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i ajut pe oameni sd se miste mai bine, sa se simtd mai bine si

sa se bucure de viata pe deplin de mai bine de saisprezece ani.

Am inceput si fiu interesata de sandtate si fitness dupa ce am

vazut cu ochii mei care sunt efectele devastatoare ale bolilor
cronice asupra sandtatii familiei mele, precum diabetul. Voiam si ma
ajut pe mine insami si pe cei dragi mie sd avem o viatd mai bund, asa cd
mi-am propus sd inviat cum un stil de viata sanatos, cu activitate fizicd
practicata in mod regulat, poate si ne imbunititeasca starea de bine.
Foarte repede mi-a devenit clar ca aveam chemare citre o carierd in fit-
ness. Asadar am luat de foarte tinara decizia sa-mi centrez studiile si
munca pe a-i educa si a-i inspira pe altii sa duca o viatd mai sinitoasi si
mai activa.

Avand studii superioare in educatie fizicd, fiind instructor de fit-
ness si antrenor personal, mi-am petrecut prima parte a carierei apro-
fundandu-mi cunostintele despre corpul uman. Am tinut mai multe
tipuri de ore de fitness cardio in grup, inclusiv step aerobic si kickbox-
ing cardio, si am elaborat programe personalizate pentru cei care voiau
sd-si mireasci rezistenta. In paralel, ca studentd la Educatie Fizici,
am studiat subiecte de specialitate, cum ar fi fiziologia si biomecanica
activitatii sportive. 007

Desi aveam cunostinte teoretice despre antrenarea mobilitatii si
intelegeam cum functioneaza stretchingul, abia dupia ce am participat
la prima mea ord de yoga mi-am dat seama cu adevarat cat de impor-
tante sunt mobilitatea si elasticitatea articulatiilor pentru starea gene-
rald de sinitate si de bine a fiintei umane. La vremea aceea faceam in
cea mai mare parte exercitii cardio si de fortd, asa cum fac multi, lasand
prea putin timp, daca nu deloc, pentru stretching. Tot continuand sa
neglijez stretchingul inainte si dupa exercitiile pe care le faiceam, am
observat ci orele de fitness cu impact mare pe care le predam, ca sd nu
mai vorbesc de nenumairatele ceasuri petrecute ca sa invdt, si merg la
cursuri si sd scriu eseuri, incepusera si-si spund cuvantul si si-mi pro-
voace o stare permanentd de incordare musculara.

Nu voi uita niciodatd acea prima data cand am pus piciorul pe
salteaua de yoga si cit de rusine mi-a fost pentru extrema mea lipsa de
elasticitate a corpului. Hai s zicem cd eram doar departe de a fi in stare
sa-mi ating varfurile degetelor de la picioare! Dar, dupi ce am inceput
sa fac stretching in mod regulat, am inceput s ma misc cu mai mare
usurintd - nu numai cand faceam sport, ci si in viata mea cotidiana
obisnuitd. Amplitudinea miscdrilor mele a crescut si am céstigat o elas-
ticitate imensd, scapand de junghiurile si durerile surde cu care ajunse-
sem practic s ma obisnuiesc. Iar timpul ,meu”, cel pe care-1 petreceam
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zilnic facand stretching si respirand constient, mi-a aritat frumuse-

tea actului de a incetini ritmul si de a intra in rezonanta cu propria per-
soand, in acelasi timp in care mi-a dat sansa sa navighez mental cu

mai mare usurintd prin meandrele multelor preocupiri si evenimente
neprevazute din viata mea.

Sper ca aceastd carte sd va ajute sa descoperiti ceea ce mie mi-a
luat atit de mult timp ca sd descopir: un mod de a ne imbunatiti tonu-
sul fizic, sindtatea si starea de bine. Informatiile si sfaturile pe care vi
le impartasesc aici isi au sursele in cele mai recente studii si cercetari
stiintifice. Am incercat sa lamuresc lucrurile in privinta multor mituri
despre stretching si sa vi ofer o varietate de exercitii si rutine usor de
aplicat pentru antrenarea mobilitatii, ca sa va ajut sa capatati puterea de
a duce viata pe care o meritati din plin.



