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lastyczno$é jest niezbedna w utrzymaniu wlasciwej sprawnoéci fizycz-

nej. Definicja okresla elastycznos¢ jako zakres ruchu wokét stawu, ktérg

osiggamy dzieki ¢wiczeniom rozciagajgcym. Kazdy z naszych stawéw ma
wiasny stopien ruchu, wiec nie ma doktadnego standardu, wedtug ktérego
mozna by zmierzy¢, czy na przykiad zdolnoéé dotykania palcow u nog jest
»dobrym” wskaznikiem wtasciwej elastycznosci. Zamiast tego — jako zdrowa
dorosta osoba — powiniene$ by¢ w stanie porusza¢ kazdym stawem lub grupa
stawéw plynnie, bez stresu i dyskomfortu, w pelnym zakresie ruchu. Chociaz
na poziom elastycznosci moga mie¢ wpltyw takie czynniki, jak wiek (rozdziat
3), mechanika elastycznosci jest taka sama dla wszystkich, poniewaz nasze
miesnie majg te same struktury i funkcje.

Poznaj swoje miesnie

Kazdy z nas posiada w swoim organizmie trzy rézne typy tkanki miesniowej,
ale jedynie mieénie szkieletowe sg tymi, ktére umozliwiajg ruch w stawach.
Rézne miednie wytwarzajg odmienne rodzaje ruchéw, gdy jedne sie skracaja,
inne w tym samym czasie sie wydtuzajg. Ostatecznie te przeciwstawne dzia-
tania tworza kontrolowane ruchy twojego ciata.

W naszych treningach czesto oddzielamy miesnie i ruch. Jednak nasze cia-
to jest fancuchem kinetycznym, w ktérym poszczegdlne grupy miesni taczg
sie i pracujg razem jako jedna catosé. Aby osiggnaé ptynnosé i elastycznosé,
musi istnie¢ poczucie rownowagi miedzy ré6znymi mie$niami. Kiedy miesnie
po obu stronach stawu majg jednakowy stopien naciggu, mozemy swobodnie
poruszac stawem we wszystkich kierunkach. Jednak, gdy jeden z naszych mie-
$ni staje sie chronicznie napiety i sztywny, ostabiajgc mieénie przeciwstawne,
powoduje to zuzycie réznych stawdw.

Jesli twoje mieénie sg zawsze napiete, sztywne i skurczone, ostabiajg sie,
co powoduje, ze stajesz sie mniej elastyczny. Zta postawa ciala, niewlasciwa
fizjonomia podczas wykonywania codziennych zadan, powtarzajace sie ruchy
i spedzanie dtugich okreséw w pozycji siedzacej, czesto prowadzg do napie-
tych i sztywnych miesni. Dlatego tez regularny stretching przy uzyciu réz-
nych technik jest tak wazny dla naszego ogdlnego stanu zdrowia i dobrego
samopoczucia.
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Badania naukowe

Liczne badania naukowe pokazujg, ze wlaczajac do naszych codziennych za-
je¢ réznorodne rodzaje ¢wiczen rozciagajacych, dodwiadczamy lepszej jakosci
zycia i zyskujemy dtugofalowe korzysci, ktoére obejmuja:

ZMNIEJSZONA SZTYWNOSC: Zgodnie z badaniem z 2009 roku opublikowa-
nym w ,Journal of Sports Sciences”, wykonanie dwéch 30-sekundowych
cykli stretchingu statycznego moze znacznie zmniejszy¢ sztywnos$¢ mieéni
dolnej partii nog.

ULEPSZONE FUNKCJONOWANIE: Pacjenci z chorobg zwyrodnieniowg
stawu kolanowego poprawili zakres ruchu i ogélng stabilnosé¢, gdy pota-
czyli ¢wiczenia sitowe ze stretchingiem statycznym i proprioceptywnym
nerwowo-mieéniowym torowaniem ruchu (metoda PNF; strona 23), na
podstawie badania z 2009 roku w ,, Kaohsiung Journal of Medical Sciences”.

ZMNIEJSZONY BOL: Zgodnie z badaniem opublikowanym w ,Journal of
Rehabilitation Medicine” z 2007 roku, kobietom z nieswoistym bélem szyi po
4-tygodniowym, codziennym stretchingu udato sie zmniejszy¢ poziom bélu.

