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Uwaga

Ze wzgledu na ciagly rozwdj medycyny wszystkie informacje, zwlaszcza te dotyczace procedur diagnostycznych i terapeutycznych,
moga odzwierciedla¢ jedynie stan wiedzy aktualny w momencie oddania ksigzki do druku. Zalecenia zostaly opracowane z zacho-
waniem najwiekszej starannoéci, nie maja one jednak na celu zastgpowania lub zmiany terapii medycznej zaleconej przez lekarza.
W przypadku konkretnych probleméw zdrowotnych zawsze udaj si¢ po porade do lekarza specjalisty. Cho¢ autorzy i wydawca dotozyli
wszelkich staran, aby zawarte w tej ksiazce informacje byly rzetelne i kompletne, nie ponosza oni zadnej odpowiedzialnoéci za mogace
pojawi¢ si¢ bledy, niescistosci, przeoczenia lub niezgodnosci. Autorzy i wydawca nie mieli tez zamiaru nikogo obrazi¢ ani przedstawi¢
w ztym $wietle miejsc i organizacji.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody wydawcy zadna z czeéci tej ksigzki nie moze by¢ thumaczona na inne jezyki, publi-
kowana, przedrukowywana, powielana, reprodukowana ani przetwarzana z zastosowaniem jakichkolwiek srodkéw elektronicznych,
mechanicznych, fotokopiarskich, nagrywajacych i innych.
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Powrdt do podstaw

Jak poznac wiasny kregostup i przyczyny bolu

iedy rozmawiam z pacjentami o ich poprzednich

doswiadczeniach z lekarzami, mam zal o to, ze albo
dostajg zbyt ogdlna diagnoze (,bdl ledzwi, tu, pro-
sze, recepta na leki”), albo po wizycie byli jedynie ma-
drzejsi o wiedzg, ze maja ,,zmiany zwyrodnieniowe na
wysokosci L5 lub zwezenie kanatu kregowego” badz,
gorzej, ze jest to zwyrodnienie dysku, co nie pomaga
w znalezieniu sposobu leczenia. We wszystkich tych
przypadkach medyczny ,ekspert” zapomnial o klu-
czowym elemencie oceny pacjenta: wyjasnieniu natu-
ry samego urazu oraz mechanizméw bélu. Wiele oséb,
ktére do mnie przychodza, nie ma pojecia, jak funk-
cjonuje ich kregostup, jaka odgrywa role w stosunku
do reszty ciata oraz co to oznacza dla ich konkretnego
przypadku bélu plecow. Takie podej$cie moze by¢ wy-
nikiem nacisku, by lekarze przyjmowali ponad 40 pa-
cjentéw dziennie - majg wtedy mniej czasu na kazda
osobeg, co zmusza ich do skracania waznych ocen i wy-
jasnien. W innych przypadkach wierze, ze to zwykle
niedoinformowanie i brak zrozumienia ze strony leka-
rzy. Méwiac prosto, moze im po prostu brakowa¢ wie-
dzy i przeszkolenia, koniecznego do §wiadczenia opie-
ki, jakiej potrzebujesz.

Na poczatku nalezy ustali¢, ze kregostup nie jest wol-
no stojacym filarem (jak wieza CN w Toronto lub po-
dobne ,wieze obserwacyjne” w Seattle i Auckland) po-
$réd organdéw i mie$ni. Zamiast tego musimy sobie
wyobrazi¢ go bardziej jako maszt radiowy, te¢ wysoka
budowle z metalu, stabilizowang odciggami przymoco-
wanymi do ziemi. Odciagi pelnig funkcje podobng do
miesni i wiezadel otaczajacych kregostup: wzmacnia-
ja go i zabezpieczajg. W przypadku naszych plecow, te
»mocujace” mig$nie odpowiadajg takze za mobilnos¢.
Tak jak w kazdej ruchomej cze¢éci ciata, od tokci do zu-
chwy, to nie kosci tworza ruch, lecz migénie do nich
przyczepione. Wiecej o nich pdzniej.

Neutralny kregostup

By najlepiej zrozumie¢ strukture kregostupa, ktéry
ciagnie sie od podstawy czaszki do miednicy, musimy
przyjrze¢ si¢ jego naturalnej lub ,neutralnej” pozycji.

26|

Ta pozycja to swoisty dom kregostupa, w niej odczuwa
najmniejsze napiecie. W pozycji neutralnej jest najbar-
dziej odporny na obciagzenia dnia codziennego. W ta-
kim ustawieniu zdrowy kregostup ma trzy naturalne
krzywizny:

1. Odcinek szyjny kregostupa zaczyna si¢ w jamie
z tytu czaszki i konczy mniej wiecej tam, gdzie szy-
ja spotyka sie z poczatkiem tutowia, zakrzywia si¢
delikatnie do przodu ciata (medyczna nazwa takiej
krzywizny to lordoza).

2. Odcinek piersiowy kregostupa zaczyna si¢ tam,
gdzie plecy przecinajg wyimaginowang linie facza-
cg barki, i biegnie do dotu klatki piersiowej, jest wy-

Kregostup skiada sie z trzech odcinkéw: szyjnego,
piersiowego oraz ledzwiowego. Kiedy myslimy o tym,
ze mamy sie wyprostowaé, mozemy sobie wyobrazac,
iz kregostup wydtuza sie i tworzy idealnie pionowa linie
posrodku plecéw. Gdy czujemy sie wyprostowani, to
tak naprawde jesteSmy w pozycji neutralnej. Oznacza
to, ze dobra postawa wymaga wszystkich trzech natu-
ralnych krzywizn plecdw. Krzywizny szyjna, piersiowa

i ledZzwiowa to kolejno:

__ lordoza szyjna

\/

kifoza piersiowa




giety do tylu (medyczna nazwa takiej krzywizny to
kifoza).

3. Odcinek ledzwiowy kregostupa zaczyna sie u pod-
stawy klatki piersiowej i biegnie az do miednicy lub
kosci ogonowej, zakrzywia si¢ do $rodka do orga-
néw wewnetrznych brzucha (medyczna nazwa ta-
kiej krzywizny to takze lordoza).

Mimo zZe ruch plecéw jest naturalny i zdrowy, nasz
kregostup jest najsilniejszy, najtrwalszy i jest najlepiej
wspierany wiasnie w pozycji neutralnej. W dalszych
rozdziatach bedziemy wracac do tego ustawienia.