Sa ne cunoastem muschii

T oti avem trei tipuri diferite de tesut muscular in corp. In parti-
cular, musculatura scheletica este cea care permite miscarea din
articulatii. Muschi diferiti din corp produc tipuri diferite de miscare,
prin aceea ca se scurteaza sau se contractd, in timp ce alti muschi tre-
buie s se lungeasci sau sa se flexeze. Aceste actiuni contrare creeaza
in final miscarile controlate ale corpului.

In timpul exercitiilor fizice pe care le facem, deseori nu facem
legaturd intre muschi si miscirile efectuate, dar corpul nostru seamana
mai mult cu un lant cinetic, in care grupuri individuale de muschi
lucreaza impreunad, unitar, ca un singur intreg. Ca sa atingem fluidi-
tatea si elasticitatea miscarii trebuie si existe acest simt al echilibru-
lui intre diversele grupe de muschi. Cand muschii de pe fiecare parte
a unei articulatii sunt supusi aceluiasi grad de tractiune, putem sa ne
miscam articulatia liber, in toate directiile. Dar cind unul dintre mus-
chi devine foarte incordat si supus tensiunii, slabind muschii anta-
gonisti din partea opusa, supunem articulatia uzurii fizice si riscului
de ruptura.

Daca muschii nostri sunt vesnic in tensiune, tepeni si contrac-
tati, forta lor slibeste, ceea ce ne face sa im mai putin agili. O pos-
turd vicioasd a corpului, pozitiile nepotrivite adoptate in timp ce facem
diverse lucruri peste zi, miscarile repetitive si prea mult timp petrecut
in pozitie sezind, toate acestea vor duce, de obicei, la contractarea si
tensionarea musculaturii. Tocmai de aceea un stretching regulat, folo-
sind o varietate de tehnici, este in mare masura vital pentru sinatatea
noastrd generald si starea de bine.

Studiile au demonstrat

umeroase studii aratd ca avem parte de o viatd mai buna si de

alte avantaje pe termen lung, atunci cind obiceiurile noastre zil-
nice cuprind si diverse tipuri de stretching. Printre aceste avantaje
putem mentiona:

REDUCEREA RIGIDITATII

c onform unui studiu din 2009 publicat de Journal of Sport Sciences,
parcurgerea a doud reprize de stretching static cu durata de 30
de secunde poate sa reducd in mod semnificativ senzatia de rigiditate a
muschilor gambei.
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O FUNCTIONALITATE MAI BUNA

P acientii cu osteoartritd a genunchiului si-au imbunatatit ampli-
tudinea motorie si stabilitatea generala atunci cind au combinat
exercitiile de fortd moderate cu cele stretching static si stretching de
facilitare neuromusculari proprioceptiva, pe baza unui studiu publicat
in 2009 de Kaohsiung Journal of Medical Sciences.

MAI PUTINA DURERE

F emeile care au urmat o rutina de stretching pe durata a patru
saptamani au constatat o diminuare a durerilor nespecifice
din zona gatului, conform unui studiu publicat in 2017 de Journal of
Rehabilitation Medicine.

O PERFORMANTA MAI BUNA

U n studiu din 2008, publicat in Journal of Strength and Conditioning
Research, a aratat ca un program de incalzire cu exercitii intense
de stretching, realizat pe parcursul a patru sdptimani, a facut si creasca

agilitatea, puterea, forta musculara si rezistenta sportivilor.

O MOBILITATE MAI BUNA

ersoanele cu varste intre 60 si 70 de ani care au efectuat exercitii

de stretching static de doud ori pe siptaimana, pe parcursul unei
perioade de 13 siptimani, au obtinut o imbunititire semnificativi a
amplitudinii miscarilor din sold si umar, conform unui studiu publicat
in 2012 de Journal of Strength and Conditioning Research.

