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Stretchingul este un ansamblu de tehnici care are ca scop întinderea muşchilor pentru a 

mări amplitudinea mişcărilor, ceea ce favorizează atât performanţa sportivă, cât şi 

sănătatea omului. Încă din cele mai vechi timpuri se urmărea întinderea musculaturii cu 

ajutorul gimnasticii. Există desene şi statui cu o vechime mai mare de 2000 ani, care 

prezintă oameni în diferite poziţii de extensie. Modelul special de întindere folosit în 

stretching are la bază diferite faze din yoga practicate în India, unde se întâlnesc 

descrieri ale unei gimnastici speciale, care corespunde aproape în totalitate cu 

gimnastica medicală de astăzi. În decursul anilor mai mulţi neurofiziologi au elaborat 

diferite metode în vederea îmbunătăţirii mobilităţii articulare şi elasticităţii musculare. 

Un pionier în acest domeniu a fost Kabat, a cărui tehnică se numeşte antrenamentul 

neuromuscular proprioceptiv-P.N.F.În cadrul acestei metode se prevede folosirea 

stărilor musculare de hipercontracţie prin contract-relax ceea ce înseamnă altceva decât 

contracţia şi relaxarea muşchiului, la fel ca în metoda stretching. În anul 1971 Holt a 

adaptat metoda antrenamentului neuromuscular proprioceptiv la sportivi sub denumirea 

de stretching.Stretchingul veritabil cu întindere şi menţinere- relaxare, este folosit şi în 

aerobic, în proporţie destul de mare. El cuprinde numeroase pozitii în care se menţine 

întinderea timp de câteva secunde, fără să apară dureri. Poziţia de plecare trebuie să fie 

cât mai comodă şi relaxată. Efectul stretchingului va fi mai mare, dacă executantul este 

mai relaxat. În ultimul timp metoda stretching se foloseşte foarte des atât în orele de 

educaţie fizică şcolară cât şi în procesul de instruire privind performanţa sportivă.  



În procesul de instruire se folosesc două forme de stretching : static şi 

dinamic.Forma statică  constă în prelungirea înceată şi succesivă a grupelor musculare, 

a complexelor de articulaţii pănă la situaţia extremă, în care se rămâne 5-10 sec. Forma 

dinamică  are un elan  rapid  balistic şi este mai puţin eficientă.Ulterior a fost 

dezvoltată o a treia metodă denumită şi tehnica P.N.F. Această metodă cuprinde în 

primul rând o întindere a muşchiului, apoi o contracţie izometrică cu durata de 6 sec., 

urmează o contracţie concentrică a muşchilor antagonişti cu o uşoară rezistenţă opusă 

de partener. Această alternare a contracţiilor izometrice cu cele concentrice se repetă 

atâta timp, până nu se mai poate realiza un volum de mişcare mai mare a muşchiului 

respectiv. Hantley şi Russel pleacă de la ipoteza că există diferite forme de 

îmbunătăţire a mobilităţii, de exemplu prin reducerea rezistenţei ţesutului de legătură a 

unei articulaţii, prin extensia şi frânarea reflexului de întindere și prin dezvoltarea 

muşchilor antagonişti. Ţinând cont de formele de îmbunătăţire a mobilităţii s-a trecut la 

elaborarea a 6 metode de stretching şi anume: 

1. Arcuire şi ţinere (Balistic and Hold). În cazul acestei metode se repetă de mai multe 

ori mişcările de balans, apoi, la cea de a treia sau a patra repetare se menţine partea 

corpului antrenată în mişcare timp de 6 sec. în poziţie extremă. 

2. Întindere şi menţinere pasivă (pasive lift and Hold): Cu ajutorul unui partener se 

duce membrul respectiv în poziţia extremă, unde se menţine timp de 6 secunde, în 

timp ce musculatura este supusă unei contracţii izometrice. Astfel de întinderi 

pasive urmate de o fixare activă cu durată de un minut se repetă la un interval de 6 

sec. 