Kosci istawy (kregi i dyski)

Kregostup sklada si¢ z poszczegélnych kosci, zwanych
kregami, ulozonych jedna na drugiej. Struktura kazdego
kregu obejmuje ko$ciste wypuktoéci zwane wyrostkami,
ktore pelnig funkcje punktéw przyczepu waznych mies-
ni i wiezadel. Przejezdzajac palcami wzdtuz kregostupa,
tatwo je wyczujesz. Same kregi znajduja si¢ kilka centy-
metréow glebiej. Pomiedzy kregami sg krazki miedzy-
kregowe (potocznie zwane dyskami), ktdre nie sa kos¢-
mi, a raczej ,,rozporkami kosci”. Kazdy dysk z zewnatrz
jest obudowany twardym pierscieniem kolagenu, tego
samego materiatu, ktory tworzy wiezadla i sciegna. We-
wnatrz tych kolagenowych pierscieni znajduje sie ptyn-
ne jadro miazdzyste. W kolagenowej ,kieszonce” jadro
miazdzyste pracuje hydraulicznie, dzieki czemu moze sie
odksztalca¢ — wyobraz je sobie jako opone samochodo-
wa, ktorej ci$nienie wewnetrzne pozwala utrzymac ciezar
pojazdu. Same stawy kregostupa znajduja si¢ za dyskami,
po stronie kregostupa, ktora znajduje sie dalej od narza-
déw wewnetrznych. Nazywa si¢ je stawami miedzykre-
gowymi i jest ich po dwa na kazdy dysk. Stawy te kieruja
ruchem kazdego kregu, kiedy kregostup zgina sie, skre-
ca lub obraca, podpierajac sily tnace. Tak jak inne stawy
w ciele, przesuwaja sie wzgledem siebie, aby utatwi¢ ptyn-
ne wykonanie wzorcéw ruchowych.

Jesli kregostup wygina sie za daleko i zbyt czesto,
krazki miedzykregowe beda pekaé (lub sie rozwar-
stwia¢) i w koricu mogg ulec przerwaniu. Paradoksalnie
wiekszy kregostup moze peknac szybciej, poniewaz na-
prezenia wynikajace z uginania sg wieksze (cienka galaz
mozna wygia¢ mocniej niz gruby konar). Dlatego oso-
by o grubszym kregostupie, wykonujac brzuszki, moga
uszkodzi¢ sobie plecy szybciej, natomiast osoba o deli-
katnej budowie wytrzyma dluzej - ¢wiczenia wplywaja
w rézny sposob na odmienne budowy ciatal

Odcinek ledZwiowy kregostupa znajduje sie w dole
plecéw, sktada sie z koscistych kregdw z dyskami
umozliwiajacymi ruch. Gtéwna éciezka nerwowa cia-
ta przebiega kanatem przez Srodek kregostupa z ko-
rzeniami wychodzacymi przy kazdym stawie miedzy-
kregowym. To whasnie te obszary sa podrazniane lub
uciskane w wyniku kontuzji lub przecigzenia. Kregi
maja wyrostki, do ktérych przyczepione sg migénie

i wiezadfa, co zapewnia im lepsza dZwignie do ruchu
i stabilizacji kregostupa.

Dwa kregi z dyskiem pomiedzy nimi tworza segment
ruchowy kregostupa, caty kregostup sktada sie z wielu
takich segmentéw. Kazdy krazek miedzykregowy obu-
dowany jest zelopodobnym pierécieniem pracujacym
hydraulicznie, ktéry przenosi obciazenie wzdtuz krego-
stupa, jednoczesnie pozwalajac na jego uginanie.

W kazdym segmencie znajdujg si¢ jeszcze dwa dodat-
kowe stawy zwane stawami miedzykregowymi, ktdre
kieruja ruchem kregostupa. Przy zbyt czestym zginaniu
lub skrecaniu kregostupa stajg si¢ podraznione i powo-
duja bdl, a w koricu staja sie artretyczne. Co wiecej, je-
sli dysk bedzie uszkodzony, stawy miedzykregowe zuzy-
ja sie szybciej.

ruch ’

miedzykregowe
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Unerwienie

W kregostupie znajduje si¢ gtéwny rdzen kregowy, ktd-
ry przebiega od mézgu wzdluz kregostupa z korzeniami
odbiegajacymi na kazdym poziomie kregostupa. Kon-
troluja one funkcjonowanie réznych narzadow i odbie-
rajg bodzce bolowe. Wszelkie uszkodzenia kregostupa
podrazniajg lub uciskajg korzenie nerwowe, powodujac
bdl plecéw oraz bol i dretwienie w dystalnych czesciach
ciala powigzanych z danym nerwem. Uwypuklenie dys-
kéw i zmiany zwyrodnieniowe kosci moga powodowac
bdl nie tylko plecéw, ale rowniez posladkéw, nodg i stop.

Nerwy sa jak liny, ktére poruszaja si¢ nieznacznie po
calej swojej dlugosci wraz z ruchem ciata. Ucisk ner-
wu lub tarcie na jego przebiegu czesto skutkuje bélem —
programy ¢wiczen opisane w tej ksiazce zostaty nauko-
wo dobrane tak, by zmniejszy¢ te podraznienia i po-
wszechne przyczyny bolu.

Nerwy stajg sie coraz wrazliwsze wraz z mechanicz-
nym podraznieniem po kontuzji i niewystarczajacy ilo-
$cig ruchu. Pokaze ci, jak zmniejszy¢ ich wrazliwos¢, re-
dukujgc to podraznienie.

Miesnie

Aby jak najlepiej radzi¢ sobie z bélem poprzez wybiera-
nie lepszych ruchéw, postaw i sposobéw obcigzenia, mu-
simy poja¢, jak dzialaja miesnie. Nastepnie powinnisSmy
sie skupi¢ na znalezieniu bezbolesnych ruchéw. Wazne,
zeby$my si¢ dobrze rozumieli. Na nastepnych stronach
podziele sie z tobg podstawowa wiedza z zakresu anato-
mii oraz terminologia anatomiczng. Niektore z tych nazw
beda dla ciebie nowe, za to inne juz gdzie$ slyszates, ale
postugiwanie si¢ odpowiednig nomenklaturg oraz kon-
kretnymi nazwami to pierwszy wazny krok w przekaza-
niu wiedzy o tym, jak sta¢ sie mechanikiem wlasnych ple-
cow, wiec musisz uzbroic sie w cierpliwos$c.

Jak juz wspominalem wczesniej, wielokrotne zgi-
nanie kregostupa predzej czy pozniej doprowadzi do
rozwarstwienia dyskéw. Musimy zapamieta¢, ze migs-
nie pelnig role ochronng. Sg utozone wokodt kregostu-
pa w taki sposéb, by zatrzymac jego ruch. Migsnie tuto-
wia, ktore sg stabe, niezrownowazone wzgledem siebie,
w duzej mierze przyczyniaja si¢ do wystepowania pro-
blemdw z plecami.

