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Stretchingul este un ansamblu de tehnici care are ca scop intinderea muschilor pentru a
mari amplitudinea miscarilor, ceea ce favorizeaza atat performanta sportiva, cat si
sanatatea omului. Inca din cele mai vechi timpuri se urmarea intinderea musculaturii cu
ajutorul gimnasticii. Exista desene si statui cu o vechime mai mare de 2000 ani, care
prezinta oameni in diferite pozitii de extensie. Modelul special de intindere folosit in
stretching are la baza diferite faze din yoga practicate in India, unde se intalnesc
descrieri ale unei gimnastici speciale, care corespunde aproape in totalitate cu
gimnastica medicald de astizi. In decursul anilor mai multi neurofiziologi au elaborat
diferite metode Tn vederea imbunatatirii mobilitatii articulare si elasticitatii musculare.
Un pionier in acest domeniu a fost Kabat, a carui tehnica se numeste antrenamentul
neuromuscular proprioceptiv-P.N.F.In cadrul acestei metode se prevede folosirea
starilor musculare de hipercontractie prin contract-relax ceea ce inseamna altceva decat
contractia si relaxarea muschiului, la fel ca Tn metoda stretching. In anul 1971 Holt a
adaptat metoda antrenamentului neuromuscular proprioceptiv la sportivi sub denumirea
de stretching.Stretchingul veritabil cu Tntindere si mentinere- relaxare, este folosit si in
aerobic, in proportic destul de mare. El cuprinde numeroase pozitii in care se mentine
intinderea timp de cateva secunde, fara sa apara dureri. Pozitia de plecare trebuie sa fie
cat mai comoda si relaxata. Efectul stretchingului va fi mai mare, daca executantul este
mai relaxat. In ultimul timp metoda stretching se foloseste foarte des atat in orele de
educatie fizica scolara cat si in procesul de instruire privind performanta sportiva.



In procesul de instruire se folosesc doua forme de stretching : static si
dinamic.Forma statica consta in prelungirea inceata si succesiva a grupelor musculare,
a complexelor de articulatii pana la situatia extrema, in care se ramane 5-10 sec. Forma
dinamica are un elan rapid balistic si este mai putin eficienta.Ulterior a fost
dezvoltata 0 a treia metoda denumita si tehnica P.N.F. Aceasta metoda cuprinde n
primul rand o intindere a muschiului, apoi 0 contractie izometrica cu durata de 6 sec.,
urmeaza 0 contractie concentrica a muschilor antagonisti CU 0 usoara rezistenta opusa
de partener. Aceasta alternare a contractiilor izometrice cu cele concentrice se repeta
atata timp, pana nu se mai poate realiza un volum de miscare mai mare a muschiului
respectiv. Hantley si Russel pleaca de la ipoteza ca exista diferite forme de
imbunatatire a mobilitatii, de exemplu prin reducerea rezistentei tesutului de legatura a
unei articulatii, prin extensia si franarea reflexului de intindere si prin dezvoltarea
muschilor antagonisti. Tinand cont de formele de imbunatatire a mobilitatii s-a trecut la
elaborarea a 6 metode de stretching si anume:

1. Arcuire si tinere (Balistic and Hold). Tn cazul acestei metode se repeta de mai multe
ori miscarile de balans, apoi, la cea de a treia sau a patra repetare se mentine partea
corpului antrenata Tn miscare timp de 6 sec. in pozitie extrema.

2. Intindere si mentinere pasiva (pasive lift and Hold): Cu ajutorul unui partener se
duce membrul respectiv in pozitia extrema, unde se mentine timp de 6 secunde, in
timp ce musculatura este supusa unei contractii izometrice. Astfel de intinderi
pasive urmate de o fixare activa cu durata de un minut se repeta la un interval de 6
sec.



3. Stretching prelungit (prelonged strech). Prin aceasta se intelege 0 intindere pasiva
cu ajutorul unui partener, care cauta sa atinga pozitia extrema, care se mentine timp de
un minut, fara a se atinge pragul de durere.

4. P.N.F. activ. In cazul acestei metode miscarea se executd timp de 6 secunde activ,
apol urmeaza O contractie izometricdA maxima, contra rezistentei opuse de muschii
antagonisti, de exemplu, cu ajutorul partenerului. Apoi se incearca -cresterea
amplitudinii printr-o activitate musculara activa si anume prin contractia muschilor
antagonisti timp de un minut, contra unei rezistente. Exercitiul se repeta la un interval
de 6 secunde.

