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stretching

streczing
«éwiczenia rozciggajace migsnie»

rzecz. m rzeczowy, Ip DMs. stretchingu, bim

Regularny stretching pozwoli na dtugo zachowacé mtodosc

ciata (wformie24.poradnikzdrowie.pl).

Stretching jest nieodlqcznym elementem kazdego treningu —
tanecznego, sitowego, wytrzymatosciowego czy nastawionego na
redukcje tkanki tuszczowej (natemat.pl).

Jesli zignorujesz stretching, to po prostu nie osiqgniesz dobrych
wynikow, tatwiej bedziesz mogt doznac kontuzji lub nawet sie

zranic¢ (www.bodyworks.pl).

Na zajeciach wykonugje sie serie ¢wiczen (miesni ud, posladkéw czy
brzucha), ktore polqczone sq ze stretchingiem (v rockstep.pl).

Tuz po stretchingu rozluzZnione miesnie nie zapewniajq
odpowiedniej stabilizacji, co grozi kontuzjq w trakcie
wysitku (lifestylecoach.pl).
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