Przypatrzmy sie $cianie brzusznej z przodu tuto-
wia oraz jej zwigzkowi z kregostupem. Miesien prosty
brzucha to przedni miesien $ciany brzusznej. Znany
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Korzenie nerwéw wychodza
zkregostupa przy kazdym sta-
wie lub segmencie ruchowym.

Zaréwno uwypuklenie dysku,
jak i artretyzm stawu miedzy-
kregowego moga powodowac
bdl lokalny lub w innych miej-
scach wzdtuz przebiegu nerwu.

Wigzki korzeni nerwdw ledzwiowych tworza gtéw-

ne nerwy. Nerw kulszowy wychodzi z dwdéch dolnych
poziomdw odcinka ledZzwiowego*, ktére przy podraz-
nieniu moga spowodowac¢ bél posladkéw za stawem
biodrowym, wzdtuz tytu uda, tydki wokdt stawu skoko-
wego az do palcédw stép. Mimo ze nie pokazano tego
na ilustracji, korzenie nerwowe z gérnych kregéw ledz-
wiowych tworza nerw udowy, ktéry moze by¢ odpo-
wiedzialny za uczucie promieniowania w dét z przodu
uda. Chcemy zaznaczy¢, iz wszystkie te objawy wyni-
kaja z uszkodzenia i podraznienia w kregostupie ledz-
wiowym.

nerw kulszowy

* Nerw kulszowy tworzony jest przez korzenie nerwowe
L4-S3, czyli dwa dolne korzenie ledZzwiowe itrzy gérne krzyzo-

we (przyp. kons.).




jest wszystkim jako sze$ciopak lub kaloryfer. Przy-
czepione do niego s3 miesnie tworzace boczne $ciany
brzucha, czyli migsnie sko$ne. Powstaje w ten sposob
swoista obrecz wokot tutowia. Analiza inzynieryjna
pokazuje, ze ta zmy$lna struktura dziata jak sprezyna:
pomaga przechowywac i odzyskiwac energie. Dzieki
temu mozemy rzuca¢, kopaé, skakaé, a nawet chodzic.
Potezne biodra natomiast moga przekaza¢ swoja site
przez te¢ napieta sprezyne tutowia, oszczedzajac krego-
stup i jednocze$nie poprawiajac funkcjonowanie ciata.
Wiele 0s6b cierpiacych na dolegliwo$ci bolowe nie wy-
korzystuje tego. Zbyt wiele takze trenuje te grupy miesni
tak, jakby ¢wiczylo bicepsy - angazujac je w pelnym za-
kresie ruchu. Ludzie ci popelniajg blad, wielki i bolesny.
Do mieéni plecow nalezg prostowniki grzbietu
(w tym mieénie: wielodzielny, najdiuzszy i biodrowo-
-zebrowy), miesien czworoboczny ledzwi, najszerszy

grzbietu, réwnolegloboczny oraz czworoboczny oraz
wiele mniejszych migéni potozonych blisko kregostupa.
Prostowniki sztywniejg i utrzymuja ciezar ciala podczas
pochylania sie do przodu. Pelnig te funkcje i jednoczes-
nie réwnowaza niektére z sil tnacych. Jednak aby to
zrobi¢, kregostup musi by¢ ustawiony w pozycji neu-
tralnej. Miesien najszerszy grzbietu jest bardzo wazny
w stabilizacji kregostupa i zabezpieczaniu go przy jed-
noczesnym wspomaganiu ruchu. Nalezy do rodziny
miesni odpowiedzialnych za podnoszenie, przyciaganie
i przenoszenie.

Kregostup jest polagczony z nogami poprzez miedni-
ce. W tym obszarze wazne sa miesnie ledzwiowy i bio-
drowy oraz migénie dzialajace na staw biodrowy, takie
jak posladkowe, czworogtowe i kulszowo-goleniowe. Sg
one zardwno jedyne w swoim rodzaju, jak i nieroztacz-
ne. Wszystkie wplywaja na kregostup i poruszaja noga

Widok migsni brzucha z przodu i z boku. Utozone war-
stwowo, tworza mechaniczng sktadanke, podobna do
sklejki, co poprawia wytwarzanie mocy i usztywnianie
tutowia. Miesnie te dziataja jak odciagi, pozwalaja kre-
gostupowi utrzymywac obcigzenie, kontrolowac ruch,
ufatwiajg oddychanie oraz inne funkcje organizmu.
Rzecz jasna, dziesiatki brzuszkéw nie pomagaja im

w wykonywaniu tych zadan. Potrzebny jest tu inny tre-
ning.

miesnie facza sie,
tworzac ztozony
mechanizm

miesien o
skogny miesien
prosty
brzucha

miesien miesien [ g pro-
skosny poprzeczny ® stowniki
zewnetrzny brzucha grzbietu

brzucha

Mieénie grzbietu sg ustawione w taki sposob, ze nie-

ktére pracuja tylko na jednym stawie, a pozostate na
wielu. Ten niesamowity uktad sprawia, ze funkcjonuja
wydajniej.

miesien

czworoboczny ledZzwi  miesier najdtuzszy

miesien biodrowo-
-zebrowy

miesnie skosne brzucha
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Mieénie plecéw pracuja razem, wspomagajac wzajem-
nie swoje funkcje, dzieki czemu caly uktad jest silniejszy
i sztywniejszy niz suma niezaleznych czesci. System od-
ciggdw tylnych pomaga zatrzymac ruch w niektérych
sytuacjach, a w innych go powoduje. Wspiera obciaze-
nia tnace, umozliwiajac bezpieczne ich utrzymanie.

Miesiert czworoboczny ledZwi tworzy boczne odciagi,
dzieki czemu mozemy na przyktad chodzi¢ lub upra-
wia rézne sporty. Miesien ledZzwiowy pozwala bio-
drom na zgiecie, bez uszkodzenia kregostupa.

miesien
czworoboczny

miesien
ledZwiowy

miesier najszerszy
grzbietu

w stawie biodrowym, ale za to w rdzny sposob reagu-
ja na bol bioder lub plecow. Na przyktad bol czesto ha-
muje prace mies$ni posladkowych w wyproscie biodra,
sprawiajac, ze mig$nie kulszowo-goleniowe przejmuja
pateczke. Ma to przykre nastepstwa zaréwna dla krego-
stupa, jak i stawdéw biodrowych. W szczegolnosci kie-
dy mieé$nie kulszowo-goleniowe zaczynaja domino-
wad, wypychaja glowe kosci udowej do przodu stawu
biodrowego, co w glebokim przysiadzie wywotuje bol.
Przyklad ten pokazuje, dlaczego objawy czesto tworza
pewne wzorce. Wyjasnia takze, dlaczego kompleksowa
rehabilitacja kregostupa zajmuje si¢ nie tylko miesniami
plecow, ale takze biodrami, barkami, nogami oraz ra-
mionami.