3.  Stretching prelungit  (prelonged strech). Prin aceasta se înţelege o întindere pasivă 

cu ajutorul unui partener, care caută să atingă poziţia extremă, care se menţine timp de 

un minut, fără a se atinge pragul de durere. 

4.  P.N.F. activ. În cazul acestei metode mişcarea se execută timp de 6 secunde activ, 

apoi urmează o contracţie izometrică maximă, contra rezistenţei opuse de muşchii 

antagonişti, de exemplu, cu ajutorul partenerului. Apoi se încearcă creşterea 

amplitudinii printr-o activitate musculară activă şi anume prin contracţia muşchilor 

antagonişti timp de un minut, contra unei rezistenţe. Exerciţiul se repetă la un interval 

de 6 secunde. 

5. P.N.F. pasiv.  În cazul acestei variante, articulaţia care urmează să fie antrenată este 

dusă de partener în poziţia externă în decurs de 6 secunde. Urmează apoi, la fel ca în 

cazul metodei anterioare, contracţia izometrică a muşchilor antagonişti contra 

rezistenţei opuse de partener.Întinderile şi contracţiile pasive ale muşchilor antagonişti 

se repetă la un interval de şase secunde, timp de un minut. 

6   Metoda relaxării (Relaxion method). Cu ajutorul unui partener se execută o întindere 

pasivă, lent, până ce se ajunge în poziţia extremă. Acolo se menţine poziţia timp de un 

minut, în timp ce executane partener în poziţia externă în decurs de 6 secunde. Urmează 

apoi, la fel ca în cazul metodei anterioare, contracţia izometrică a muşchilor antagonişti 

contra rezistenţei opuse de partenertul se relaxează psihic prin autocontrol. Prin 

conştientizarea stării de contracţie a muşchiului, executantul contribuie activ la frânarea 

reflexului de întindere.Pentru dezvoltarea corectă a mobilităţii, este nevoie de frânarea 

reflexului de întindere, deoarece poate provoca leziuni la nivelul fibrelor musculare.  

 



O metodă eficientă este strechingul şi cuprinde trei proceduri: 

1.Încordarea musculară - întinderea prin autofrânare. 

Se porneşte de la întinderea pasivă a unei grupe musculare care a fost supusă anterior 

unei contracţii izometrice. Prin aceasta, efectul de frânare a corpusculilor senzitivi 

acţionează asupra reflexului de întindere, ceea ce produce relaxarea muşchiului, aşa 

numita autofrânare sau inhibiţie autogenă. În cazul întinderii tendonului muscular peste 

pragul de excitabilitate al corpusculilor senzitivi, aceştia trimit în căile nervoase un 

impuls  către măduva spinării. Aici are loc prelucrarea impulsului nervos, care se 

întoarce apoi la muşchi sub forma de comandă (frânare). Prin frânarea reflexului de 

întindere, muşchiul respectiv se relaxează. Cu cât contracţia este mai mare, cu atât mai 

mare va fi relaxarea muşchiului. Încordarea musculară cea mai puternică rezultă în 

urma unei contracţii izometrice. S-a constatat că există şi un efect permanent de 

autofrânare, care permite menţinerea stării de relaxare un timp mai lung după o 

contracţie musculară foarte puternică, aşa numită frânare post contracţie. Această 

relaxare este folosită în fazele de întindere, ducând la creşterea eficienţei acesteia. Este 

mult mai avantajos dacă muşchiul este întins pasiv înaintea începerii contracţiei 

izometrice. 

2.Contracţia – întinderea musculară cu ajutorul metodei de acţiune antagonist. 

Simultan contracţia unui muşchi are loc în mod reflex, relaxarea muşchiului antagonist. 

Acest fenomen stă la baza mişcărilor articulaţiilor.Relaxarea muşchiului antagonist 

poartă numele de frânare.  



