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Gibkość

Grafika związana

z tematem prezentacji
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Gibkość a dynamiczny zakres 
ruchu

Gibkość to optymalne rozciągnięcie tkanek 

miękkich, które pozwala na pełny zakres ruchu 

w stawie. Wykonanie ruchu w danym zakresie 

wymaga natomiast kontroli nerwowo-

mięśniowej czyli dynamicznego zakresu ruchu 

(wydajności nerwowo-mięśniowej).
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Trening gibkości

Podejście do treningu gibkości powinno być
wielowymiarowe, które integruje róŜne 

techniki rozciągania aby uzyskać optymalny 

zakres ruchu we wszystkich płaszczyznach.
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Mechanizm rozciągania

Gibkość jest zaleŜna w bardzo duŜej mierze od 

napięcia mięśni (wyłączając patologiczne stany 

jakim są przykurcze). Napięcie mięśni 

natomiast jest regulowane przez system 

nerwowy. Same mięśnie, więzadła i ścięgna a 

raczej ich długość nie są przeszkodą w 

budowaniu nawet bardzo duŜej gibkości. 
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Samodzielna mobilizacja 
stawów

Termin wywodzi się z rehabilitacji. We wczesnym 

stadium rehabilitacji terapeuta wykonuje ruch 

lub pomaga go wykonać w jak największym 

zakresie ruchu. Samodzielna mobilizacja 

występuje kiedy ćwiczący wykonuje ćwiczenie 

sam. Ćwiczenia mobilizacyjne są często 

toŜsame z ćwiczeniami stretchingu 

dynamicznego. 
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