Zaden miesien nie pelni tylko jednej funkcji. Dlatego
zalozenie, ze miesien jest jedynie ,,prostownikiem kre-
gostupa’, utrudnia rehabilitacje. Po pierwsze, elastyczny
kregostup musi zosta¢ usztywniony, aby utrzymat ob-
cigzenie. Rozne mie$nie pracuja wspdlnie, by zapewnic
odpowiednig stabilno$¢. Miesnie czesto obejmuja kilka
stawdw, co oznacza, ze ich praca na jednym ze stawdw
jest hamowana przez pozostale. Nie mozna po prostu
probowa¢ zmieni¢ mie$nia, nie wplywajac na calg te
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Noszenie czego$ jest zadaniem dobrze pokazujacym
role, jakie petnia rézne miesnie. Miesnie posladkowe
pomagaja podpiera¢ miednice, co z kolei pozwala na
ruch nogi - do tego migsnie te prostuja takze biodra.
Z drugiej strony ciata miesiert czworoboczny ledZwi
(2) utrzymuje miednice od géry. Miesnie skosne we-
wnetrzne brzucha (3) zatrzymuja pochylenie mied-
nicy i hamuja przekrecanie sie tutowia, pozwalajac, by
biodro wspomogto wymach nogi. Miesnie skosne ze-
wnetrzne brzucha (4) spetniaja te sama role, ale w
przeciwnym kierunku. Miesief najszerszy grzbietu (5),
taczacy barki z kregostupem, stwarza napiecie pomaga-
jace kontrolowa¢ zgiecie plecéw.

Niepoprawne funkcjonowanie ktéregokolwiek
z tych miesni predzej czy pézniej zaowocuje
bdlem.

miesniowa ,,orkiestre” W orkiestrze kazdy muzyk musi
gra¢ czysto, odpowiednio gtosno i w dobrym tempie.
Tak samo funkcjonujg mieénie.

Z jednej strony jest to niezwykle skomplikowane,
z drugiej natomiast fatwo rozpozna¢ zaburzone, faczo-
ne z bélem dziatanie, ktére mozna skorygowac prosty-
mi ¢wiczeniami, ,ponownie uczacymi’ nas bezbole-



snych wzorcow ruchowych. Tu wlasnie lezy problem
z ¢wiczeniami kulturystycznymi wykonywanymi na po-
prawe bolu plecow. Nie wykorzystuja wzorcow rucho-
wych, ktére umozliwiaja bezbolesna prace migsni. Udo-
wodniono, ze ¢wiczenia opisane w tej ksigzce skutecznie
przywracajg te umiejetno$¢ i rownowage dla osiggniecia
bezbolesnego ruchu.

Tkanka faczna

Wiezadta, torebki stawowe i powiez wspolnie tworzg
tkanke faczna. Maja ograniczy¢ koncowy zakres ruchu
i w przypadku powiezi utrzymuja cialo w calosci. Ale
robig tez o wiele wiecej. Te tkanki moga zacza¢ bole,
kiedy sa przecigzone. Jest to wynikiem wielokrotnie po-
wtarzanego ruchu. Bol moze by¢ jedynie miejscowy, ale
czasem powoduje takze objawy w czesciach dystalnych.
Ten rodzaj bdlu narasta powoli i trwa dlugo. Nie jest
to nagle uklucie, nie mija tez szybko, jak w przypadku
uwypuklenia dysku.

Powi¢z to rodzaj tkanki, ktéra przypomina wiele
warstw folii spozywczej pokrywajacej miesnie. Moze
spowodowac ,,przeszywajacy” bol w okolicy barkéw,
ledzwi i bioder. Co ciekawe, objawy takie jak fibromial-
gia, w ktorych powiez jest wysoce uwrazliwiona, moga
wynika¢ z traumy, ktora wpltywa na funkcjonowanie
mozgu i jego reakcje na bol. Zajmujac sie pacjentami
cierpigcymi na tego typu dolegliwos$ci, osiggamy najlep-
sze wyniki wtedy, gdy pracujemy razem nad ruchami,
ktore sa oni w stanie wykona¢ bez bélu, a nastepnie po-
woli i cierpliwie zwiekszamy wachlarz takich ruchow.
W gruncie rzeczy, polega to na nauczeniu mozgu czyn-
nosci pozbawionych bolesci i nadpisanie $ciezek wywo-
tujacych bol.

Ruch i obcigzenie

Oto gdzie podstawy anatomii aczg si¢ i pozwolg nam
zrozumie¢ funkcjonowanie plecéw jako catoéci. Na na-
stepnych stronach wyjasnimy, czym jest obcigzenie.
Zajmiemy sie takze koncepcja sztywnosci i mobilnosci
oraz omoéwimy, jak rézne wzorce ruchowe moga powo-
dowac¢ bol.

Czym jest obciazenie?

Kiedy podnosimy przedmiot z ziemi albo odpychamy
ciezkie drzwi, na nasze ciato oddzialuja sity. Sg one bez-
posrednim obcigzeniem naszego organizmu. Jednak

KARTA PACJENTA: Dania zgtosita sie na wizyte tuz po
tym, jak wyszta z wigzienia. Byta $wiadkiem morder-
stwa swojego meza i doznata szoku w trakcie prze-
stepstwa. Uskarzata sie na bdl plecéw, ale ,prze-
szywajace” objawy przypominaty fibromialgie.
lgnorowano Jja, sadzac, ze udaje. Jednak trauma
fizyczna, jak i psychiczna sa powigzane z fibromial-
gia. Wyszlismy z mojego gabinetu, zeby zobaczy¢,
jak chodzi po korytarzu. Jej chdd pokazywat oso-
be zatamana: barki opuszczone, ciagle napiete
miesnie plecéw, powodujace bolesne skurcze. Na-
gle zza rogu wyszedt student. Przestraszyta sie. Jej
barki napiety sie tak, ze pokazaty sie widkna mies-
ni. Potezny bdl gtowy i plecéw powalit ja na pod-
toge.