5. P.N.F. pasiv. In cazul acestei variante, articulatia care urmeaza si fie antrenati este
dusa de partener in pozitia externa in decurs de 6 secunde. Urmeaza apol, la fel ca in
cazul metodei anterioare, contractia izometricd a muschilor antagonisti contra
rezistentei opuse de partener.Intinderile si contractiile pasive ale muschilor antagonisti
se repeta la un interval de sase secunde, timp de un minut.

6 Metoda relaxarii (Relaxion method). Cu ajutorul unui partener se executa o intindere
pasiva, lent, pana ce se ajunge in pozitia extrema. Acolo se mentine pozitia timp de un
minut, Tn timp ce executane partener in pozitia externa in decurs de 6 secunde. Urmeaza
apol, la fel ca in cazul metodel anterioare, contractia izometrica a muschilor antagonisti
contra rezistentei opuse de partenertul se relaxeaza psihic prin autocontrol. Prin
constientizarea starii de contractie @ muschiului, executantul contribuie activ la franarea
reflexului de intindere.Pentru dezvoltarea corecta a mobilitatii, este nevoie de franarea
reflexului de Tntindere, deoarece poate provoca leziuni la nivelul fibrelor musculare.



O metoda eficienta este strechingul si cuprinde trei proceduri:

1.Incordarea musculari - intinderea prin autofranare.

Se porneste de la ntinderea pasiva a unei grupe musculare care a fost supusa anterior
unei contractii izometrice. Prin aceasta, efectul de franare a corpusculilor senzitivi
actioneaza asupra reflexului de intindere, ceea ce produce relaxarea muschiului, asa
numita autofranare sau inhibitie autogena. In cazul intinderii tendonului muscular peste
pragul de excitabilitate al corpusculilor senzitivi, acestia trimit Tn caile nervoase un
Impuls catre maduva spinarii. Aici are loc prelucrarea impulsului nervos, care se
intoarce apoi la muschi sub forma de comanda (franare). Prin franarea reflexului de
Intindere, muschiul respectiv se relaxeaza. Cu cat contractia este mai mare, cu atat mai
mare va fi relaxarea muschiului. Incordarea musculard cea mai puternica rezultd n
urma unei contractii izometrice. S-a constatat ca exista si un efect permanent de
autofranare, care permite mentinerea starii de relaxare un timp mai lung dupa o
contractic musculara foarte puternica, asa numita franare post contractie. Aceasta
relaxare este folosita in fazele de intindere, ducénd la cresterea eficientei acesteia. Este
mult mai avantajos daca muschiul este Tntins pasiv Tnhaintea inceperil contractiei
Izometrice.

2.Contractia — intinderea musculara cu ajutorul metodei de actiune antagonist.

Simultan contractia unui muschi are loc in mod reflex, relaxarea muschiului antagonist.
Acest fenomen sta la baza miscarilor articulatiilor.Relaxarea muschiului antagonist
poarta numele de franare.



Ea este realizata pe baza actiunii antagoniste descrise anterior. Relaxarea va fi cu atat
mal mare cu cat contractia antagonistilor este mai puternica.Muschiul antagonist,
relaxat pe aceasta cale reflexa, poate fi mult mai usor supus unei ntinderi, ceea ce
trebuie avut Tn vedere in timpul antrenamentului.Metoda insa, nu poate fi aplicata in
toate cazurile, deoarece in timpul contractiei muschilor flexori ai degetelor si articulatiei
pumnului are loc si o0 incordare a muschilor antagonisti, Tn vederea stabilitatii
articulatiilor.Astfel, relaxarea antagonistilor nu mai poate fi folosita in antrenamentul de
mobilitate.

3. Intinderea pasivd presupune mentinerea pozitiei extreme dupa intindere. Acest
stretching cuprinde doua momente:

a) easy strech — se ramane timp de 10-30 sec Tn pozitie extrema,

b) development strech — are loc o intindere peste pozitia extrema mentinandu-Se aceasta
pozitie 10-30 sec. Daca in acest caz senzatia de Tncordare creste, are loc 0 supra
intindere, un drastic strech care actioneaza nefavorabil si reprezinta un factor de
risc.Easy strech si development strech nu actioneaza reflexul de intindere si nu
provoaca dureri.Factorii limitativi ai miscarii sunt reprezentati de activitatea sistemelor
reflexe si elasticitatea tesutului .