ZWIEKSZONA WYDAJNOSC: Badanie przeprowadzone w 2008 roku, opra-
cowane w , The Journal of Strength and Conditioning Research” wykazato,
ze 4-tygodniowy, dynamiczny program rozgrzewki rozciagajacej zwiekszyt
zwinno$g, site, site miesni i wytrzymatosé sportowcow.

POPRAWIONY ZAKRES RUCHU: Badanie opublikowane w , The Journal of
Strength and Conditioning Research” w 2012 roku, udowodnito, ze u oséb
w wieku od 60 do 70 lat wystgpita znaczna poprawa w zakresie ruchu bio-
der i ramion podczas wykonywania stretchingu statycznego 2 razy w ty-
godniu przez 13 tygodni.

POPRAWA ROWNOWAGI: Zgodnie z badaniem z 2009 roku opublikowanym
w , The Journal of Strength and Conditioning Research”, wykonywanie
3 cykli stretchingu statycznego po 15 sekund kazdy, ukierunkowanego na
gtéwne miesnie dolnej czesci ciata, moze spowodowaé znaczng poprawe
rownowagi.
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ZMNIEJSZENIE LEKU I DEPRES]I: Badanie opublikowane w ,,Complemen-
tary Therapies in Medicine” w 2012 roku dowiodto, ze po 7-dniowym
kompleksowym programie treningowym, obejmujgcym ¢wiczenia rozcig-
gajace oparte na jodze i ¢wiczenia uwaznosci oddechu, uczestnicy z prze-
wlektym bélem w dolnym odcinku kregostupa zmniejszyli swéj niepokd;,
depresje i bol.

Korzysci wynikajace
ze stretchingu

Kiedy zwiekszysz swojg elastycznosé, korzysci, ktére bedg z tego wynikaty,
wzbogaca twoje zycie. Dzieki zwiekszonemu zakresowi ruchu zminimalizu-
jesz bél, poprawisz swoja postawe i sprawisz, ze aktywnos$¢ fizyczna stanie sie
dla ciebie przyjemniejsza. Kiedy zakres ruchu jest ograniczony przez napiete,
sztywne mieénie, ma to nie tylko negatywny wplyw na sposéb wykonywania
¢wiczen i poruszania sie podczas wykonywania codziennych czynnosci, ale
takze na samopoczucie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Niezaleznie od
tego, czy trenujesz z myslg o okreslonym celu, czy po prostu chcesz poruszac
sie z wiekszg tatwoscig podczas pracy w domu, regularny stretching przyniesie
ci wiele korzysci.

REDUKC]JA STRESU I FIZYCZNY RELAKS

Jesli jeste$ pod wplywem chronicznego stresu, twoje ciato do$wiadcza wiele
niepozadanych reakeji, w tym uczucie niepokoju, zmeczenie i napiecie. Nad-
mierne napiecie mieSniowe moze zwiekszy¢ ciSnienie krwi, tetno i czestosé
oddechéw, a takze prowadzi¢ do bélu i sztywnosci karku lub dolnego odcin-
ka kregostupa. W rzeczywistosci 80 procent ludzi cierpi na bdle krzyza. Po-
cieszajacy jest fakt — co wykazaly liczne badania — ze mozemy zmniejszy¢
stres, ci$nienie krwi, tetno, czesto$¢ oddechdéw i przewlekty bél szyi lub dol-
nego odcinka kregostupa, jedli regularnie bedziemy wykonywaé¢ ¢wiczenia
rozciggajace.
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ZWIEKSZONA SPRAWNOSC FIZYCZNA

Niezaleznie od aktualnego stanu kondycji fizycznej, stretching moze przy-
nie$¢ korzysci w perspektywie krotko- i dlugoterminowej. Juz bezposrednio
po ¢wiczeniach mozesz odczué krotkotrwate korzysci, ale takze po zaledwie
7-10 sesjach intensywnego treningu lub tez po 3—4 tygodniach stretchingu
¢wiczonego co najmniej 2 razy w tygodniu.