Powoli pokazywalismy jej bezbolesne ruchy i po-
prawialismy jej postawe. ,Nauczylismy” jej uktad ner-
wowy, jak tolerowac wiecej ruchu bez bélu. Po kilku
miesigcach, moze jeszcze nieuleczona w petni, sta-
fa sie na tyle wytrzymata, ze moglismy doda¢ ¢wi-
czenia. Odzyskata pewny krok. Ale to zrozumienie
przyczyny jej wyjatkowych objawdw skierowato na-
sza terapie we wiasciwym kierunku. Jej lekarze prze-
oczyli wszystkie wazne znaki, nie odkryli przyczyn
i co gorsza, obwiniali ja za to, ze sami nie byli w sta-
nie jej pomac.

jeszcze wazniejsze sa obcigzenia wewnetrzne. Wyobraz
sobie, ze trzymasz ci¢zar o wadze 2,2 kilograma w rece.
Migénie zginacze tokcia utrzymuja go w takiej pozycji
poprzez napiecie. Ale kierunek dziatania ich sity prze-
biega znacznie blizej stawu (o mniej wigcej 1/15), co
oznacza, ze sila jest 15 razy wigksza od masy przedmio-
tu, w tym wypadku beda to 34 kilogramy. Migsnie zgi-
nacze obejmujg staw, wiec oddzialuja na niego 34 ki-
logramy sily. W ten sposob fokie¢ musi utrzymac 34
kilogramy obcigzenia, by$ byt w stanie utrzymac 2,2 ki-
lograma w rece.

Utrzymanie przedmiotu o wadze 23 kilograméw da-
toby 340 kilograméw sity oddzialujacej na staw tok-
ciowy! Kregostup doswiadcza takiego samego zwie-
lokrotnienia obciazenia. Pochylenie tulowia w celu
podniesienia czego$ z podfogi wymaga napiecia mieé$ni
plecow. A poniewaz sg one blisko kregostupa, napinaja
sie z wielkg silg, ktéra oddzialuje na stawy kregostupa.
Pochylenie si¢ do przodu bez dodatkowego obcigzenia
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Sily $ciskajace zgniatajg stawy. Sg gtéwnie wynikiem
pracy miesni. Dlatego wiasnie tak wazny jest dobdr po-
stawy, ruchu oraz wlasciwych ¢wiczen.

Sily tnace oddzialujg prostopadle do sit $ciskajg-
cych. Powoduja, ze stawy ocieraja si¢ o siebie. Jest to
niestabilny ruch. Sity tnace oddzialujg na cialo w okre-
slonych pozycjach i przy duzych obcigzeniach, moze
je zalagodzi¢ budowa migéni oraz odpowiedni dobor
postawy plecow.

Pochylanie sie

Kregostup wygina si¢ podobnie jak wedka. Dyski de-
formuja sie, dzigki czemu taki ruch jest mozliwy. Wy-
obraz sobie, ze wyginasz druciany wieszak na wszyst-
kie strony. Predzej czy pdzniej metal podda sie i peknie.
Przy wielokrotnym wyginaniu kregostup zachowa sie
tak samo. W koncu wtdkna dyskéw pekna i zelopodob-
ne wnetrze jadra miazdzystego wyplynie na zewnatrz.
Jest to zrodlem bolu u wielu oséb, w szczegdlnoéci po-
nizej 55. roku zycia. Aby unikna¢ tego typu bolu, trzeba
pamieta¢, by pochylajac sie, zgina¢ biodra, a nie plecy.
Biodra sa stworzone do uginania (staw kulisty), pod-

Trzyranie 10 kg w dtoni wymaga od migsni zginaczy Gdy sie pochylamy, sity tnace oddziatujace na krego-
*ch'fi wytworzenia 150 kg S'_ny, co vvymk/ag mechanicz- stup zwiekszaja sie. Osoby, u ktdrych wywotuje to bél,
nie niekorzystnego ustawienia (1). Migsnie przecho- powinny unika¢ takiego ruchu. Réwniez ludzie wrazliwi
dzg przez staw, wywierajac ten W/'e”<' nacisk na tokiec. na $ciskanie nie powinni go wykonywac¢, poniewaz two-
W taki sam sposéb migsnie plecéw naciskajg na sam rzy on wiecej sit mig$niowych, ktére przenoszone sa na
kregostup (2). Im dalej od kregostupa znajduje sie kregostup wzdiuz osi Sciskania.

trzymany przez nas przedmiot, tym wieksze sity tworza
miesnie i tym wieksze obciazenie kregostupa. Nierzad-
ko nasze plecy musza wytrzymac pot tony sit sciskaja-
cych, kiedy podnosimy co$ daleko od ciata, nawet jesli
sa to dosyc lekkie przedmioty. Pokazuje to, jak wazna
jest poprawna mechanika ruchu.

generuje sile okoto 1/3 tony! Dlatego wlasnie trzeba wy-
korzystywa¢ mechanike, aby oszczedzi¢ stawy: trzymac

podnoszone przedmioty blisko ciata, by¢ $wiadomym
pozycji, ktére nadmiernie obcigzaja kregostup. (Kilka

rozdzialéw dalej powiemy o tym wiecej). SO
1P vou cej) 0§ sit tnagych oS sit
Sciskajacych
Jak postawa wptywa

na obcigzenie plecéw i bdl

Twoja postawa oraz ruchy okreslajg obciazenie oraz nacisk
wywierany na stawy. Nacisk ten wptywa na bol. Zrozumie-

nie zasad rzadzacych sitami oddzialujacymi na stawy po-

moze ci dokona¢ wlasciwych wyboréw, bys unikna¢ bolu.
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czas gdy kregostup jest elastyczng wedka i zacznie bo-
le¢, jesli bedziemy wyginac go za czesto.

Miesnie tutowia i plecow

znacznie réznig sie od miesni konczyn

Te skomplikowane grupy migsni s kontrolowane przez
gtéwny komputer ciala — nasz mdzg. Jednak nadzoro-
wanie mieséni tulowia nie wyglada tak samo jak kon-
trola mie$ni konczyn, poniewaz te drugie tworza ruch,
a miesénie tulowia maja go powstrzymac.

Wezmy na przyktad zwykte chodzenie: ruch nég
nie bylby mozliwy bez usztywnienia i ustabilizowania
kregostupa w miejscu. To ustawia miednice w pozycji,
ktéra pozwala podnies¢ noge i postawi¢ kolejny krok,
a jednoczes$nie podeprze¢ cigzar ciata na drugiej. Bez
mie$nia czworobocznego ledzwi (przebiegajacego po
obu stronach kregostupa), ktéry pomaga usztywnic¢ tu-
téw i miednice, nie bylibySmy w stanie podnie$¢ nogi
i chodzenie byloby niezwykle trudne. Miesien czworo-
boczny nie kurczy si¢ ani nie wydtuza, zamiast tego ak-
tywuje sie, by usztywni¢ i zatrzymac ruch. Dlatego ten
kluczowy dla zdrowego kregostupa miesienn bedziemy
trenowa¢ za pomoca wyjatkowych ¢wiczen, niewyma-
gajacych ruchu.