In timpul unei contractii musculare un tendon este incarcat cu 25-30 procente fatd de
rezistenta lui maxima.Astfel, Tn cadrul aparatului de sustinere si miscare, tendoanele si
ligamentele nu reprezinta partea cea mai slaba in cadrul Incarcaturii mecanice.
Rupturile au loc de obicei la nivelul insertieci o0soase, 1n regiunile centrale ale
muschiului, sau Tn zonele de trecere dintre muschi si tendoane.Se stie ca tesutul
muscular, Tn cazul unei relaxari totale, poate fi intins de doua ori mai mult decat
lungimea initiald si revine in pozitia initiald fara a fi lezat.In schimb, aceasti capacitate
de intindere nu exista si la nivelul tendoanelor si tecii musculare si de aceasta trebuie sa
se tind cont Tn timpul antrenamentului.In cazul colagenului, este importantd viteza de
incarcare, deoarece capacitatea de intindere si elasticitatea se reduc odata cu cresterea
vitezel. Deci, in cazul unei incercari lente, aceste capacitati cresc. Elasticitatea unui
tendon scade, cu cat durata de ntindere este mai mare. Acesta se numeste fenomenul de
atrofiere.In cazul unei incarcituri repetate de aceeasi intindere, se atinge un prag mai
Tnalt, Tn vederea schimbarii formei tesutului de legatura, este necesara 0 intindere cu 0
durata de 6- 10 secunde; in timp ce muschiul prezinta 0 activitate mai redusa,
capacitatea de intindere a colagenului creste peste 30%.Stretching-ul cuprinde toata
gama de exercitii de intindere a muschilor, ligamentelor si tendoanelor. Stretching-ul
duce la suplete, mobilitate, voiosie, usurinta Tn miscari dezlegand corpul de blocaje
fizice si psihice. Exercitiile sunt agreabile, eficiente insufland entuziasm oricarei
persoane care le practica indiferent de varsta, sex etc



Exersand stretching-ul realizam o multitudine de efecte pozitive asupra corpului uman,
in primul rand autoperfectionarea si autocontrolul, n al doilea rand, o sanatate
controlata si intretinuta constient. De asemenea se previn imbolnavirile si se faciliteaza
vindecarea afectiunilor articulare, musculare, de coordonare, respiratorii, de circulatie a
sangelui, precum si unele afectiuni psihice. Fiecare individ este o fiinta aparte, care nu
poate fi comparata cu alta si care este inzestrata cu un potential care Ti este specific.
Stretching-ul se face prin controlul gesturilor de relaxare, fara fortari si cu perseverenta.
Durerea si disconfortul nu sunt specifice acestor exercitii. Calitatea executarii unui act
fizic depinde de starea fizica, psihica, meteo etc. si fluctueaza chiar de la o zi la alta.
Inainte de executarea unui exercitiu se va face o buni incilzire,se intind ligamentele
(stretch). Dupa exercitii de fortd sau rezistentd se face stretching pentru a pastra
supletea si a evita rigiditatea. Cand simtiti oboseala in timpul unei activitati fizice,
opriti-va cateva minute si intindeti regiunile corpului care sunt ingreunate sau rigide. In
acest mod necesarul de energie se reface rapid. O mica pauza aleasa la momentul
potrivit, in care facem stretching va evita neplacerile (intinderi peste limita, rupturi
musculare, raniri etc.). Nu intrerupeti brusc o activitate care este la limita. Folositi
gradarea cand incepeti sau cand terminati un antrenament. Stretching-ul, care trebuie
efectuat lent, fara incordare, intinde muschii cat mai mult, pentru a-i face cat mai
flexibili. Aceasta metoda se trage din acele comportamente umane instinctive, precum
intinderea membrelor, cascatul, frecarea ochilor etc. dimineata la trezire. Toate aceste
exercitii sunt, de fapt, niste exercitii de incalzire a muschilor si a ntregului corp,
efectuate in mod inconstient.