Kiedy sie rozciggasz, mozesz zaczaé wykazywaé poprawe sity miesni,
zwinno$ci i szybkosci, a gdy do swoich regularnych ¢wiczen fizycznych wia-
czysz trening gibkosci — taki, ktory obejmuje réwniez ¢wiczenia sitowe wzmac-
niajgce miednie wplywajgce na postawe — twoja rbwnowaga ulegnie poprawie
iz czasem ciato bedzie w lepszej harmonii, a ruchy bedg bardziej zdecydowane
iwydajniejsze’”.

ZAPOBIEGANIE URAZOM,
BOLOM MIESNI I SKURCZOM

Chociaz nie ma ostatecznych dowodéw, niektore obiecujgce ustalenia wska-
zuja, ze stretching moze zapobiec bélom mieéni, ztagodzi¢ skurcze miesni
i zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. Najlepszym sposobem zapobiegania bélom
miedni o ré6znym nasileniu jest stopniowe zwiekszanie, przez pewien okres,
dtugosci i intensywnosci regularnych éwiczen, co jest szczegdlnie wazne,
kiedy rozpoczyna sie przygode z trenowaniem. Ponadto, przy odpowiedniej
rozgrzewce, mozna unikna¢ intensywnego bélu znanego jako opézniona bole-
snos¢ miesni (DOMS), ktéra zwykle pojawia sie w ciggu 1-2 dni od wykonywa-
nych ¢wiczen. Prawidtowo przeprowadzona rozgrzewka podnosi podstawowg
temperature ciata i przygotowuje je na nadchodzacy ruch oraz zapobiega nad-
wyrezeniom, skreceniom lub zerwaniu zimnych miesni i §ciegien. Kiedy regu-
larnie sie rozciggasz, skurcze mie$ni moga stac sie rzadsze i mniej dotkliwsze,
minimalizujgc czes$¢ dyskomfortu, ktéry czesto nasz organizm doswiadcza.

* W ksigzce , Podrecznik prawidtowej postawy” Lora Pavilack i Nikki Alstedter przedstawiajg wiele
prostych éwiczen, ktére poprawia postawe ciata. Publikacja dostepna w sklepie www.vitalni24.pl

(przyp. wyd. pol.).
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iedy wykonujesz stretching, pracujesz nad zwiekszeniem zakresu ruchu

wokét gtownych stawdéw 1 wydtuzeniem mieéni. Wszechstronny pro-

gram treningu elastyczno$ci obejmuje rozcigganie gtéwnych jednostek
mieéniowo-$ciegnistych kostek, nég, bioder, plecow, tutowia, klatki pier-
siowej, ramion i szyi, przy uzyciu réznych technik i strategii stretchingu.

Co sprawia, ze stretching
jest poprawnie wykonany?

Jako$¢é ruchu uzalezniona jest od wspétpracy nerwéw, tkanki tacznej i miedni, dla-
tego wazne jest, aby w ¢wiczeniach rozciggajacych uwzgledni¢ rézne ich aspekty.
Kiedy wykonujesz ,,poprawne” rozcigganie, zasadniczo odsuwasz od siebie dwa
konice miesnia — znane jako przyczep poczatkowy i koncowy — w kierunku i ukta-
dzie widkien miesnia. Aby wydtuzy¢ widékno miesniowe, musi oddziatywaé na nie
sita zewnetrzna. Zeby jg uzyskaé, mozna uzy¢ ciezaru i pedu wlasnego ciata’, sity
oporu zastosowane] przez partnera albo przyrzaddw, takich jak recznik lub tadma.

Oprécz rozciggania mieéni musimy skupi¢ sie na powiezi. Powiez to gesto
utkana, wielowymiarowa sie¢ tkanki tgcznej, ktéra zapewnia strukture i pod-
parcie dla ciata. Otacza i tgczy wszystkie poszczegdlne czesci ciata, miesnie,
kosci i narzady w jedng zintegrowang catosc¢. Jesli powiez dziala, tak jak po-
winna, jesteSmy w stanie z fatwoscig i bezbolednie wykonywaé ruch w pelnym
zakresie i w kazdym kierunku. Jesli jednak doznate$ kontuzji, masz nieprawi-
dtowg postawe ciata lub cierpisz na przewlekty stres, twoja powiez stanie sie
napieta i zwezona, ograniczajgc w ten sposob zakres ruchu.

