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rozciągających
ĆWICZEŃ 

Ta książka pomoże ci w osiągnięciu równowagi mięśni 
i ciała, niezbędnej dla każdego – zarówno dla sportowców, 
jak i osób nieaktywnych. Długie godziny pracy, nieprawi-
dłowa postawa ciała, a nawet systematyczne uprawianie 
sportu bez nadzoru eksperta mogą doprowadzić do prze-
ciążeń i zaburzenia harmonii mięśniowej, bólów stawów, 
a nawet urazów.

Łatwo możesz uniknąć wystąpienia większości tych pro-
blemów, poświęcając zaledwie kilka minut dziennie na 
poprawienie swojego samopoczucia. Przewodnik po odpo-
wiednich ćwiczeniach pomoże ci szybko poprawić kondycję. 
A każda chwila, którą zainwestujesz w swoje zdrowie, przy-
niesie ci korzyści – zarówno krótko-, jak i długoterminowe.

Dlatego ten podręcznik zawiera:

 Pełny opis podstawowych metod rozciągania.

 100 ćwiczeń rozciągających z podziałem na strefy ciała 
i grupy mięśni, nad którymi pracujesz.

 Ponad 200 zdjęć oraz ilustracji ułatwiających zrozumienie 
tekstów.

 Kompletny przewodnik po ćwiczeniach rozciągających 
mających na celu eliminowanie najczęściej występujących 
bólów mięśni i stawów.

 Szczegółowe opisy anatomiczne poszczególnych ob-
szarów ciała, nad którymi pracujesz podczas ćwiczeń.

Jeśli nie masz żadnych dolegliwości, lecz chcesz zachować 
optymalną formę, jesteś sportowcem i pragniesz znaczą-
co poprawić swoje wyniki oraz zachować odpowiedni 
poziom elastyczności ciała, nasz podręcznik pomoże 
ci w osiągnięciu tych celów.
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Anatomia. Ćwiczenia mięśni ciała to kompletny instruktaż 
zwiększenia siły mięśni w minimalnie krótkim czasie. 

Regularnie przeprowadzany trening siłowy pozytywnie 
wpływa na wiele aspektów naszego codziennego życia. 
Może spowolnić występowanie objawów procesu starze-
nia oraz pomóc w uzyskaniu i utrzymaniu silnego, dobrze 
zbudowanego i pięknego ciała. Kluczem do poprawne-
go i efektywnego wykonywania ćwiczeń siłowych jest 
zrozumienie mechanizmów zachodzących w mięśniach 
poddawanych tym ćwiczeniom.

Zawarte w tej książce szczegółowe ilustracje budowy ana-
tomicznej człowieka precyzyjnie przedstawiają procesy za-
chodzące w ciele podczas ćwiczeń. Propagatorzy zdrowego 
trybu życia, trenerzy fi tness, studenci teorii sportu i wszyscy 
pragnący rozpocząć układanie własnego planu ćwiczeń 
bądź ulepszyć już istniejący znajdą w tej książce:

 Profesjonalne wskazówki, jak w bezpieczny i efektywny 
sposób wykonać 84 ćwiczenia.

 Ilustrowaną analizę pracy mięśnia w trakcie wykonywania 
ćwiczeń.

 Atlas układu mięśniowego człowieka oraz przewodnik 
po płaszczyznach ruchu.

 Treningi dostosowane do różnych poziomów zaawan-
sowania wraz z poradami i uwagami.

Dr Richardo Cánovas Lineras jest doktorem medycyny 
i chirurgii na Uniwersytecie w Barcelonie. Jest również 
członkiem Krajowej Akademii Medycyny Sportowej w Sta-
nach Zjednoczonych i profesorem Międzynarodowego 
Uniwersytetu w Katalonii.
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Książka powstała z myślą o potrzebach biegaczy. Zawie-
ra wszelkie informacje pochodzące z ostatnich badań 
dotyczących elastyczności ciała podczas biegania. Jest 
to niezbędna pozycja w biblioteczce każdego biegacza, 
poczynając od sprinterów po najbardziej ekstremalnych 
biegaczy długodystansowych, jak i triatlonistów, maratoń-
czyków lub biegaczy przełajowych. Na stronach poradnika 
znajdują się:

 Analiza biomechaniczna biegania. Pozwala określić ru-
chy, które wykonujesz podczas biegania, grupy mięśni 
pracujące najintensywniej oraz ich funkcje. Dzięki temu 
dowiesz się, nad jakimi mięśniami należy pracować, przy-
gotowując się do biegania. Analiza pomoże ci zrozumieć 
charakter i logikę biegu.

 Szczegółowy opis technik biegania. Dowiesz się, jak 
udoskonalić technikę biegania, a w konsekwencji – swoją 
wydajność. Unikniesz niepotrzebnych ruchów i nad-
miernego zużycia energii. Dlatego wyróżnione są tu 
różne techniki dla poszczególnych dystansów i odmian 
biegania. W tej części omówiony jest nie tylko ruch nóg, 
lecz także ruch rąk, pozycje tułowia i przemieszczanie 
środka ciężkości.

 100 ćwiczeń rozciągających dla biegaczy. Są to ćwiczenia 
odpowiednie dla poszczególnych etapów: 6 ćwiczeń 
na rozciąganie mięśni uczestniczących w oddychaniu, 
16 ćwiczeń dynamicznych wykonywanych podczas 
rozgrzewki i 78 ćwiczeń statycznych do wykonania sa-
modzielnie lub z pomocą w trakcie sesji zwiększania 
elastyczności ciała oraz, w niektórych przypadkach, 
podczas przerw w uprawianiu sportu, aby zregenerować 
i rozluźnić mięśnie.
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