Na obu ilustracjach mezczyZni wykonuja to samo za-
danie - trzymaja miske - ale ryzyko kontuzji plecéw

u kazdego z nich jest inne. (1) Zgiecie w biodrach -
kregostup nie wygiat sie, nie zmienit ksztattu. Natural-
ny ksztatt dyskéw ledZzwiowych nie ulegt zmianie, wiec
nacisk nie zwiekszyt sie, ryzyko tez nie. (2) Na drugim
obrazku mezczyzna zgiat kregostup i w niewielkim stop-
niu takze biodra. Jego dyski sa wykrzywione i wywieraja
duzy nacisk na plecy. Z czasem jadro miazdzyste kraz-
ka miedzykregowego przemiesci sie przez pierécienie,
kiedy te beda rozwarstwiac sie w wyniku wielokrotnego
nacisku. To jest wiasnie uwypuklenie dysku. Unikniesz
tego, jesli bedziesz pochylat sie w biodrach!

KARTA PACJENTA: Dennis grat w rugby i, psut” sobie
plecy tylko wtedy, kiedy biegt szybko i nagle zmieniat
kierunek. Badanie pokazato, ze w ¢wiczeniu mostka
bokiem miat o wiele gorsze wyniki niz w pozycji de-
ski (plank) i przykleku podpartym z wyprostem reki
i nogi (¢wiczenie ptak-pies), co zdradza brak wytrzy-
matosci bocznej w migsniach tutowia. Jego migsien
czworoboczny ledzwi nie byt wyéwiczony na takim
poziomie jak pozostate migénie tutowia. Cwicze-
nia typu ,,noszenie walizki” wycwiczyty miesien, nie
zmieniajac jego dlugosci, pozwalajac idealnie pra-
cowac nad bolesnym miejscem. Dennis odzyskat
sprawno$¢ i mégt wrdéci¢ do swojego ukochanego
sportu. Opisze te szczegdty w dalszych rozdziatach.

Przyjrzyjmy sie takze mechanice otwierania drzwi: bio-
dra i nogi zapieraja sie¢ w podioge, a reka siega do przo-
du i ciggnie za klamke. Sity dolnych i goérnych partii cia-
ta skrecaja kregostup. Ale mieénie tutowia usztywniaja
sie, by temu przeciwdziala¢. Nazywa sie to strategia ru-
chu oszczedzajacego kregostup.

Co za tymidzie, ruch koniczyn wymaga usztywnionego
tulowia. Ta zasada lezy u podstaw wszystkich wyczynéw
sportowych. Osoby, ktore pozwola sobie na wyginanie
kregostupa, zamiast korzysta¢ z ruchu i sity wytwarza-
nej w biodrach, albo uszkodza sobie plecy, albo ogra-
nicza swoje mozliwosci. To samo dotyczy codziennych
czynnosci. Jesli migsnie tulowia nie sg usztywnione i za-
angazowane w proste czynnosci, takie jak otwieranie
drzwi, kregostup zostanie zmuszony do wygiecia sie, co
powoduje nacisk i predzej czy pdzniej bol.

Konsekwencje sg powazne. Trenujemy tutéw, by za-
trzymac ruch, a barki i biodra - by go stworzy¢. Wy-
maga to dwdch catkowicie odmiennych podej$¢. Wie-
lu ekspertéw postepuje niewlasciwie, trenujac te dwie
catkowicie odmienne funkcje w taki sam sposob. To
powoduje bdl, niska wydajnos¢, a nawet kontuzje. Kre-
gostup i tuléw musza sie porusza¢ w skoordynowany
sposob, jak w balecie. Chcemy poprawi¢ polaczenie
pomiedzy stawami ruchliwymi a odcinkami rak i nog.

Ciato musi zachowa¢ réwnowage: stabe ogniwa trze-
ba wzmocnié. Wszystkie czesci ciata (w tym krego-
stup) muszg wspélnie pracowal, nie wywolujac bolu.
Pamietaj, ze tuléw to inna sprawa - nalezy trenowa¢
go inaczej niz dystalne czesci ciala, poniewaz mies-
nie konczyn tworza ruch, ale miesnie tutowia sa od-
powiedzialne za zatrzymywanie go.
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Kodeks

Zasady i rady, jak dbac ozdrowe plecy

kuteczne zapobieganie przyszlemu bolowi, radzenie

sobie z tym obecnym oraz osiagniecie pelnego po-
tencjatu kregostupa wymaga, abys postepowal zgodnie
z ,kodeksem”. Dzigki temu wzmocnisz plecy i bedziesz
zy¢ bez bolu.

Kapitan Barbossa powiedzial w filmie Piraci z Kara-
ibow, kiedy nie chciat dotrzymaé umowy z Elizabeth:
»Ach! Kodeks piracki - to sg tylko wytyczne!”. Podobnie
ponizsze zasady nie s3 prawem absolutnym, jesli cho-
dzi o rehabilitacje, ale raczej zestawem madrych suge-
stii, ktore mozesz do siebie dopasowac.

Oto kilka wskazowek, dzigki ktorym bedziesz miat
zdrowe plecy.

Rada 1. Codziennie wykonuj czynno$ci poprawiajace
zdrowie plecow.

Odpowiednie ruchy pozytywnie wplywaja na zdrowie
kazdego ciala. Wykonuj je codziennie, a szybko wejda
ci w nawyk.

Rada 2. Skup sie na tym, co najwazniejsze -

zachowaj réwnowage.

Osiagniesz optymalny stan zdrowia i najlepsze efekty le-
czenia, jesli zachowasz réwnowage miedzy odpowied-
nig iloscig snu, zdrowym odzywianiem i wlasciwym
programem aktywnoéci/treningu. Osoby, ktdre ignoru-
ja te zasade, beda caly czas skupiac sie na jednym ele-
mencie kosztem pozostatych.

Rada 3. Pozbadz sie przyczyny. Unikaj bolesnych

i ostabionych postaw.

Istnieje bezposredni zwigzek pomiedzy postawa,
pozycja i bélem. Unikanie bolesnych i ostabionych
postaw jest jedna z najwazniejszych zasad w mo-
jej metodzie. Przygotuj kregostup na utrzymywanie
obcigzenia — poszukaj neutralnej pozycji kregostupa
i utrzymaj ja.

Zdrowy rozsadek kaze rozwing¢ rade 3: jesli okre-
$lone postawy i ruchy powodujg bol, zapamietaj je i ich
unikaj!

Sztuczka polega na pilnowaniu ,,higieny kregostupa”
Oznacza to poprawny ruch w ciagu dnia, unikanie bolu,
poszerzanie wachlarza bezbolesnych czynnosci i zwigk-
szanie mozliwo$ci wykonywania ¢wiczen korekcyjnych.
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Innymi stowy, to, czego nie robisz, jest rownie wazne
(jesli nie wazniejsze) jak to, corobisz.