STRETCHING STATYCZNY

Czesto okreslany jako najpopularniejsza forma treningu elastycznosci, jest pa-
sywnym podejSciem do rozciggania. Statyczna forma stretchingu polega na
rozciggnieciu mie$nia do momentu, w ktérym odczuwasz lekki dyskomfort,
i pozostaniu w takiej pozycji bez ruchu przez okreslony czas. W przypadku stret-
chingu statycznego zaleca sie rozcigganie kazdego miesnia od 15 do 30 sekund
przy kazdym powtdrzeniu. Jesli masz 65 lat lub wiecej albo masz od 50 do 64 lat

* Wiecej o powieziach i sposobach na ich rozciagniecie i wzmocnienie mozna przeczytaé w ksigz-
ce ,Wzmocnij swoje powiezi” autorstwa dr. Daniela Fenstera. Publikacja dostepna w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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i doéwiadczasz przewlektych schorzen czy fizycznych ograniczen, ktére wplywajg
na twojg sprawno$¢ fizyczng i zakres ruchu, utrzymywanie stretchingu statycz-
nego przez nieco dtuzszy czas, a mianowicie od 30 do 60 sekund na powtdrzenie,
moze przynies¢ wieksze korzysci. Ogdlnie rzecz biorgc, na kazdy staw powinienes
poswieci¢ tacznie 60 sekund, wykonujac stretching poprzez powtarzanie kazdego
¢wiczenia od 2 do 4 razy, w zaleznosci od czasu trwania kazdego powtdrzenia.

STRETCHING DYNAMICZNY

Jest bardziej aktywnym podejSciem do rozciggania — polega na nacigganiu miedni
i powracaniu do naturalnej pozycji w szybkim tempie. Energiczne ruchy wykonuje
sie w réznych plaszczyznach, angazujgc wszystkie konczyny. Stretching dynamicz-
ny jest wykonywany przed treningiem, aby rozgrza¢ i pobudzi¢ ciato, przygotowaé
do wiasciwego zestawu ¢wiczen i przeciwdziata¢ nabawieniu sie kontuzji. Ten ro-
dzaj stretchingu, czesto bedacy czedcig rozgrzewlki w fitnessie i sporcie, jest w zasa-
dzie okazjg do ,,préby”, podczas ktorej uktad nerwowy i miesnie — zwane ukladem
nerwowo-mieéniowym — wspdlpracuja, przygotowujac sie do bardziej intensyw-
nych ¢wiczen lub czynnosci, ktére maja po nim nastapi¢. Nalezy zaczaé od podsta-
wowych ¢wiczen ruchowych o niskiej intensywnosci, wykonujac najpierw ruchy
zaréwno do przodu, jak i do tytu (jak na przyklad obracanie ramionami), nastepnie
doda¢ ruchy na boki i ruchy obrotowe. Idealnie bytoby, gdyby kazde dynamiczne
¢wiczenie byto wykonywane w staltym tempie przez 10 powtdrzen.

METODA PNF

Proprioceptywne nerwowo-miesniowe torowanie ruchu, znane jako metoda
PNF, jest specjalistyczng technika rozciggania, ktéra powstata na podstawie
metod rehabilitacji fizycznej. Podejscie to tgczy w sobie napiecie wytwarzane
w mieéniu z niewielkim lub zerowym ruchem w stawie, znanym jako izome-
tryczne skurcze miedni, wraz ze stretchingiem statycznym. Chociaz mozna
spotkac sie z réznymi odmianami stretchingu metodg PNF, jednym z powszech-
nych podejs¢ jest technika ,napnij-rozluznij”, ktéra polega na napieciu mieénia,
ktéry chee sie stymulowaé, a nastepnie rozluznieniu i rozciggnieciu go z pomoca
partnera lub przyrzadu, takiego jak recznik lub tasma.

Aby wykona¢ stretching metodg PNF, nalezy napia¢ miesnie przez 3 do 6 se-
kund, a nastepnie wykona¢ od 10 do 30 sekund stretchingu statycznego na jedno
powtdrzenie. Dzieki takiemu sposobowi aktywuje sie miesien po jednej stronie sta-
wu, co pozwala na ograniczenie miesnia przeciwnego, skutecznie go rozciagajac.
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POZYCJA NAWLEKANIA 1GLY

Tylna czes$é ramion (tylne miesnie naramienne), gérna czes¢ kregostupa
(odcinek piersiowy kregostupa, miesien rownolegtoboczny) i szyja

Jesli wykonujesz czynnosci nad glowa — od siegania po przedmioty z wysokiej

potki po rzucanie pitkg baseballowg — to ¢wiczenie jest wiasnie dla ciebie.