Ea este realizată pe baza acţiunii antagoniste descrise anterior. Relaxarea va fi cu atât 

mai mare cu cât contracţia antagoniştilor este mai puternică.Muşchiul antagonist, 

relaxat pe această cale reflexă, poate fi mult mai uşor supus unei întinderi, ceea ce 

trebuie avut în vedere în timpul antrenamentului.Metoda însă, nu poate fi aplicată în 

toate cazurile, deoarece în timpul contracţiei muşchilor flexori ai degetelor şi articulaţiei 

pumnului are loc şi o încordare a muşchilor antagonişti, în vederea stabilităţii 

articulaţiilor.Astfel, relaxarea antagoniştilor nu mai poate fi folosită în antrenamentul de 

mobilitate. 

 

3. Întinderea pasivă presupune menţinerea poziţiei extreme după întindere. Acest 

stretching cuprinde două momente: 

 

a) easy strech – se rămâne timp de 10-30 sec în poziţie extremă; 

 

b) development strech – are loc o întindere peste poziţia extremă menţinându-se această 

poziţie 10-30 sec. Dacă în acest caz senzaţia de încordare creşte, are loc o supra 

întindere, un drastic strech care acţionează nefavorabil şi reprezintă un factor de 

risc.Easy strech şi development strech nu acţionează reflexul de întindere şi nu 

provoacă dureri.Factorii limitativi ai mişcării sunt reprezentați de activitatea sistemelor 

reflexe și elasticitatea ţesutului . 



În timpul unei contracţii musculare un tendon este încărcat cu 25-30 procente faţă de 

rezistenţa lui maximă.Astfel, în cadrul aparatului de susţinere şi mişcare, tendoanele şi 

ligamentele nu reprezintă partea cea mai slabă în cadrul încărcăturii mecanice. 

Rupturile au loc de obicei la nivelul inserţiei osoase, în regiunile centrale ale 

muşchiului, sau în zonele de trecere dintre muşchi şi tendoane.Se ştie că ţesutul 

muscular, în cazul unei relaxări totale, poate fi întins de două ori mai mult decăt 

lungimea iniţială şi revine în poziţia iniţială fără a fi lezat.În schimb, această capacitate 

de întindere nu există şi la nivelul tendoanelor şi tecii musculare şi de aceasta trebuie să 

se ţină cont în timpul antrenamentului.În cazul colagenului, este importantă viteza de 

încărcare, deoarece capacitatea de întindere şi elasticitatea se reduc odată cu creşterea 

vitezei. Deci, în cazul unei încercări lente, aceste capacităţi cresc. Elasticitatea unui 

tendon scade, cu cât durata de întindere este mai mare. Acesta se numeşte fenomenul de 

atrofiere.În cazul unei încărcături repetate de aceeaşi întindere, se atinge un prag mai 

înalt, în vederea schimbării formei ţesutului de legătură, este necesară o întindere cu o 

durată de 6- 10 secunde; în timp ce muşchiul prezintă o activitate mai redusă, 

capacitatea de întindere a colagenului creşte peste 30%.Stretching-ul cuprinde toată 

gama de exerciţii de întindere a muşchilor, ligamentelor şi tendoanelor. Stretching-ul 

duce la supleţe, mobilitate, voioşie, uşurinţă în mişcări dezlegând corpul de blocaje 

fizice şi psihice. Exerciţiile sunt agreabile, eficiente insuflând entuziasm oricărei 

persoane care le practică indiferent de vârstă, sex etc 



Exersând stretching-ul realizăm o multitudine de efecte pozitive asupra corpului uman, 

în primul rând autoperfecţionarea şi autocontrolul, în al doilea rând, o sănătate 

controlată şi întreţinută conştient. De asemenea se previn îmbolnăvirile şi se facilitează 

vindecarea afecţiunilor articulare, musculare, de coordonare, respiratorii, de circulaţie a 

sângelui, precum şi unele afecţiuni psihice. Fiecare individ este o fiinţă aparte, care nu 

poate fi comparată cu alta şi care este înzestrată cu un potenţial care îi este specific. 