Stretching-ul implica mai ales miscari care ntind partile mobile ale muschilor si
articulatiilor. El intinde partile corpului incet, astfel Tncat aceastd actiune sa Se
sincronizeze cu respiratia calma. O data atinsa aceasta ntindere musculard maxima, ea
trebuie mentinuta 0 anumita perioada de timp. Executata corect, intinderea este extrem
de eficienta si nu solicita inutil musculatura. Nefiind obositoare, ea poate fi efectuata cu
succes si de elevi mai firavi, precum si de cel varstnici Exercitiile de stretching intind
foarte Tncet muschii, care apoi sunt mentinuti in pozitia respectiva un anumit timp. Ele
constituie un sistem de antrenament care mareste limitele de intindere ale muschilor si
articulatiilor, dezvolta forta si rezistenta muschilor si Ti ajutd sa ramana flexibili.
Stretching-ul Tntinde muschii, imbunatiteste circulatia, mareste rezistenta si
flexibilitatea, fortifica organismul. Efectuarea unor exercitii de stretching fara a tine
seama de solicitare si refacere, de rigiditatea musculara, duce la cresterea oboselii si
poate provoca vatamari fizice. Stretching-ul pentru toti a aparut ca 0 necesitate a
combaterii efectelor vietii sedentare pe care existenta noastra de zi cu zi, automatizarea,
robotizarea si celelalte mijloace moderne de viata le ofera la fiecare pas. Avantajele
practicarii noulul sistem se refera la faptul ca aceste exercitii pot fi executate individual
sau colectiv, pe tot cursul anului, fara o incalzire prealabila traditionala si specifica,
chiar in timpul programului de lucru, in pauza afectata exercitiilor de relaxare si pe un
spatiu restrans. Pentru executarea exercitiilor de stretching subiectul trebuie sa
manifeste multa vointd si perseverentd, 0 cunoastere a metodologiel exercitiilor si
rabdarea de a evita o trecere prea brusca de la o stare la alta.



In sportul de performanti, specialistii din diferite ramuri de sport au adoptat noul sistem
de exercitii (noua metoda). Sintetic putem defini stretching-ul ca fiind un sistem de
exercitii care influenteaza aparatul locomotor, in special elasticitatea musculara si
supletea, are influenta asupra tinutei corpului si a respiratiei, asupra intregii relaxari
fizice si psihice a organismului. Exercitiile de stretching pot fi executate din pozitii
statice si din miscare (cele statice sunt considerate cele mai eficiente). Exercitiile statice
pot fi executate individual, cu partener sau cu ajutorul unui kinetoterapeut care va
alterna executia lor cu procedee de masaj adecvate. Exercitiile stretching se pot executa
in timpul incalzirii obisnuite, intercalate Th mijloacele de antrenament sau ca mijloc de
relaxare dupa antrenament. In cazul stretching-ului opereaza trei termeni: contractia,
relaxarea si intinderea musculara.Contractia si Tntinderea musculara au fiecare cate trei
faze: faza medie, faza intensiva si faza maxima. Pentru a-si atinge scopul ele trebuie sa
se Tncadreze in urmatoarea tehnologie: 20-30 de secunde — contractie musculara, 5-10
secunde — relaxare, 20-30 de secunde — intindere Contractia Tn cazul stretching-ului este
izometrica, fara modificarea lungimii muschilor, ci numai prin tensionarea lor. Aceasta
contractie produce o mare caldura la nivelul muschilor si, de aici, 0 mai lejera activitate
a fibrelor musculare. Crearea caldurii pentru fibrele musculare este importanta in
obtinerea relaxarii si intinderii. Intinderea este favorizata de céldura produsa,
reducandu-se frecarea si prevenind traumatizarea fibrelor musculare. Tn aceste conditii,
Intinderea se face lent, gradat, fara tensiuni sau violenta, fara bruscari. Ea dureaza pana
la aparitia senzatiei de durere (faza maxima) si nu mal continua deoarece pot sa apara
accidentari ale fibrelor musculare sau ale ligamentelor.



Faza de relaxare dintre cele doua actiuni — contractie si intindere — este importanta
pentru ca in acest interval de timp se reduce tonusul muscular, iar intinderea se va putea
executa 1n conditii optime. Respiratia trebuie dirijata, pe tot parcursul executarii
exercitiilor ea fiind lenta si continua, linistitd. NU Se recomanda sa Se retina respiratia pe
timpul efectuarii exercitiilor. Iata cateva exemple de variante de exercitii stretching:
arcuire si mentinere; intindere pasiva si mentinere.  Stretching-ul prelungit se
caracterizeaza printr-o intindere pasiva produsa de un partener care aduce gradat
membrul respectiv pana in pozitia extrema (aparitia senzatiei de durere) mentinand
aceasta pozitie (fara fixare activa) circa 60 de secunde. Se repeta de 2-3 ori, cu pauze de
relaxare si eventuale procedee de masaj. Se cunosc doua metode de contractic
musculara: P.N.F.. (proprioceptive neuromuscular facilitation) activ. Se executa 0
contractic musculara izometrica foarte puternica in muschi, iar cu ajutorul unui partener
se provoaca rezistenta Tn muschiul opus. Ciclul se repeta la intervale de 6 secunde timp
de 60 de secunde.