UN ECHILIBRU IMBUNATATIT

fectuarea unor exercitii de stretching static dirijat spre principa-

lele grupe musculare ale jumatatii inferioare a corpului, pe durata
de 15 secunde, poate sd imbunatiateasca semnificativ echilibrul gene-
ral, conform unui studiu publicat in 2009 de Journal of Strength and
Conditioning Research.



REDUCEREA ANXIETATII SI A DEPRESIEI

Participantii cu dureri lombare cronice, care au urmat un program de
yoga complet, pe durata a sapte zile, cu exercitii de stretching bazate
pe tehnici de yoga si respiratie constienti, si-au redus nivelurile de
anxietate, depresie si durere, conform unui studiu publicat in 2012 de
Complementary Therapies in Medicine.

Avantajele stretchingului

tunci cind corpul nostru devine mai elastic, existenta noastra
devine mai bogata. Amplitudinea sporitd a miscarilor va reduce
la minimum junghiurile si durerile, ne va imbunatati postura corpu-
lui si va face ca activitatea fizica sd fie mai plicuti. Cand amplitudinea

motorie ne este restransa din cauza muschilor incordati si durerosi,
acest lucru nu ne afecteaza doar miscarile din timpul exercitiilor si al
activitatilor cotidiene, ci si starea fizica si psihica. Indiferent daci ne
antrenam cu un scop specific de fitness sau vrem pur si simplu sa ne
miscam cu mai mare usurinta atunci cand ne vedem de treburi prin
casd, vom avea de castigat in numeroase feluri dintr-un stretching reali-
zat in mod regulat.

REDUCEREA STRESULUI S
RELAXAREA FIZICA

Daca suferim de stres cronic, organismul nostru trece printr-o serie de
reactii nedorite, cum ar fi senzatia de oboseald, starea de anxietate si
senzatia de incordare. Tensiunea musculara excesiva poate si ne ridice
tensiunea arteriald, ritmul cardiac si rata respiratorie si, de asemenea,
poate duce la intepeneald si durere in zona gatului si in cea lombara.
De fapt, 80% dintre persoane suferd din cauza durerile de spate. Daci,
insd, efectudm exercitii de stretching in mod regulat, studiile au ardtat
ca putem sa ne reducem stresul, tensiunea arteriala, ritmul cardiac, rata
respiratiei si nivelul durerii cronice de ceafd sau de spate.

O PERFORMANTA FIZICA MAI BUNA

o ricare ne-ar fi conditia fizica in acest moment, stretchingul ne
poate fi de folos atit pe termen scurt, cét si pe termen lung.
Putem resimti foloasele pe termen scurt imediat ce am terminat de
facut exercitiile, si, de asemenea, dupd numai 7 pani la 10 sedinte ale
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INCALZIREA

regatirea corecta pentru o activitate care necesita efort - si nu

doar in plan fizic, ci si mental - este tot atit de importanta, une-
ori chiar mai importanta decit efectuarea activititii respective. Avand
abordarea potrivita, puteti sd va alcatuiti o rutind optima, care sa va
pregateasca muschii pentru efortul care urmeaza. Astfel reduceti riscul
de accidentare prin rezolvarea eventualelor dezechilibre musculare pe
care le-ati putea avea si prin cresterea mobilitatii. Desi nu existd un sin-
gur mod ,corect” de a face incilzirea, existd totusi cateva considerente
de care trebuie si tineti cont.

O incilzire adecvati este cea care vi pregiteste efectiv muschii
si tesutul conjunctiv pentru efort. Puteti folosi exercitii de automasaj
miofascial, ca si relaxati orice muschi incordat, mai ales pentru zonele
dureroase sau sensibile. Rolele de spuma sunt ideale ca sa aplicati pre-
siune pe diverse zone specifice ale corpului, unde vreti sa cresteti influ-
xul sangvin si sa relaxati articulatiile, cum ar fi portiunea toracica si
lombara a spatelui, ceea ce vid va permite sa va rasuciti si sd va aplecati
cu mai multa usurinta. Puteti inlesni si mai mult elasticitatea articu-
lard dacd, in timp ce va pregititi corpul pentru efort, includeti si exer-
citii de stretching dinamic in rutina de incalzire. Atunci cind executati
astfel de exercitii, cresteti mobilitatea in cele patru zone importante
ale corpului:

