STRETCHINGUL
STATIC
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Stretchingul static implica intinderea
muschilor pana l|a atingerea unui
punct de tenisune si mentinerea
pozitiei pentru un anumit interval de
timp.

Paravertebrali

o~

Stretchingul static are efect asupra:
» detensionarii musculaturii
» cresterii flexibilitatii

Muschii
gastrocnemieni

Stretchingul static este recomandat a
fi efectuat la finalul unei sesiuni de
antrenament!
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Pozitie de relaxare ilio-tibiald

Banda -— '

De ce nu este recomandat Stretchingul

static in partea de incalzire din

antrenament?

» Stretchingul static micsoreaza forta A
muschilor cu 9% pentru urméatoarele ;

60-120 de minute.

HANDBEL | 5 Jn exercitiu de Stretching static

efectuat peste 45 de secunde creste Seninds
riscul aparitiei rupturilor musculare.

Mugchii
intercostali

ey Triceps
Muschii | brahial
abdominal
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