Rozciąganie mięśni ramion i obręczy barkowej - zestaw ćwiczeń

Spis treści
1. Zalecenia przed wykonaniem ćwiczeń
2. Stretching biceps
3. Stretching triceps
4. Rozciąganie mięśni ramion
Po treningu siłowym mięśnie ramion i obręczy barkowej powinny być rozluźnione. Jest to konieczne, aby poprawić dopływ krwi do tkanek, ponieważ gdy mięśnie są napięte, naczynia są ściskane, a krew nie może w pełni przenosić składników odżywczych. A dobre odżywianie przyczynia się do szybszego wzrostu mięśni. Rozciąganie bicepsów, tricepsów i ramion pomaga zapobiegać urazom, zwiększa elastyczność i mobilność stawów. 

Zalecenia przed wykonaniem ćwiczeń

Rozciąganie obręczy barkowej, jak również innych części ciała, najlepiej wykonywać w stanie rozgrzanym. Najlepszym rozwiązaniem byłoby wykonanie rozciągania po treningu głównym. 


Ważne jest, aby wiedzieć, że wykonywanie ćwiczeń rozciągających nie powinno powodować bólu. Nie pozwalaj na nagłe ruchy - wykonuj ćwiczenia płynnie, stopniowo zwiększając amplitudę. W skrajnych punktach (gdy rozciąganie jest maksymalne), zatrzymaj ćwiczenia na kilka sekund. Skoncentruj się na te mięśnie i stawy, które są obecnie zaangażowane.

Prawidłowe oddychanie pozwala zwiększyć skuteczność ćwiczeń – robimy wydech w momencie zginania. Najważniejszym czynnikiem w osiągnięciu dobrego rozciągania jest regularność ćwiczeń.

Rozciąganie bicepsów

Rozciąganie bicepsów jest jednym z ważnych czynników wzrostu dla danego mięśnia. Poprawiając ukrwienie, regeneracja bicepsów jest o 15–25% szybsza.
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1. Aby wykonać pierwsze ćwiczenie, musisz stać prosto, rozstawić stopy na szerokość ramion, złączyć dłonie za plecami, tak aby dłonie były skierowane w dół. W tej pozycji podnieś ramiona prosto do góry, nie zginając ciała. Spróbuj poczuć rozciąganie w bicepsie.

Rozciąganie Triceps

Rozciąganie tricepsa, jak w przypadku bicepsów, sprzyja wzrostowi danego mięśnia. Nie zapominaj, że mięsień trójgłowy daje główną objętość ramienia (70% objętości).
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Ćwiczenia rozciągające Triceps są następujące:

1. Pierwsze ćwiczenie będzie wymagało przyboru, a mianowicie ręcznika. Weź ręcznik w jedną rękę i przytrzymaj za głowę, tak aby kciuk wskazywał na podłogę. Połóż wolną rękę za plecami i złap na dole ręcznik. Pociągnij ręcznik w dół, powinieneś poczuć rozciągnięcie triceps. Wykonaj to ćwiczenie dla obu rąk.
2. Siedząc lub stojąc, połóż rękę za głową, chwyć za łokieć wolną ręką i pociągnij w kierunku głowy w dół. Trzymaj rękę w tej pozycji przez 5-10 sekund.

Rozciąganie mięśni ramion

Ćwiczenia rozciągania ramion zwiększają elastyczność mięśni obręczy barkowej pomagają poprawić krążenie krwi w górnej części ciała i ułatwiają oddychanie.

Rozciągnij ramiona w następujący sposób:

1. Jedno z najłatwiejszych ćwiczeń: maksymalnie przyciśnij prawą rękę do lewego ramienia. Zmień ręce i wykonaj ponownie.

2. Skuteczne ćwiczenie poprawiające elastyczność obręczy barkowej wygląda następująco: jedna ręka powinna być trzymana za głową, a druga za plecami, staraj się złączyć ze sobą obie dłonie.  Przytrzymaj tę pozycję przez 10 sekund i zmień ręce. 

3. Stań twarzą do ściany z rękami na niej. Ręce jak najbliżej siebie. Odsuń stopy od ściany tak daleko, jak to możliwe. Głowa w dół i ugięcie w okolicy lędźwiowej. Poczujesz rozciągnięcie w ramionach, klatce piersiowej i kręgosłupie.

Wykonuj te ćwiczenia co najmniej 3 razy w tygodniu. Staraj się jednocześnie rozwijać elastyczność wszystkich mięśni - znacznie zmniejszy to ryzyko obrażeń podczas uprawiania sportu.

