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B Gibkosé
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Gibkos¢ a dynamiczny zakres
| ruchu

GibkoSC to optymalne rozciggni€ecie tkanek
miekkich, ktore pozwala na petny zakres ruchu
w stawie. Wykonanie ruchu w danym zakresie
wymaga natomiast kontroli nerwowo-

miesniowej czyli dynamicznego zakresu ruchu
(wydajnoSci nerwowo-miesniowej).
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| Trening gibkosci

PodejScie do treningu gibkoSci powinno byC
wielowymiarowe, ktore integruje rozne
techniki rozciggania aby uzyskaC optymalny
zakres ruchu we wszystkich ptaszczyznach.
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| Mechanizm rozcigania

GibkoScC jest zalezna w bardzo duzej mierze od
napiecia miesni (wytgczajac patologiczne stany
jakim sg przykurcze). Napi€ecie miesni
natomiast jest regulowane przez system
nerwowy. Same miesSnie, wiezadta i Sciegna a
raczej ich dtugoScC nie sg przeszkodg w
budowaniu nawet bardzo duzej gibkosci.
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Samodzielna mobilizacja
] stawow

Termin wywodzi si€ z rehabilitacji. We wczesnym
stadium rehabilitacji terapeuta wykonuje ruch
lub pomaga go wykonaC w jak najwiekszym
zakresie ruchu. Samodzielna mobilizacja
wystepuje kiedy Cwiczacy wykonuje Cwiczenie
sam. Cwiczenia mobilizacyjne sg czesto
tozsame z Cwiczeniami stretchingu
dynamicznego.
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