Podczas wykonywania ponizszych éwiczen rozciggajgcych utrzymuj napietg pozycje przez
20-30 sekund, swobodnie oddychajac. Przechodz do drugiej kohczyny dolnej w razie potrzeby.

» W pozycji stojgce] wykonaj skton w przdd, chwytajge dfonmi tydki lub kostki.

M. posladkowy wielki

M. przywodziciel wielki

M. pétséciegnisty

M. ty ud
M. czworogiowy uda [pieRigy (ke

M. obszerny boczny

Gtowa dtuga
Gtowa krotka

M. dwugtowy uda

M. czworogfowy uda, m. cbszerny posredni

M. pétbloniasty

. | Gtowa przysrodkowa
M. brzuchaty tydki
Gtowa boczna

M. plaszczkowaty
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»  Ustaw piete na podtozu, na krzesle lub tawce (im wyzej jest stopa, tym intensywniejsze
rozcigganie). Prostuj konczyny dolne i potdz dtori na prostowanym udzie powyzej kolana; ba-
lansuj powoli tutowiem w przéd. Jesli Twoje migsnie kulszowo-goleniowe sg naprawde rozcia-
gniete, mozesz zgig¢ konczyne dolng, na ktodrej stoisz, aby uzyskac jeszcze troche wiece]

rozciggniecia.

M. posladkowy wielki
M. przywodziciel wielki

Powigz szercka uda, pasmo
biodrowo-piszczelowe

M. potsciegnisty
Gtowa diuga

M. dwugtowy uda
Gtowa krotka
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Warstwa powierzchowna
(odcieta)
M. posladkowy wielki

Warstwa gteboka

Gtowa diuga

Glowa krétka M. dwugtowy uda

M. ptaszczkowaty
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