@ Gleznele (@ Partea superioari a spatelui

@ Soldurile (@ Umerii

Exercitiile de genul Balans din picioare si Cifra 8 sunt adaugiri perfecte la
rutina de incilzire, la fel ca alte miscari functionale care imitd miscarile
uzuale din viata de zi cu zi, cum ar fi lisatul pe vine ca sd va asezati sau
avantul ca sa urcati treptele unei sciri. Astfel va veti creste temperatura
de baza a corpului, veti depisi dificultatea cu care s-ar putea sa faceti
anumite miscari, va veti spori flexibilitatea si va veti reduce riscul de
accidentare. Stretchingul dinamic pe care il faceti trebuie sa fie indea-
juns de intens incat sd duci la cresterea treptata a temperaturii corpo-
rale, dar nici chiar atdt de intens incit sd va oboseasca si s nu mai aveti
fortd sa executati activitatea pentru care va incalzeati, de fapt.
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Fiecarein propriul ritm

Pentru ca toti suntem diferiti din acest punct de vedere, trebuie intot-
deauna sa ascultam ce spune corpul nostru si sd fim atenti la felul in
care simtim acum exercitiile de elongatie, si nu la cat de mult si de
intens putem sa exersam. Tineti minte: rutina voastra personala de
stretching trebuie si fie o experientd minte-corp relaxanta si revitali-
zantd, care sd va sustind si sd va intretind sanitatea generald si starea
de bine.

STRETCHINGUL ESTE POTRIVIT PENTRU
ORICARE ETAPA A VIETII

D esi stretchingul este important pentru oricine, indiferent de var-
std, toti avem parte de schimbari in corpul nostru, pe misura
ce imbatranim. Mai precis, pentru multi dintre noi, forta musculara
si mobilitatea se diminueazd odatd cu inaintarea in varstd, mai ales
dacd nu rimanem activi fizic. In fapt, pentru unii dintre noi mobilita-
tea poate sciadea cu 50% in unele zone ale corpului. Cu cit imbatranim,
marimea si numarul fibrelor musculare din corp scad. Surprinzitor,
dar incepand cu varsta de 30 de ani, pierdem cam 200 de grame de
masd musculard in fiecare an (ceea ce inseamna 2 kilograme intr-un
deceniu), dacid nu efectuam cu regularitate vreun tip sau altul de antre-
nament de rezistenti. Pentru ci pierdem masd musculard, fibrele mus-
culare sunt inlocuite cu colagen, care devine dens si rigid pe masura
ce imbidtrinim, accentuand lipsa de mobilitate. In plus, pierdem odati
cu varsta si fibre elastice din cartilagii, ligamente, tendoane si mus-
chi, deci mobilitatea noastra generalad se diminueaza si mai mult, facan-
du-ne mai predispusi sa suferim accidentiri, cum ar fi luxatii sau
rupturi musculare.

Am, totusi, si o veste buna: numeroase dovezi stiintifice arata
ca practicarea regulatd a unei activitati fizice, inclusiv stretching si
exercitii de mobilitate, incetineste modificdrile fiziologice asociate cu
imbatranirea, indiferent de varsta sau de nivelul de conditie fizica.
Imbunititirea fortei fizice si a mobilititii creste longevitatea si ridica
nivelul general de calitate a vietii!

Mituri si greseli

P robabil ca ati auzit de-a lungul timpului tot felul de povesti si con-
ceptii gresite despre exercitiile pentru stimularea mobilitatii.