P.N.F.: pasiv. Cu ajutorul partenerului se aduce membrul cu care lucram in pozitia
extrema pe parcursul a 6 secunde dupa care muschii opusi sunt controlati izometric prin
rezistenta partenerului. Intinderea pasivd si contractia muschiului opus se fac la
intervale de 6 secunde timp de 60 de secunde. In cele ce urmeaza voi prezenta tehnica
Bob Anderson, intrucat este foarte larg difuzata si este usor de practicat si la domiciliu.
Metodele de stretching pot fi subimpartite Tn metode statice si metode dinamice.
Tehnica lui Anderson apartine primei categorii si consta in ducerea la limita a lungirii
muschiului sau a ariilor musculare interesate, ceea ce permite:



- cresterea eficientei gestului atletic;
- cresterea irigarii CU sange, pregatind sportivul pentru

antrenament si diminuand deci riscurile de accidentare;
- cresterea cantitatii de lichid sinovial,;
- 1Inlesnirea unei corecte executii a exercitiilor;
- imbunatatirea coordonarii neuromusculare;
- relaxarea muschilor, reducand astfel stresul general;
- atenuarea lombalgiei prin diminuarea rigiditatii zonei lombare;
Anderson numeste faza initiala a alungirii tensiune usoara. Ea consta in luarea pozitiei
In care se atinge o tensiune medie-usoara, tensiune care trebuie mentinuta pentru 10-30
de secunde, perioada in care executantul trebuie sa se relaxeze, sa nu se miste si sa
respire regulat. Senzatia de tensiune ar trebui sa se reduca in timpul mentinerii pozitiei.
Daca acest fapt nu are loc, se impune reducerea usoara a tensiunii pana cand aceasta
devine mai comoda.Tensiunea usoara, considera Anderson, reduce opozitia musculara
la intindere si pregateste tesuturile pentru faza tensiunii de dezvoltare. De la tensiunea
usoara Se trece lent la tensiunea de dezvoltare, care trebuie mentinuta 10-30 de secunde,
timp Tn care nu trebuie diminuatd tensiunea si respiratia trebuie tinuta sub control.
Tensiunea de dezvoltare se atinge lungindu-se putin cate putin pozitia initiala, pana la
ajungerea la un nivel discret de tensiune, care nu trebuie sa fie niciodata dureroasa.
Daca alungirea a fost corect executata, tensiunea va scadea si In aceasta pozitie.



Daca acest fapt nu are loc, se impune din nou reducerea usoara a tensiunii pana cand
aceasta devine mai comoda. Respiratia trebuie sa fie lenta, ritmica si sub control. De
exemplu, daca trebuie executatd o inclinare in fata pentru o alungire, trebuie ntai
Inspirat si apoi expirat lent si regulat, fara a-si tine respiratia in timpul mentinerii
tensiunii. Daca pozitia atinsa compromite modul natural de a respira, insecamna ca
pozitia NuU este una relaxata, motiv pentru care se impune reducerea tensiunii atata timp
cat nu este posibild 0 respiratiec mai naturali. Invitarea exercitiilor dupa Anderson pare
destul de simpla: este de ajuns urmarirea indicatiilor prezentate pentru fiecare exercitiu.
Totusi 0 ultima recomandare este necesara: nu va balansati in sus si in Jos si NU va
lungiti pana la pragul durerii; aceste metode gresite produc mai multe daune decat
beneficii.

Putem fi tentati sa credem, la 0 prima analiza, ca metodele de stretching static intervin
doar asupra sistemului musculo-tendinos; de fapt este vorba de stretching al extremelor
pentru ca aceste structuri sunt modificate de alungire. Alungirea musculara este
influentata de doi principali factori de executie: intensitatea si volumul sau durata.
Deformarile plastice ale tesutului conjunctiv se obtin printr-o scazuta intensitate a
executarii (Sub pragul durerii) si 0 mentinere destul de lunga a pozitiei (durata lunga de
executare). Viteza de executare este de asemenea importanta; 0 miscare brusca
provoaca activarea reflexului miotonic. Acesta determina ca reactie 0 contractie a
muschiului si deci o scurtare a acestuia. Tehnica de lungire a lui Anderson este cel mai
raspandita, data fiind relativa usurinta de executare.