Moze ono réwniez pomoc ztagodzi¢ bél zwigzany z zapaleniem $ciegien stozka

rotatoré6w i zapaleniem kaletki barkowej.

FAZA ROZLUZNIENIA « STRETCHING STATYCZNY

INSTRUKTAZ

1. W pozycji kleku podpartego
obr6é gtowe w lewo i przeciggnij
prawg reke po podtodze pod
lewym ramieniem, kierujgc dton
w strone sufitu.

2. Trzymaj biodra nad kolanami,
wyciagnij lewg reke catkowicie
przed ciatem i mocno dociénij
prawe przedramie i ramie (jesli
to mozliwe) do podtogi. Utrzymaj
stretching.

3. Zmien strony i powtoérz.
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MODYFIKACJA

» Jesli chcesz ulatwié sobie to
¢wiczenie, usigdz i skrzyzuj
jedno ramie w poprzek klatki
piersiowej. Drugg reka delikatnie
uciénij ramie lub przedramie, aby
przyciagnaé skrzyzowane ramie
blizej ciata.

¢ W przypadku innego wariantu
tego ¢wiczenia, przyjmij pozycje
stojacg twarzg do $ciany. Pot6z
jedna reke na klatce piersiowej,
a drugg oprzyj mocno o $ciane.
Aby wzmocni¢ te pozycje,
przyciggnij ramie skrzyzowanej
reki blizej $ciany.
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Podczas tego ¢wiczenia wciskaj mocno przedramie w podtoge i wyko-
rzystaj podtoze jako dzwignie podczas wykonywania tego stretchingu.
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POZYCJA ANIOLOW NA PODEODZE

Przednia czes$¢ ramion, kregostup (miesien najszerszy grzbietu)

Ten stretching dynamiczny poprawia zakres ruchu w stawach barkowych, mi-

nimalizujgc bél i zmniejszajac prawdopodobienstwo kontuzji barku.

ROZGRZEWKA  STRETCHING DYNAMICZNY

INSTRUKTAZ

&,

46

Pot6z sie na plecach z ugietymi
kolanami, stopami ptasko

na podtodze, ramionami
zgietymi w tokciach i dtonmi
skierowanymi do goéry.

Trzymajac rece na podtodze, zréb
wdech i wysun rece nad gtowa,
az palce wskazujace zetkng sie ze
soba.

Podczas wydechu przesun rece
z powrotem w dét do pozycji
wyjSciowej, utrzymujac rece

i dlonie podczas catego ruchu
w kontakcie z podtoga.

Powtérz te sekwencje ruchéw.

Stretching dla zachowania mtodosci

MODYFIKACJA

+ Aby ulatwi¢ sobie to ¢wiczenie,
zmniejsz zakres ruchu, trzymajac
tokcie nieco bardziej ugiete
w miare siegania ramionami nad
glowe.

¢ W przypadku innego wariantu
tego ¢wiczenia, wykonaj ruch,
stojac i opierajac plecy o Sciane.
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Podczas catego ruchu staraj sie trzymadc ramiona, przedramiona i dtonie
w kontakcie z powierzchnia lub tak blisko, jak to mozliwe i unikaj wygina-
nia dolnej czesci kregostupa w trakcie wyciagania rak nad gtowa.
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POZYCJA OTWARTEGO SERCA

Klatka piersiowa, szyja i przednia czes¢ ramion

(przedni miesien naramienny)

Ten prosty uktad rozcigga miesnie klatki piersiowej, ramion i szyi, ktére czesto

stajg sie napiete z powodu ztej postawy ciata.

FAZA ROZLUZNIENIA « STRETCHING STATYCZNY

INSTRUKTAZ

1. W pozycji siedzacej przytéz
dlonie do potylicy gtowy.

2. Delikatnie przyciggnij gtowe

do przodu, kieruj podbrédek do

klatki piersiowej, jednoczeénie
trzymajac tokcie mozliwie
szeroko rozwarte. Utrzymaj
stretching.
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MODYFIKACJA

Jedli chcesz ulatwié sobie

to ¢wiczenie i nie forsowaé
rozciggania szyi, wykonaj ten
stretching w pozycji stojacej.

