Gibkos¢

Gibkos¢ jest nam niezbedna do uzyskania wymarzonej sprawnosci.
Dzieki jej ksztalttowaniu osoba moze osiggngé duze amplitudy
ruchu, np. wykonaé szpagat. Najczesciej gibkos¢ definiuje sie jako
zdolnosé do wykonywania ruchéw w stawie lub kombinacji stawow
w optymalnym zakresie ruchu.

Gibkos$¢ zalezna jest od:

wieku — mtodsze osoby okazujg si¢ by¢ bardziej gibkie;

pte¢ — kobiety w teorii wykazuja wigksze zdolnosci;

budowy anatomicznej $ciggien, stawow 1 mig¢sni;

koordynacji ruchowej, w tym rozluznienia mig$ni, “czucia wewngtrznego”;

pory dnia — najwiekszg gibko$¢ mozemy osiggng¢ w okolicach potudnia i popotudnia.
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https://www.youtube.com/watch?v=xdhwLSAGCIO



https://www.youtube.com/watch?v=xdhwLSAGCI0