Stretching-ul se face prin controlul gesturilor de relaxare, fără forţări şi cu perseverenţă. 

Durerea şi disconfortul nu sunt specifice acestor exerciţii. Calitatea executării unui act 

fizic depinde de starea fizică, psihică, meteo etc. şi fluctuează chiar de la o zi la alta. 

Înainte de executarea unui exerciţiu se va face o bună încălzire,se întind ligamentele 

(stretch). După exerciţii de forţă sau rezistenţă se  face stretching pentru a păstra 

supleţea şi a evita rigiditatea. Când simţiţi oboseala în timpul unei activităţi fizice, 

opriţi-vă câteva minute şi întindeţi regiunile corpului care sunt îngreunate sau rigide. În 

acest mod necesarul de energie se reface rapid. O mică pauză aleasă la momentul 

potrivit, în care facem stretching va evita neplăcerile (întinderi peste limită, rupturi 

musculare, răniri etc.). Nu întrerupeţi brusc o activitate care este la limită. Folosiţi 

gradarea când începeţi sau când terminaţi un antrenament. Stretching-ul, care trebuie 

efectuat lent, fără încordare, întinde muşchii cât mai mult, pentru a-i face cât mai 

flexibili. Această metodă se trage din acele comportamente umane instinctive, precum 

întinderea membrelor, căscatul, frecarea ochilor etc. dimineaţa la trezire. Toate aceste 

exerciţii sunt, de fapt, nişte exerciţii de încălzire a muşchilor şi a întregului corp, 

efectuate în mod inconştient. 



Stretching-ul implică mai ales mişcări care întind părţile mobile ale muşchilor şi 

articulaţiilor. El întinde părţile corpului încet, astfel încât această acţiune să se 

sincronizeze cu respiraţia calmă. O dată atinsă această întindere musculară maximă, ea 

trebuie menţinută o anumită perioadă de timp. Executată corect, întinderea este extrem 

de eficientă şi nu solicită inutil musculatura. Nefiind obositoare, ea poate fi efectuată cu 

succes şi de elevi mai firavi, precum şi de cei vârstnici Exerciţiile de stretching întind 

foarte încet muşchii, care apoi sunt menţinuţi în poziţia respectivă un anumit timp. Ele 

constituie un sistem de antrenament care măreşte limitele de întindere ale muşchilor şi 

articulaţiilor, dezvoltă forţa şi rezistenţa muşchilor şi îi ajută să rămână flexibili. 

Stretching-ul întinde muşchii, îmbunătăţeşte circulaţia, măreşte rezistenţa şi 

flexibilitatea, fortifică organismul. Efectuarea unor exerciţii de stretching fără a ţine 

seama de solicitare şi refacere, de rigiditatea musculară, duce la creşterea oboselii şi 

poate provoca vătămări fizice. Stretching-ul pentru toţi a apărut ca o necesitate a 

combaterii efectelor vieţii sedentare pe care existenţa noastră de zi cu zi, automatizarea, 

robotizarea şi celelalte mijloace moderne de viaţă le oferă la fiecare pas. Avantajele 

practicării noului sistem se referă la faptul că aceste exerciţii pot fi executate individual 

sau colectiv, pe tot cursul anului, fără o încălzire prealabilă tradiţională şi specifică, 

chiar în timpul programului de lucru, în pauza afectată exerciţiilor de relaxare şi pe un 

spaţiu restrâns. Pentru executarea exerciţiilor de stretching subiectul trebuie să 

manifeste multă voinţă şi perseverenţă, o cunoaştere a metodologiei exerciţiilor şi 

răbdarea de a evita o trecere prea bruscă de la o stare la alta.  