Rada 4. Strzez sie lekarzy, ktérych ,terapia” wymaga
czestych wizyt.

Jesli masz uraz i doskwiera ci bdl, na tyle ze zdecydowa-
tes si¢ szuka¢ pomocy u specjalisty, kompetentny tera-
peuta powinien zidentyfikowac¢ i wyleczy¢ twdj problem
w rozsadnym czasie. Jesli jego specjalnos¢ to usmierza-
nie boluy, a nie leczenie jego przyczyny, staniesz sie jego
statym klientem. Czeste wizyty napedzaja biznes tera-
peuty, a on nie robi nic (moze poza przynoszeniem tym-
czasowej ulgi), by rozwiaza¢ gtéwny problem. Z najlep-
szymi specjalistami zobaczysz si¢ kilka razy, przekazg ci
wiedze i odpowiedzialnos¢ za twdj powrot do zdrowia
i pokazg, jak si¢ tym zajac.

Rada 5. Uwazaj na ,.bierne terapie”.

Leczenie mozemy podzieli¢ na dwie ogdlne kategorie:

o bierne: majace wyleczy¢ bol (symptom),

o aktywne: majace odnalez¢ i wyleczy¢ przyczyne.
BIERNE terapie polegaja na tym, ze kto$ robi co$ za cie-
bie. Na przyklad aparat do terapii ultradzwigkowej prze-
jezdza ci po plecach: ty tylko siedzisz, stoisz lub lezysz,
podczas gdy lekarz lub terapeuta co$ na tobie robia.
Bierne terapie wykorzystujace urzadzenia nie zajmu-
ja sie przyczyng bolu ani jej nie usuwajg. Rzadko kiedy
zwiekszaja szanse na wyleczenie plecow. Jednak istnieja
tez bierne podejscia (na przyktad niektére manipulacje
w chiropraktyce lub terapie migsniowe), ktore skupia-
ja sie na cze$ci przyczyny. Pozwalaja one na bezbolesne
poruszanie si¢ — lecz nie przyniosa oczekiwanych rezul-
tatow, jezeli sam pacjent sie w to nie zaangazuje.
AKTYWNE leczenie wymaga, aby pacjent bral w nim
udzial w sposdb, ktory prowadzi do uzdrowienia. Na
przyklad, nauka poruszania sie tak, by unika¢ wyzwala-
czy bdlu, stanowi terapie aktywng. Nie daj zrobi¢ z sie-
bie bankomatu dla niewykwalifikowanych terapeutow:
jesli skupiaja sie tylko na usmierzaniu bélu, a nie na le-
czeniu przyczyn, masz prawo odejs¢.



Rada 6. Uwazaj - nie kazdy lekarz jest dobry.

Wiele 0sdb cierpiacych na bdl plecéw zaklada, ze kaz-
dy doktor ma odpowiednie kwalifikacje. Tak samo jak
s dobrzy i kiepscy mechanicy, sg takze dobrzy i Zli le-
karze. Pacjenci zwykle stawiajg personel medyczny na
piedestale i niektdrzy czlonkowie tej grupy zawodowej
to wykorzystujg. Przyjmuja ton nieznoszacy sprzeciwu:
»Jak $miesz zadawaé pytania dotyczace moich metod!”.
Ale pacjent jest takze klientem, ma petne prawo zapy-
ta¢, dlaczego dana terapia stanowi najlepszy dla niego
wybor.

Ultradzwieki to bardzo popularna bierna meto-
da, jednak nigdy nie udowodniono, ze leczy schorze-
nia plecow lepiej niz placebo. Operacja rzadko poprawi
stan pacjenta, jesli po niej nadal bedzie powtarzal bted-
ne wzorce ruchowe, ktére spowodowaly caly problem.
Uwazam, ze zaden zabieg nie powinien zosta¢ przepro-
wadzony, jesli pacjentowi nie przedstawiono mecha-
nicznej przyczyny bélu - pokaze ci, jak ja znalez¢ w na-
stepnym rozdziale. Nie ma watpliwosci co do tego, ze
praca na tkankach miekkich w postaci terapii punktow
spustowych, terapii technikg aktywnego rozluzniania
(ang. Active Release Therapy) oraz terapii chiropraktycz-
nej u specjalistow moze wspomoc rehabilitacje — przyj-
mujac, ze nie jest zbyt czesta i faczy si¢ ja z aktywnym
leczeniem.

Rada 7. Jesli wyszedtes z gabinetu lekarza tylko
z recepta na tabletki przeciwbdlowe, bez planu
aktywnego leczenia, nie byte$ u specjalisty od bdlu
plecéw.
Prawda jest taka, ze wielu lekarzy rodzinnych przyznaje,
iz nie wie, co robi¢ z pacjentami cierpigcymi na bél ple-
cow. Maja dobre checi, ale przepisywanie lekow to jedy-
ne rozwigzanie, jakie znaja. Niestety, pacjenci znieczula-
jacy sie tabletkami czesto pogarszajg sprawe, poniewaz
nadal uzywaja blednych wzorcéw ruchowych. To spra-
wia, Ze sytuacja ze zlej staje si¢ fatalna.

Lekarz musi wiedzie¢, jaki jest poprawny wzorzec ru-
chowy, zanim go poleci. Lekarze rodzinni nie sg szkole-
ni z zakresu leczenia bdlu plecéw.

Rada 8. Znajdz réwnowage pomiedzy sita

a wytrzymatos$cia, mobilnoscig a sztywnoscia.

Za duzo sily sprawi, ze mozesz mie¢ ,,za mocne” plecy.
Przeciwwaga dla nadmiaru sily jest wytrzymatos¢
i kontrola. Wytrzymalos¢ pozwala utrzymaé po-
prawne wzorce ruchowe podczas zmeczenia. Ulegamy
kontuzji, kiedy tracimy idealng technike, co powoduje

naprezenia i bol. Ruchy oszczedzajace kregostup wyma-
gaja sztywnosci powiazanej ze srodkiem ciezkosci bio-
der i barkéw.

Rada 9. Jedna terapia NIE wyleczy kazdego!

Wszyscy jesteSmy wyjatkowi; kazdy z nas ma inne ple-

cy i biodra. Pomysl, Ze istnieje jeden magiczny program

¢wiczen, ktory mozna zastosowaé w kazdym przypad-
ku, to bujda. Zbyt czesto lekarze i fizjoterapeuci ko-
rzystaja z jednej metody przy kazdym pacjencie, nie-
zaleznie od indywidualnego aspektu ich dolegliwosci.