Jesli chcesz nieco bardziej
intensywnie rozcigga¢ szyje,
przyciagnij brode jak najnizej do
klatki piersiowe;.
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Aby jak najlepiej wykorzystac ten stretching, unikaj zaokraglania ramion
do przodu. Zamiast tego skoncentruj sie na angazowaniu miesni miedzy
topatkami, aby ramiona byty odciggniete do tytu, a tokcie szeroko otwarte.
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STRETCHING MIESNI SZYI
W POZYC)I SIEDZACE!

Szyja

Ten rodzaj stretchingu wydtuza miesnie szyi, ktére staja sie napiete i sztywne,
gdy $pisz z gtowg odwrécong na bok, masz chronicznie ztg postawe ciata lub
trzymasz gtowe w pozycji pochylonej do przodu (czesto okreslanej jako ,tech-
nologiczna szyja”). Oprécz ztagodzenia bélu i dyskomfortu szyi oraz poprawy
postawy, to ¢wiczenie moze réwniez pomodc zminimalizowaé béle glowy.

FAZA ROZLUZNIENIA « STRETCHING STATYCZNY

INSTRUKTAZ MODYFIKACJA

1. W pozycji siedzacej potdz lewa e Jeéli chcesz utatwié sobie ten
dton na gérnej czesci glowy, stretching, wykonaj go w pozycji
nieco powyzej za prawym stojacej.
uchem.

 Jesli chcesz nieco bardziej

2. Delikatnie obré¢ gtowe w lewo, intensywnie wykonac¢ ten
a nastepnie skieruj podbrédek stretching, przyciagnij brode jak
jak najblizej lewego ramienia. najnizej do klatki piersiowej.

Utrzymaj stretching.

3. Zmien strony i powtorz

¢éwiczenie.
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Zacznij od skierowania ucha do ramienia, a nastepnie skieruj brode w dot
w kierunku ramienia. Dzieki temu stretching bedzie jeszcze skuteczniej-
szy przy wydtuzaniu miesni szyi.

Stretching mieéni szyi w pozycji siedzacej 51
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JessicaMatthews —jest certyfikowang nauczycielka jogi (E-RYT-500),
profesorem kinezjologii na Uniwersytecie Point Loma Nazarene oraz
profesorem studiow jogi w MiraCosta College w San Diego w Kalifor-
nii. Petni funkcje starszej doradczyni ds. Edukacji zdrowotne;j i fitness
w American Council on Exercise (ACE) oraz redaktorki magazynu
,SHAPE”. Regularnie wspotpracuje z CNN, ,Yoga Journal’, ,Women'’s
Health”, ,The Wall Street Journal”i ,The Washington Post”.

Twoje ciato zostato zaprojektowane do ruchu, ale wraz z wiekiem
stawy i miesnie staja sie coraz bardziej sztywne i napiete. Rozwigza-
niem tego problemu jest stretching! To delikatna i prosta aktywnoseé
fizyczna, ktéra kazdy z tatwoscia moze wykonaé w swoim domu. Cwi-
czenia rozciggajgce pomoga ci wyeliminowac bol, pozytywnie wptyna
na utrzymanie prawidtowej postawy ciata, ochronig przed kontuzja-
mi. Zwiekszg rowniez twojg site fizycznag, zmniejsza stres, a takze
sprawig, ze bedziesz czerpat wiecej radosci z zycia intymnego!

Ta ksigzka poprowadzi cie przez kazdy trening rozciggajacy. Od-
kryjesz cwiczenia na wszystkie czesci ciata, poczynajac od szyi,
klatki piersiowej, ramion, przez biodra i posladki, a konczac na pod-
udziach, kostkach i stopach. Poznasz roznice miedzy stretchin-
giem statycznym a dynamicznym i bedziesz mégt wybrac idealny
rodzaj rozciggania, dostosowany do twoich potrzeb. Dzieki czytel-
nym ilustracjom, szczegotowym opisom i poradom Autorki nie tyl-
ko unikniesz czestych biedow, ale rowniez bedziesz mogt czerpac
maksimum przyjemnos$ci z rozciggania.

Zwieksz swojg elastycznoscé

i wzmocnij ciato dzieki rozcigganiu!
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