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Czym jest rozcigganie?
Rozcigganiem mozna nazwac przyjmowanie i utrzymanie okre$lonych pozycji ciata, w celu
rozluznienia oraz przywrdcenia prawidtowej dtugosci i elastycznosci wybranych miesni, a takze

otaczajacych powiezi (tkanka tgczna witdknista, ktora otacza poszczegdlne miesnie).

W jakim celu rozciggamy miesnie?

Rozcigganie jest waznym elementem profilaktyki schorzen uktadu ruchu — miesni, stawow i
struktur okotostawowych. Jest istotnym elementem treningu dla oséb aktywnych fizycznie,
sportowcéw oraz zwolennikéw rekreacji. Stanowi czynnik zmniejszajgcy ryzyko urazéw w rejonie
tkanek miekkich. Moze réwniez poprawia¢ funkcje miesni. U wiekszosci osdb, ktére stosujg
systematyczne i bezbolesne rozcigganie miesni, mozna zaobserwowac¢ opdznienie lub zmniejszenie
natezenia powstawania zmian zwyrodnieniowych i przecigzeniowych w obrebie narzgdu ruchu.
Umiarkowane rozcigganie lub rozluznianie tkanek miekkich ma korzystny wptyw na funkcje oraz
strukture miesni i Sciegien. Rozcigganie zmniejsza obcigzenia przenoszone na stawy przez uktad ruchu
oraz przyczynia sie do polepszenia ukrwienia miesni i struktur okotostawowych. Dzieje sie to poprzez
zmieszenie ucisku tkanek miekkich na naczynia krwionosne (napiete tkanki mogg blokowac
przeptyw krwi i limfy szczegdlnie na obwodowych czesciach ciata). Systematyczne rozcigganie

op6znia proces wtdknienia tkanek i zmniejsza ryzyko naderwan czy zerwan miesni.

Dlaczego jest to tak wazne?

Wykonywanie czynnosci dynamicznych w aktywnosci ruchowej poza sitg i koordynacjg,
wymaga rowniez mozliwosci uzyskania pewnego zakresu ruchu w stawie. Ruch ten moze by¢
ograniczony przez zmiany w rejonie stawow, bél lub przykurczone miesnie.

W wiekszosci przypadkdéw ograniczenia ruchomosci w rejonie miesni sg nieodczuwalne az do
pojawienia sie pierwszych objawéw boélowych. Dzieje sie tak poniewaz zazwyczaj nie wykorzystujemy
petnego mozliwego zakresu ruchu w stawach. Tkanki miekkie, czyli: miesnie, powiezie, wiezadta (za
wyjatkiem urazu) adaptuja sie do powtarzajacych sie czynnikéw zewnetrznych wptywajgcych na ciato.
Czynniki te zwigzane sg z nawykami postawy, chodu czy emocjonalnoscia.

Przykurczone miesnie determinujg ustawienie stawdw kregostupa oraz stawéw obwodowych w
sposéb niekorzystny. W dtuiszej perspektywie prowadzi to do wczesniejszych zmian
zwyrodnieniowych w rejonie stawow, jak rowniez uszkadzania samych miesni i ich przyczepéw do

kosci (okostnej).
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W celu zapobiegania urazéw oraz dolegliwosci bdlowych stawdw i miesni, wazne jest aby unikaé
szkodliwych czynnikéw (do ktdrych zaliczamy zaréwno zbyt duze i czeste obcigzanie , ale rowniez za
mato intensywne i za rzadkie ). W tym samym czasie istotne jest aby jednoczesnie zwiekszac
ruchomos¢ i pracowac nad poprawg stabilizacji ciata. W celu poprawy ruchomosci pomocne bedg
¢wiczenia rozciggajgce/stretching. W rehabilitacji czy terapii tkanek miekkich mozliwe jest ¢wiczenie

rozciggania i stabilizacji stawow jednoczesnie ( w trakcie wykonywania jednego ¢wiczenia).

Jak rozciggaé miesnie / powiez?

Podczas rozciggania nalezy zawsze pamietaé o bezpieczenstwie. Wskazane jest aby kierowac
sie zasadg bezbolesnosci przy éwiczeniach rozciggajgcych w celu unikniecia urazu czy podraznienia.
Istnieje wiele sposobdw rozciggania tkanek miekkich, ale najczesciej zalecane do samodzielnego
¢wiczenia jest rozcigganie statyczne (tak jak w jodze czy pilatesie) oraz metoda poizometrycznej
relaksacji.

W rozcigganiu statycznym zaleca sie przyjecie pozycji w ktdrej odczuwa sie umiarkowane rozcigganie
wybranej grupy miesniowej (bez objawdw bdlowych) i utrzymanie jej przez okoto 30 sekund.
Czynno$¢ takg warto powtdérzyc¢ kilka razy.

Poizometryczna relaksacja polega na prowadzeniu ruchu w stawie/stawach do odczucia pierwszego
oporu stawianego przez wybrang grupe miesni. Opdr ten powinien pojawié sie przed odczuciem
rozciggania. Nastepnie wykonuje sie napiecie izometryczne miesni (bez wykonywania ruchu) na 20-
30% mozliwosci w kierunku przeciwnym do rozciggania i utrzymuje sie je przez 5-10 sekund. Pod
koniec tej fazy zaleca sie gteboki wdech a po nim wydech z rozluznieniem miesnia. Od razu po tym
pogtebia sie zakres ruchu do nowego (dalszego) odczucia oporu miesni. Procedure tg wykonuje sie 3-
4 razy. Jest to metoda szczegdlnie zalecana dla oséb z dolegliwosciami bdlowymi, zawsze jednak
warto aby w takim przypadku skonsultowac sie z fizjoterapeutg w celu dobrania odpowiednich
¢wiczen i metodyki ich wykonywania. Jest to metoda bardziej skomplikowana niz rozcigganie
statyczne, ale w stanach bdélowych moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia objawdw i napiecia w
komfortowy i bezpieczny sposéb. Problemu moze dostarczy¢ okresdlenie odczucia pierwszego oporu

miesni. W tym pomocny moze by¢ fizjoterapeuta.

Konsekwencje bagatelizowania rozciggania:
Zaniedbanie rozciggania w dtuiszej perspektywie stwarza ryzyko powstawania uszkodzen
narzagdu ruchu, w wyniku urazéw. Elastyczny miesien o prawidtowej budowie i funkcji (czemu

sprzyjajg regularne ¢éwiczenia utrzymywania petnego zakresu ruchu) jest w stanie lepiej adaptowac
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sie do przenoszonych na niego obcigzen.
Przykurczone miesnie zaburzajg prawidtowg postawe ciata oraz niekorzystnie wptywajg na wzorce

ruchowe, co przektada sie na zmiany patologiczne w rejonie stawdw i poza nimi.

Przyktadowe urazy i patologie, ktére mogg by¢ zwigzane z przykurczonymi lub nadmiernie
napietymi tkankami miekkimi:
zerwania/naderwania miesni i Sciegien
zapalenia $ciegien i miesni
zapalenia kaletek
entezopatie
boczne przyparcie rzepki / lateralizacja rzepki
biodro trzaskajace
zespot pasma biodrowo-piszczelowego
topatka trzaskajaca
wady postawy
zespoty ucisku nerwéw
béle grzbietu / kregostupa

artrozy
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