JNCET SI CONSTANT" INSEAMNA ,SIGUR”

A sa cum aratam mai devreme, muschii nostri sunt dotati cu meca-
nisme naturale de siguranta care si ne impiedice sa ne facem
singuri rau. Cand muschii detecteaza o modificare de elongatie in tim-
pul unui exercitiu de stretching, ei trimit un semnal spre sistemul
nervos, care declanseazi reflexul miostatic de intindere - incercarea
corpului de a opri modificarea care lungeste muschiul, obligaindu-1 sa
se contracte, adica sd se scurteze. Cu cat intinderea initiald este mai
bruscd, cu atit contractia reactiva va fi mai puternica, ceea ce sporeste
tensiunea in muschi si ingreuneaza actiunea de intindere - venind
astfel sa anuleze scopul exercitiului in sine. Tocmai de aceea nu se
recomanda stretchingul balistic - un tip de stretching dinamic, care
presupune miscdri viguroase, repetate -, in general, pentru majoritatea
adultilor (cu exceptia unor sportivi foarte bine antrenati), dat fiind ris-
cul sporit de accidentare in cazul unor miscari atat de rapide.

Tot acest reflex miostatic explicd, in parte, de ce se recomanda
sa mentineti miscarea de stretching static timp de cel putin 15 secunde
pe fiecare repetare: acesta este intervalul de timp care permite meca-
nismelor din muschiul elongat sd se obisnuiasca treptat cu intinderea.
Astfel se reduce la minimum semnalul contrar care declanseaza cres-
terea reflexd a incordarii - un tip de desensibilizare pe care il numim
detensionare. Atunci cind mentineti o miscare de intindere suficient
de mult timp incdt sd aibd loc detensionarea, articulatia va avea o mai
mare libertate de miscare, iar muschiul si tesutul conjunctiv asociat se
vor putea intinde mai mult.

ECHILIBRUINTRE MOBILITATE
S| STABILITATE

D esi este important si avem articulatii care pot sd se miste liber
in mai toate directiile - ceea ce numim mobilitate sau elastici-
tate articulara -, tot atat de importanta este si stabilitatea articulara,
respectiv capacitatea de a controla pozitia sau miscarea unei articula-
tii. Chiar daci definitia mobilitatii si scopul efectuarii exercitiilor de
stretching este imbunatatirea amplitudinii de miscare a articulatiilor,
corpul nu se va misca si nu va functiona cu maximum de eficienta si
siguranta, decat daca exista un echilibru optim intre stabilitate si mobi-
litate. Ca atare, veti gasi aici exercitii de stretching dinamic, cum ar fi
Pasdre-caine si Ingeri pe podea, menite si creasci stabilitatea, mai ales in
zone-cheie cum ar fi salele (portiunea lombara a coloanei vertebrale) si
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ATA PRIN AC”"

PARTEA POSTERIOARA A UMERILOR (DELTOIZII POSTERIORI),
PARTEA SUPERIOARA A SPATELUI (INFRASPINOSUL SI ROMBOIZI1)
SI GATUL

aca vi se intaimpla frecvent si lucrati cu mainile deasupra capu-

lui - inclusiv cu gesturi banale, cum ar fi ca sd ajungeti la obiecte
puse undeva pe o etajerd sus sau sd aruncati o minge de baseball -,
acest exercitiu vi se potriveste la fix. De asemenea, poate ajuta la atenu-
area durerii resimtite atunci cand suferiti de tendinita coafei rotatorii
sau de bursita la umar.

RELAXARE GRADUALA : STATIC

01 In original ,thread the needle”. (n. red.)
INSTRUCTIUNI VARIANTE
(D) Asezati-vi pe palme si genunchi, e Daci vreti o variantd mai usoari a
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rasuciti capul spre stanga si lisati acestui exercitiu de intindere, ase-
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bratul drept si alunece pe podea, cu
palma desficuta si inspre tavan, pe
sub bratul sting.

Mentinind soldurile pe aceeasi ver-
ticald cu genunchii, intindeti bratul
stang drept in fatd, pe linia cor-
pului, si impingeti cu antebratul
drept si (dacd puteti) bratul drept in
podea. Rimaneti in aceasta pozitie
cateva secunde.