În sportul de performanţă, specialiştii din diferite ramuri de sport au adoptat noul sistem 

de exerciţii (noua metodă). Sintetic putem defini stretching-ul ca fiind un sistem de 

exerciţii care influenţează aparatul locomotor, în special elasticitatea musculară şi 

supleţea, are influenţă asupra ţinutei corpului şi a respiraţiei, asupra întregii relaxări 

fizice şi psihice a organismului. Exerciţiile de stretching pot fi executate din poziţii 

statice şi din mişcare (cele statice sunt considerate cele mai eficiente). Exerciţiile statice 

pot fi executate individual, cu partener sau cu ajutorul unui kinetoterapeut care va 

alterna execuţia lor cu procedee de masaj adecvate. Exerciţiile stretching se pot executa 

în timpul încălzirii obişnuite, intercalate în mijloacele de antrenament sau ca mijloc de 

relaxare după antrenament. În cazul stretching-ului operează trei termeni: contracţia, 

relaxarea şi întinderea musculară.Contracţia şi întinderea musculară au fiecare câte trei 

faze: faza medie, faza intensivă şi faza maximă. Pentru a-şi atinge scopul ele trebuie să 

se încadreze în următoarea tehnologie: 20-30 de secunde – contracţie musculară, 5-10 

secunde – relaxare, 20-30 de secunde – întindere Contracţia în cazul stretching-ului este 

izometrică, fără modificarea lungimii muşchilor, ci numai prin tensionarea lor.   Această 

contracţie produce o mare căldură la nivelul muşchilor şi, de aici, o mai lejeră activitate 

a fibrelor musculare. Crearea căldurii pentru fibrele musculare este importantă în 

obţinerea relaxării şi întinderii. Întinderea este favorizată de căldura produsă, 

reducându-se frecarea şi prevenind traumatizarea fibrelor musculare. În aceste condiţii, 

întinderea se face lent, gradat, fără tensiuni sau violenţă, fără bruscări. Ea durează până 

la apariţia senzaţiei de durere (faza maximă) şi nu mai continuă deoarece pot să apară 

accidentări ale fibrelor musculare sau ale ligamentelor.  



Faza de relaxare dintre cele două acţiuni – contracţie şi întindere – este importantă 

pentru că în acest interval de timp se reduce tonusul muscular, iar întinderea se va putea 

executa în condiţii optime. Respiraţia trebuie dirijată, pe tot parcursul executării 

exerciţiilor ea fiind lentă şi continuă, liniştită. Nu se recomandă să se reţină respiraţia pe 

timpul efectuării exerciţiilor. Iată câteva exemple de variante de exerciţii stretching: 

arcuire şi menţinere; întindere pasivă şi menţinere.  Stretching-ul prelungit se 

caracterizează printr-o întindere pasivă produsă de un partener care aduce gradat 

membrul respectiv până în poziţia extremă (apariţia senzaţiei de durere) menţinând 

această poziţie (fără fixare activă) circa 60 de secunde. Se repetă de 2-3 ori, cu pauze de 

relaxare şi eventuale procedee de masaj. Se cunosc două metode de contracţie 

musculară: P.N.F.: (proprioceptive neuromuscular facilitation) activ. Se execută o 

contracţie musculară izometrică foarte puternică în muşchi, iar cu ajutorul unui partener 

se provoacă rezistenţa în muşchiul opus. Ciclul se repetă la intervale de 6 secunde timp 

de 60 de secunde.  

P.N.F.: pasiv. Cu ajutorul partenerului se aduce membrul cu care lucrăm în poziţia 

extremă pe parcursul a 6 secunde după care muşchii opuşi sunt controlaţi izometric prin 

rezistenţa partenerului. Întinderea pasivă şi contracţia muşchiului opus se fac la 

intervale de 6 secunde timp de 60 de secunde. În cele ce urmează voi prezenta tehnica 

Bob Anderson, întrucât este foarte larg difuzată şi este uşor de practicat şi la domiciliu. 

