
 
 

 

 

 

Poniższe ćwiczenia należy wykonywać po treningu, przeciwdziała to w późniejszym bólu mięśni, 

głównie w celu uniknięcia kontuzji. 

 

• Utrzymaj daną pozycje od 15 sekund do 30 sekund przerwa od 10 sekund do 20 sekund. Aby 

rozciąganie było efektywne należy utrzymać moment, w którym poczujesz pierwszy ból 

rozciągania, wtedy należy utrzymać ta pozycję. Jeżeli uczucie minie możesz pogłębić 

ćwiczenie aż pojawi się znowu lekki ból rozciągający. 

 

WIDEO- kliknij i obejrzyj może poćwiczysz razem ze mną?  

 

Rozciąganie statyczne 

https://www.youtube.com/watch?v=jRkm-MhtWXk&t=5s


 
 

1. W siadzie skłon do wyprostowanych nóg.  

• Jeżeli poczujesz rozciąganie w tylnej części nóg to utrzymaj tą pozycję, jeżeli uczucie minie 

możesz pogłębić skłon aż pojawi się znowu lekki ból rozciągający 

• Pamiętaj o wyprostowanych nogach 

 

2. W siadzie skłon do środka nóg w rozkroku  

• Jeżeli poczujesz rozciąganie w tylnej części nóg to utrzymaj tą pozycję, jeżeli uczucie minie 

możesz pogłębić skłon aż pojawi się znowu lekki ból rozciągający 

• Pamiętaj o wyprostowanych nogach 

 



 
 

3. Klęk na lewej nodze, druga noga z przodu, ręce na podłożu wewnątrz 

• Zbyt dużo elementów do opisywania, obejrzyj wideo! 

 

4. Klęk na prawej nodze, druga noga z przodu, ręce na podłożu wewnątrz 

• Zbyt dużo elementów do opisywania, obejrzyj wideo! 



 
5. Klęk na lewej nodze, druga noga z przodu, przyciągniecie lewej stopy do pośladka  

• Plecy wyprostowane, kąty proste pomiędzy (prawa stopa-kolano-biodro-kolano) 

 

6. Klęk na prawej nodze, druga noga z przodu, przyciągniecie lewej stopy do pośladka  

• Plecy wyprostowane, kąty proste pomiędzy (lewa stopa-kolano-biodro-kolano) 

 



 
7. Skłon „muzułmański” 

• Siad na pośladkach, skłon w przód nie odrywający pośladków od pięt plecy prostowane, 

głowa między ręce 

 

8. „Foka”   

• Z leżenia przodem ręce na wysokości klatki piersiowej, wyprost rąk głowa odchylona do tyłu. 

• Biodra nie mogą oderwać się od podłoża 

 



 
 

9. Przyciągniecie stóp jak najbliżej ciała, kolana jak najniżej.  

 

10. Skłon w rozkroku do środka  

• Nogi wyprostowane 

 



 
11. Z leżenia tyłem przyciągniecie prawej nogi do klatki piersiowej 

• Palce skierowane aktywnie na siebie, noga lewa wyprostowana  

 

12. Z leżenia tyłem przyciągniecie lewej nogi do klatki piersiowej 

• Palce skierowane aktywnie na siebie, noga prawa wyprostowana  

 

 



 
13. Zbyt wiele elementów do opisywania obejrzyj wideo. 

 

14. Zbyt wiele elementów do opisywania obejrzyj wideo. 

 



 
15. Wypad w przód ręce na podłożu wewnątrz 

• Noga prawa wyprostowana, w nodze lewej kostka pod kolanem, ręce wewnątrz przy nodze 

 

16. Wypad w przód ręce na podłożu wewnątrz 

• Noga lewa wyprostowana, w nodze prawej kostka pod kolanem, ręce wewnątrz przy nodze 

 



 
17. Łydka lewa 

18. Łydka prawa 

• Noga lewa ugięta                                Prawa noga ugięta 

 



 
19. W rozkroku skłon do prawej nogi 

• Nogi wyprostowane 

 

20. W rozkroku skłon do lewej nogi 

• Nogi wyprostowane 

 



 
21. Przedramię prawe 

22. Przedramię lewe 

• Dłoń skierowana w dół, ręka wyprostowana na wysokości barku 

 

 



 
23. Prawą dłoń ustawiamy pomiędzy łopatkami, łokieć przy głowie/uchu, plecy proste 

24. Lewą dłoń ustawiamy pomiędzy łopatkami, łokieć przy głowie/uchu, plecy proste 



 
25.  

• Prawa noga wyprostowana, lewa stopa na kolano (lekko na udzie), przyciągnięcie nogi 

wyprostowanej do siebie, głowę kładziemy na podłożu.  

 

26.  

• Lewa noga wyprostowana, prawa stopa na kolano (lekko na udzie), przyciągnięcie nogi 

wyprostowanej do siebie, głowę kładziemy na podłożu.  



 
27. Leżenie na prawym boku, chwytamy lewą ręką lewą nogę i prostujemy nogę tyle ile jesteśmy 

w stanie, pozycje przytrzymujemy.  

 

28. Leżenie na lewym boku, chwytamy prawą ręką prawą nogę i prostujemy nogę tyle ile 

jesteśmy w stanie, pozycje przytrzymujemy.  



 
29. W siadzie prostym, lewa noga wyprostowana prawa zgięta stopa przy kolanie. Skłon do nogi 

wyprostowanej.  

 
30. W siadzie prostym, lewa noga wyprostowana prawa zgięta stopa przy kolanie. Skłon do nogi 

wyprostowanej.  

 

 