@ Schimbati partea si repetati.

zati-vi in sezut si incrucisati un brat
peste piept. Folosind mana cealalta,
neincrucisata, apdsati usor pe bra-
tul sau antebratul incrucisat, ca sa-l
apropiati si mai mult de corp.

Pentru o alta variantd, apropi-
ati-vi, in picioare, cu fata la un
perete. Puneti un brat incrucisat
peste piept si sprijiniti-va cu cela-
lalt brat de perete, apiasand. Trageti
de umdrul bratului incrucisat ca sa
se apropie de perete si sd simtiti mai
bine intinderea.
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CAPITOLUL 4: GATUL, PIEPTUL SI UMERII

Tineti antebratul bine lipit de podea si folositi-vid de ea ca de o pirghie,
atunci cind executati acest exercitiu.
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PENTRU TENIS

ndiferent dacd jucati tenis de plicere sau participati la competitii,
am inclus aici atat miscari dinamice, cit si statice, pentru solduri,
care sa va pregiteasca pentru schimbarile rapide de viteza si direc-
tie pe care le presupune acest sport, jucat de reguld intr-un ritm foarte
sustinut. Veti avea nevoie de un rulou de spuma pentru o parte dintre
aceste exercitil.

INAINTE

(D Automasaj miofascial pentru spate @ Rotatii din pozitia patrupeda
(60 de secunde) pagina 62 (6 repetiri pe fiecare parte)
pagina 80

® Rotiri de brate (10 repetiri pe fie- @ Cifra 8 (6 repetiri pe fiecare parte)
care parte, céte 5 in fiecare sens) pagina 9
pagina 44
DUPA
& Diagonale (8 repetiri pe fiecare (@ Intinderea tricepsului peste cap
parte) pagina 96 (30 de secunde pe fiecare parte)
pagina 54



@ Semiluna (30 de secunde pe fiecare @ Intinderea flexorului mainii (30 de
parte) pagina 70 secunde pe fiecare parte) pagina 58

@ Intinderea extensorilor miinii © Intinderea dorsalului (30 de

(30 de secunde pe fiecare parte) secunde) pagina 74 155
pagina 56

® Ata prin ac (30 de secunde pe fiecare @ Cifra 4 (30 de secunde pe fiecare
parte) pagina 36 parte) pagina 88

Data fiind natura sporturilor cu racheta, cum este tenisul de camp, este
important sd faceti exercitii de elongatie pentru muschii antebratelor,
care flexeaza si intind incheieturile mainilor.

CAPITOLUL 11: STRETCHING PENTRU O VIATA ACTIVA




EXERCITII PENTRU DURERI DE
GENUNCHI SI GLEZNE

P entru diminuarea disconfortului din zona cvadricepsului, a mus-
chilor posteriori ai coapsei si a gleznelor, puteti urma aceasta
serie de exercitii care se concentreaza pe principalele grupe de muschi
ale piciorului. Veti avea nevoie de un rulou de spuma pentru unele din
aceste exercitii.

(D Automasaj miofascial pentru gambe @ Cercuri cu gleznele (10 repetiri pe
176 (30 de secunde pe fiecare parte) fiecare parte, cite 5 in fiecare sens)
pagina 116 pagina 110

(® Balans din picioare (10 repetiri pe @ Diagnale (6 repetiri pe fiecare
fiecare parte) pagina 92 parte) pagina 96
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® Intinderea gambei (30 de secunde ® Intinderea cvadricepsului (30 de
pe fiecare parte) pagina 112 secunde pe fiecare parte) pagina 102

@ Intinderea tibialului anterior (30 de Ciinele cu fata in jos (30 de
secunde pe fiecare parte) pagina 115 secunde) pagina 118 177

Intinderea pirtii din spate a trenului inferior al corpului poate sd imbu-
natateasca mobilitatea articulatiei gleznei, ceea ce duce la atenuarea
durerii din glezne si genunchi.

CAPITOLUL 12: ATENUAREA DURERILOR




