

przez 30 sekund.

Rozciaganie posladkow

Poloz sie na plecach, zaloz jedna noge na druga tak, by kostka spoczywala na kolanie. Przyciagnij

niezakladana noge do klatki piersiowej.

Skret dolnego odcinka plecow

Poloz sie na plecach, zegnij jedna noge i przeloz ja przez cialo, trzymajac ramiona na ziemi.

Rozciaganie wewnetrznej strony ud

Usiadz, zbliz do siebie stopy podeszwami i delikatnie naciskaj kolana w dol.


