
R uch jest doskonałym lekarstwem
na wiele dolegliwoÊci cywilizacji,
lecz – podobnie jak przy stosowaniu

ka˝dego innego medykamentu – trzeba
wiedzieç, jakà dawk  ́i z jakà cz´stotliwoÊcià
nale˝y go aplikowaç.
Wprowadzenie rutyny wykonywania co-
dziennej gimnastyki niesie ze sobà wiele
korzyÊci. Chroni nas ona, przynajmniej
cz´Êciowo, przed tym, czego nasze Êci´gna
najbardziej nie lubià, czyli zmianami w in-
tensywnoÊci ich obcià˝ania. Niewskazane
jest przeplatanie okresów intensywnego
uprawiania sportu z brakiem aktywnoÊci
w ogóle. 
Przedstawione çwiczenia majà na celu
profilaktyk´ najcz´stszych urazów pleców,

Nie musi boleç

Praca 
domowa
Wychodzàc naprzeciw Waszym proÊbom, chciałbym
zaproponowaç codziennà gimnastyk´ tenisisty. 
Jest to zestaw çwiczeƒ dla amatorów i zawodników,
uzupełniajàcych trening ogólnorozwojowy, 
ale w ˝adnym wypadku go nie zast´pujàcych.
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barków, łokci i innych cz´Êci ciała. Nawet
20-minutowa gimnastyka poprawi samo-
poczucie i dostarczy energii na reszt´
dnia. Wszak nie chodzi tylko o form´ te-
nisowà, lecz ogólnie jakoÊç ˝ycia, która
w sprawnie funkcjonujàcym ciele jest
znacznie wy˝sza.
Najbardziej korzystny dla zdrowia jest ruch
ró˝norodny, dlatego najlepiej jest, gdy tenis
nie stanowi jedynej formy aktywnoÊci spor-
towej. Proponuj´ rozpoczàç wykonywanie
çwiczeƒ dwa razy w tygodniu, stopniowo
zwi´kszajàc ich cz´stotliwoÊç do siedmiu.
Nie zalecam realizowania zestawu tu˝
przed snem, poniewa˝ mogłyby wystàpiç
problemy z zaÊni´ciem z powodu du˝ego
pobudzenia organizmu.
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Do przeprowadzenia tych çwiczeƒ po-
trzebna b´dzie elastyczna, Êredniego oporu
guma do çwiczeƒ (wykonywane zadania
nie powinny powodowaç bólu; nie myliç
ze zm´czeniem, którego wystàpienie jest
wskazane):
– krà˝enia bioder ze wspi´ciem na palce
(fot. 1) – po 10 w ka˝dà stron´;

– krà˝enia ramion ze wspi´ciem na palce
(fot. 2) – 20 do przodu, 20 do tyłu;
– wypady w przód (fot. 3) – naprzemiennie
na prawà i lewà nog´, 20 na ka˝dà stron´;
nale˝y uwa˝aç, aby kolano nogi, na którà
zrobiliÊmy wypad, nie wysun´ło si´ zbytnio
do przodu (kolano nad stopà); tułów
utrzymujemy pionowo;

– rotacja zewn´trzna stawu ramiennego
z gumà (fot. 4) – cztery serie po 15 powtó-
rzeƒ; łokieç przy boku, stoimy na przeciwnej
nodze (dla r´ki prawej utrzymujemy rów-
nowag´ na nodze lewej); łopatki utrzymu-
jemy w pozycji Êciàgni´tej do tyłu i w dół;
– most przodem z zapadaniem i wypycha-
niem tułowia (fot. 5) – 10 powtórzeƒ,
ka˝de utrzymanie bioder w górze trwa
dotàd, a˝ wykonamy 10 wypchni´ç tułowia
w kierunku sufitu; nale˝y zwróciç uwag´
na utrzymanie wciàgni´tego i napi´tego
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Ç brzucha w celu unikni´cia powstania „dołka”
w l´dêwiowym odcinku kr´gosłupa; głowa,
tułów i nogi stanowià jednà lini´;
– most bokiem (fot. 6) – 10 powtórzeƒ na
ka˝dà stron´, utrzymanie 10 sekund;
– most tyłem z wciskaniem łokci, roz-
czapierzaniem palców i Êciskaniem
pi´Êci (fot. 7) – 10 powtórzeƒ; ka˝de
utrzymanie trwa dotàd, a˝ wykonamy
20 zaciÊni´ç pi´Êci z równoczesnym,
stałym naciskiem łokci w kierunku
podło˝a;
– sleeper stretch (fot. 8), gdy çwiczymy
w ciàgu dnia, lub cross chest stretch
(fot. 9), gdy gimnastykujemy si´ rano
– utrzymanie rozciàgania przez 5 mi-
nut; jest to niezmiernie wa˝ne çwi-
czenie dla profilaktyki urazu barku
u tenisistów, które wykonujemy jedynie
dla r´ki dominujàcej;
– rozciàganie mi´Êni grupy tylnej uda (fot.
10) – trzy powtórzenia, utrzymanie przez
10 sekund;
– rozciàganie mi´Êni grupy przedniej uda
(fot. 11) – trzy powtórzenia, utrzymanie

przez 10 sekund; wypychamy w przód
biodro po stronie nogi, na której kl´czymy;
– pretzel stretch (fot. 12) – trzy powtórzenia,
utrzymanie przez 10 sekund; plecy proste;

– przeprosty (fot. 13) – 10 powtórzeƒ,
mi´Ênie pleców i poÊladków rozluênione;
prostujemy łokcie, dzi´ki czemu odchylamy
tułów, po czym wracamy do le˝enia pła-
sko;
– rozciàganie prostowników palców i nad-
garstka (fot. 14) – trzy powtórzenia, utrzy-

manie przez 10 sekund; łokieç zgi´ty pod
kàtem prostym, przedrami´ w odwróceniu,
r´ka lekko przechylona w stron´ małego
palca; za pomocà drugiej r´ki naciàgamy

na siebie dłoƒ ze zgi´tymi palcami;
– rozciàganie zginaczy palców i nad-
garstka (fot. 15) – trzy powtórzenia,
utrzymanie przez 10 sekund; łokieç
wyprostowany, przedrami´ w odwró-
ceniu, za pomocà drugiej r´ki naciàgamy
palce jak na zdj´ciu;
– rozciàganie klatki piersiowej (fot.
16) – trzy powtórzenia, utrzymanie
przez 10 sekund; łokieç na wysokoÊci
barku, zgi´ty pod kàtem prostym,
przedrami´ oparte o framug´, tułów
wychylony do przodu; przy rozciàganiu
strony prawej równie˝ prawa noga jest

w lekkim wypadzie. l

* autor jest fizjoterapeutà 
w Centrum Rehabilitacji Sportowej 
oraz licencjonowanym instruktorem 
Polskiego Zwiàzku Tenisowego 
i PTR Professional
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