Segmentul corporal care va fi alungit este dus la limita razei sale de miscare, unde se
accentueaza senzatia de tensiune de alungire; totusi aceasta nu trebuie sa fie niciodata
dureroasa. Aceasta pozitie trebuie mentinuta 15-30 de secunde sau chiar mai mult daca
segmentele vizate sunt articulatiile inferioare ale coloanei vertebrale. Este vorba despre
0 tensiune de alungire numita si pasiva, intrucat pozitia si tensiunea se ating gratie fortei
gravitatiei sau ajutorului unui coleg sau pur si simplu cu ajutorul altor grupe
musculare.Ca urmare a aplicarii corecte a acestei tehnici, structurile se obtin deoarece
structurile musculare ale extremitatilor (conjunctive) sunt capabile, datorita plasticitatii
lor, sa se adapteze la principalele solicitari ale tensiunii. Daca aceasta tensiune creste cu
practicarea exercitiilor de stretching, structurile musculare conjunctive se vor adapta
alungindu-se, daca in schimb va scadea cu inactivitatea, structurile vor tinde sa se
scurteze. Tehnicile de alungire dinamica utilizeaza aproape exclusiv miscarile de
ricoseu, care se dovedesc prea des a fi necontrolate si rapide, de natura a produce mai
multe daune decat beneficii effective. Aceasta metoda le este recomandata exclusiv
sportivilor cu programe de pregatire specifica, pentru activitatile sportive care prevad
miscari de mare viteza, ca de exemplu aruncatorii de sulitd. Aceste exercitii devin
periculoase daca sunt practicate de incepatori fara asistenta unui preparator specializat.
Stretching-ul confera pielii elasticitate si previne ridarea. Ingroasa fibrele musculare,
mareste forta de contractie, mobilitatea articulara, dezvolta forta si rezistenta musculara.
Stimuleaza circulatia fluxului substantelor nutritive, ceea ce duce la intarirea oaselor.
De asemenea accentucaza mobilitatea articulatiilor bratelor si picioarelor, previne
deformarea coloanei, artrita si durerile articulare.



Se mentine sensibilitatea nervilor, iar prin stimularea nervilor motori se accelercaza
transmiterea informatiei la creier. Accelereaza circulatia si respiratia. Indeparteaza
stratul adipos, da elasticitate si fortifica muschii abdominali.Stimuleaza secretia si
intensifica functiile sistemului endocrin. Sporeste metabolismul muschilor si al
tendoanelor, crescand si pe acecasta cale capacitatea de efort. Astfel muschii cu functii
de rezistenta (extensori, de pe partea anterioara a coapsei, aductori ai pulpelor,
soldurilor, marele pectoral si cei extensori ai spatelui) se pot accidenta in eforturi
maximale daca nu dispun de o elasticitate corespunzatoare. Previne accidentarea
tendonului achilian si a umerilor la tenismeni si la aruncatorii de sulitd. La hocheisti
preintampina contractarea si blocarea muschilor soldurilor, iar la fotbalisti relaxarea
aductorilor reduce accidentele. Se poate concluziona ca exercitiile de stretching sporesc
mobilitatea articulara, elasticitatea musculara, previn accidentarile si durerile musculare
si articulare, imbunatatesc forta, viteza si precizia miscarilor, toate acestea pe fondul
unei benefice relaxari fizice si psihice. De aici izvoraste necesitatea practicarii acestor
exercitii, a folosiril acestora pe scara larga, spre a cultiva si educa calitatile motrice de
baza si a obtine performante Tnalte Tn toate ramurile sportive.



Bibliografie

Anderson Bob, Stretching, Editura Solar,
1998

Anderson Bob, De Stretching Methode,
Utrecht, Editura Kosmos,1975

Arnold G. Nelson, Stetching Anatomy,
Editura Human Kinetics, 2013
Namikoshi Toru, Shiatsu s1 Stretching,
Editura EDAF, 1981

Namikoshi Toru, Théorie et practique du
Shiatsu, Editura Guy LePrat, 1978
Shrier 1.Streching before Exercise — An
Evidence based Approach, British Journal
of Sports Medicine, 2000



