
Naj uvodoma povem, da so mišljenja glede 
raztezanja – ali ga izvajati kot samostojni 
trening, po in/ali med vadbo ali ga sploh 

veliko znanstvenih študij, in sicer kako na 

Dobrodošlo je tudi poznavanje mišic, 

omenjenih tehnik raztezanja, kot seveda 
vzeti v obzir tudi ostale spremenljivke, 

intenzivnost raztezanja, trajanje, pogostost 
kot tudi ne nazadnje spol, starost in 

sklepu, je odvisna od posameznika do 

– en dan smo lahko veliko bolj gibljivi 

gibljivosti, in sicer tisto, ki vsebuje gibanje 

tudi tisto, pri kateri gibanje ni prisotno ter 

kakršnegakoli treninga kot tudi na splošno 

moramo zavedati, da lahko z nekaterimi 

da raztezanje po sami vadbi ne vpliva na 

po vadbi pa je treba pazljivo z raztezanjem 

smo jih raztezali in tudi ne zmanjševalo 

zgolj omenim, da študije med drugim 
dokazujejo, da redno raztezanje 
nekaterih najbolj izpostavljenih mišic 

Kot vidite, je vse skupaj bolj kot ne 

medtem ko kratko raztezanje izvedem 
tudi po ogrevalnem teku pred glavnim 
tekom (tempo tek, tekmovalni tek ali 

tudi, da po tekaškem izteku izvedem 

najbolje izvajati tako, da boste zadostili 

bo pripomoglo k zmanjševanju stresa, 
manjši napetosti, izboljševalo vašo 

prisluhnite svojemu telesu!
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Na vaše vprašanje, ki 
ste nam ga napisali na 

naš IG profil 
@revija_lz, je odgovoril:
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