Metodele de stretching pot fi subîmpărţite în metode statice şi metode dinamice. 

Tehnica lui Anderson aparţine primei categorii şi constă în ducerea la limită a lungirii 

muşchiului sau a ariilor musculare interesate, ceea ce permite: 
 



- creşterea eficienţei gestului atletic;  

- creşterea irigării cu sânge, pregătind sportivul pentru   

  antrenament şi diminuând deci riscurile de accidentare;  

- creşterea cantităţii de lichid sinovial;  

- înlesnirea unei corecte execuţii a exerciţiilor;  

- îmbunătăţirea coordonării neuromusculare;  

- relaxarea muşchilor, reducând astfel stresul general;  

- atenuarea lombalgiei prin diminuarea rigidităţii zonei lombare;  

Anderson numeşte faza iniţială a alungirii tensiune uşoară. Ea constă în luarea poziţiei 

în care se atinge o tensiune medie-uşoară, tensiune care trebuie menţinută pentru 10-30 

de secunde, perioadă în care executantul trebuie să se relaxeze, să nu se mişte şi să 

respire regulat. Senzaţia de tensiune ar trebui să se reducă în timpul menţinerii poziţiei. 

Dacă acest fapt nu are loc, se impune reducerea uşoară a tensiunii până când aceasta 

devine mai comodă.Tensiunea uşoară, considera Anderson, reduce opoziţia musculară 

la întindere şi pregăteşte ţesuturile pentru faza tensiunii de dezvoltare. De la tensiunea 

uşoară se trece lent la tensiunea de dezvoltare, care trebuie menţinută 10-30 de secunde, 

timp în care nu trebuie diminuată tensiunea şi respiraţia trebuie ţinută sub control. 

Tensiunea de dezvoltare se atinge lungindu-se puţin câte puţin poziţia iniţială, până la 

ajungerea la un nivel discret de tensiune, care nu trebuie să fie niciodată dureroasă. 

Dacă alungirea a fost corect executată, tensiunea va scădea şi în această poziţie. 



Dacă acest fapt nu are loc, se impune din nou reducerea uşoară a tensiunii până când 

aceasta devine mai comodă. Respiraţia trebuie să fie lentă, ritmică şi sub control. De 

exemplu, dacă trebuie executată o înclinare în faţă pentru o alungire, trebuie întâi 

inspirat şi apoi expirat lent şi regulat, fără a-şi ţine respiraţia în timpul menţinerii 

tensiunii. Dacă poziţia atinsă compromite modul natural de a respira, înseamnă că 

poziţia nu este una relaxată, motiv pentru care se impune reducerea tensiunii atâta timp 

cât nu este posibilă o respiraţie mai naturală.  Învăţarea exerciţiilor după Anderson pare 

destul de simplă: este de ajuns urmărirea indicaţiilor prezentate pentru fiecare exerciţiu. 

Totuşi o ultimă recomandare este necesară: nu vă balansaţi în sus şi în jos şi nu vă 

lungiţi până la pragul durerii; aceste metode greşite produc mai multe daune decât 

beneficii.  

Putem fi tentaţi să credem, la o primă analiză, că metodele de stretching static intervin 

doar asupra sistemului musculo-tendinos; de fapt este vorba de stretching al extremelor 

pentru că aceste structuri sunt modificate de alungire. Alungirea musculară este 

influenţată de doi principali factori de execuţie: intensitatea şi volumul sau durata. 

Deformările plastice ale ţesutului conjunctiv se obţin printr-o scăzută intensitate a 

executării (sub pragul durerii) şi o menţinere destul de lungă a poziţiei (durată lungă de 

executare). Viteza de executare este de asemenea importantă; o mişcare bruscă 

provoacă activarea reflexului miotonic. Acesta determină ca reacţie o contracţie a 

muşchiului şi deci o scurtare a acestuia. Tehnica de lungire a lui Anderson este cel mai 

răspândită, dată fiind relativa uşurinţă de executare. 



Segmentul corporal care va fi alungit este dus la limita razei sale de mişcare, unde se 

accentuează senzaţia de tensiune de alungire; totuşi aceasta nu trebuie să fie niciodată 

dureroasă. Această poziţie trebuie menţinută 15-30 de secunde sau chiar mai mult dacă 

segmentele vizate sunt articulaţiile inferioare ale coloanei vertebrale. Este vorba despre 

o tensiune de alungire numită şi pasivă, întrucât poziţia şi tensiunea se ating graţie forţei 

gravitaţiei sau ajutorului unui coleg sau pur şi simplu cu ajutorul altor grupe 

musculare.Ca urmare a aplicării corecte a acestei tehnici, structurile se obţin deoarece 

structurile musculare ale extremităţilor (conjunctive) sunt capabile, datorită plasticităţii 

lor, să se adapteze la principalele solicitări ale tensiunii. Dacă această tensiune creşte cu 

practicarea exerciţiilor de stretching, structurile musculare conjunctive se vor adapta 

alungindu-se, dacă în schimb va scădea cu inactivitatea, structurile vor tinde să se 

scurteze.Tehnicile de alungire dinamică utilizează aproape exclusiv mişcările de 

ricoşeu, care se dovedesc prea des a fi necontrolate şi rapide, de natură a produce mai 

multe daune decât beneficii effective. Această metodă le este recomandată exclusiv 

sportivilor cu programe de pregătire specifică, pentru activităţile sportive care prevăd 

mişcări de mare viteză, ca de exemplu aruncătorii de suliţă. Aceste exerciţii devin 

periculoase dacă sunt practicate de începători fără asistenţa unui preparator specializat. 

Stretching-ul conferă pielii elasticitate şi previne ridarea.   Îngroaşă fibrele musculare, 

măreşte forţa de contracţie, mobilitatea articulară, dezvoltă forţa şi rezistenţa musculară. 

Stimulează circulaţia fluxului substanţelor nutritive, ceea ce duce la întărirea oaselor. 

De asemenea accentuează mobilitatea articulaţiilor braţelor şi picioarelor, previne 

deformarea coloanei, artrita şi durerile articulare.  



 

 

 

Se menţine sensibilitatea nervilor, iar prin stimularea nervilor motori se accelerează 

transmiterea informaţiei la creier.  Accelerează circulaţia şi respiraţia. Îndepărtează 

stratul adipos, dă elasticitate şi fortifică muşchii abdominali.Stimulează secreţia şi 

intensifică funcţiile sistemului endocrin. Sporeşte metabolismul muşchilor şi al 

tendoanelor, crescând şi pe această cale capacitatea de efort. Astfel muşchii cu funcţii 

de rezistenţă (extensori, de pe partea anterioară a coapsei, aductori ai pulpelor, 

şoldurilor, marele pectoral şi cei extensori ai spatelui) se pot accidenta în eforturi 

maximale dacă nu dispun de o elasticitate corespunzătoare. Previne accidentarea 

tendonului achilian şi a umerilor la tenismeni şi la aruncătorii de suliţă. La hocheişti 

preîntâmpină contractarea şi blocarea muşchilor şoldurilor, iar la fotbalişti relaxarea 

aductorilor reduce accidentele. Se poate concluziona că exerciţiile de stretching sporesc 

mobilitatea articulară, elasticitatea musculară, previn accidentările şi durerile musculare 

şi articulare, îmbunătăţesc forţa, viteza şi precizia mişcărilor, toate acestea pe fondul 

unei benefice relaxări fizice şi psihice. De aici izvorăşte necesitatea practicării acestor 

exerciţii, a folosirii acestora pe scară largă, spre a cultiva şi educa calităţile motrice de 

bază şi a obţine performanţe înalte în toate ramurile sportive. 
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