I mimo ze wygodne i fatwe dla terapeutéw, ma to fatal-

ne nastepstwa dla pacjentow.

Osoba zajmujaca si¢ twoim problemem musi dogleb-
nie zbadac¢ historie twojego urazu i stworzy¢ odpowied-
nig dla ciebie strategie terapii:

o W pierwszej kolejnosci nalezy postawi¢ dobra dia-
gnoze funkcjonalng — ustali¢ ruchy, postawy i obcia-
zenie powodujace bol.

o W drugiej - pozby¢ sie przyczyny.

o Trzeci krok to wybranie odpowiedniej rehabilitacji,
obejmujacej ruchy, ktére nie wywotuja bélu i pozwa-
lajg leczy¢ uszkodzone tkanki.

o Czwarta sprawa to zwigkszenie wachlarza bezboles-
nych czynnosci.

Musisz by¢ $wiadom, Ze istniejg podstawowe wzorce
ruchu. Ksigzka ta zawiera wiele porad, jak bezbolesnie
siada¢, chodzi¢, podnosi¢ rzeczy z podlogi, jezdzi¢ au-
tem i cieszy¢ si¢ zyciem. Jesli szukasz pomocy profesjo-
nalisty w ich wdrazaniu, wymagaj determinacji, opieki,
dokladnego badania w kierunku przyczyny bolu, usta-
lenia punktu wyjécia dla rehabilitacji, dobrania odpo-
wiednich ¢wiczen korekcyjnych i wlasciwej ich daw-
ki. Po przeczytaniu tej ksigzki wigkszo$¢ z was bedzie
w stanie zrobi¢ to sama.

Rada 10. Sukces osiagamy dzieki ciagtemu badaniu
samego siebie.

Kiedy rehabilitacja zaczyna przynosi¢ rezultaty, musi
ona ulega¢ zmianom. Bedziesz miat do dyspozycji coraz
wiecej bezbolesnych wzorcéw ruchowych, ,,dawka” tre-
ningu takze si¢ zwigkszy. Poszerzy si¢ zakres ruchéw, ja-
kie mozesz wytrzymac bez bolu. Celem jest stworzenie
planu ¢wiczen, ktory pozwoli ci pozosta¢ ponizej pro-
gu bolu. Jesli twoje treningi doprowadzaja do bolesci,
zrobiles zbyt duzo, za szybko. Dlatego wlasnie pierwszy
etap programu powinien skupia¢ si¢ na redukowaniu
bélu. Dalsze etapy stworzysz po ponownej ocenie, Zeby
zwiekszy¢ liczbe bezbolesnych ruchéow.
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Jak pozby( sie zrodta bolu

Nauka podstawowych ruchow

o lekturze poprzednich rozdzialéw powinienes juz
Pwiedziec’, ktére pozycje i ruchy powoduja lub nasila-
ja twoj bol. Wiesz takze, co moze przynies¢ ci ulge. Po-
nizej znajdziesz wskazowki, jak wprowadzi¢ bezbolesne
ruchy do Zycia codziennego.

Osoba cierpigca na przewlekly bol plecow, aby zmniej-
szy¢ swoja wrazliwo$¢ na niego, powinna poruszaé sie
w sposdb, ktory nie nadwyreza jej kregostupa. Natomiast
dla tych, ktorzy doswiadczaja powtarzajacych sie atakow
ostrego bdlu, bedzie to sposdb, by unikngé ich w przy-
sztoéci. Bezbolesne pozycje i ruchy muszg wynika¢ ze
$wiadomosci ciata. Twoj sukces zalezy od tego, czy potra-
fisz poruszac si¢ $wiadomie i skupi¢ na wlasnej postawie.
Jesli jestes w stanie utrzymac pozycje bezpieczne dla kre-
gostupa przez dluzszy czas, niedlugo zaczniesz wykony-
wa( bezbolesne ruchy automatycznie.

Ponizsze ¢wiczenia na pierwszy rzut oka moga wyda-
wac sie proste, ale kiedy je robisz, powinienes zwracaé
uwage nawet na najdrobniejsze szczegoly.

Zacznijmy od opanowania napiecia migéni brzucha.
Powinien to by¢ punkt wyjécia: technika, ktérg wykonu-
jesz podczas nauki dodatkowych wzorcéw ruchowych.

Napiecie miesni brzucha

Mowilismy juz, ze sztywno$¢ tulowia jest potrzebna,
by zapobiec bolesnym mikroruchom kregostupa oraz

Napiecie miesni brzucha: (1) rozluznij mieénie brzucha
i wciénij palce w migsnie sko$ne okoto 5-12 centyme-
tréw z boku od pepka, czyli z boku mieénia prostego
brzucha. (2) Nie wciagaj miesni do srodka, postaraj sie
delikatnie usztywni¢ $ciane brzucha, odpychajac palce.
Nie wciagaj miesni do srodka ani nie wypychaj ich na
zewnatrz, po prostu je napnij.

utatwi¢ ruch bioder i barkéw. Mozesz jg osiagnac, na-
pinajac mie$nie brzucha - to wazne narzedzie przy
walce z bolem plecow. Nie jest to po prostu wciaga-
nie brzucha. Przycigganie pepka do kregostupa albo
wsysanie brzucha do $rodka chwalono jako zdrowe
dla kregostupa sposoby napinania mig$ni. To kolejny
szkodliwy mit rozpowszechniany przez niektoére szko-
ty fizjoterapii, pilatesu lub innych modnych form fit-
nessu.

Potdz sie na brzuchu i rozluznij (1, 2). Oddychaj spokojnie i skup sie na swoich ledZwiach - z kazdym wydechem niech roz-
luZniaja sie coraz mocniej i zapadaja sie w podtoge. Jesli pozycja ta przynosi ci ulge, podeprzyj brode na piesci (3). Potem

ustaw piesci jedna na drugiej i potéz na nich podbrédek (4). Jedli to niewygodna pozycja, wré¢ do podparcia na jednej pie-
Sci. Lez tak przez 3 minuty.
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Aby prawidlowo wykona¢ to ¢wiczenie, napnij miesnie
tak, jakby kto$ miat zaraz uderzy¢ cie w brzuch, tyle ze de-
likatnie. Teraz ,,dostréj” napiecie do zadania. Przez do-
strojenie rozumiem stopniowe zwiekszanie napiecia, az
znajdziesz odpowiednig sztywnos¢, doktadnie tak jak wy-
facznik ze $ciemniaczem plynnie zmienia intensywnosé
$wiatla. Nie chcesz przechodzi¢ z jednego ekstremum do
drugiego, jak wtedy, gdy uzywasz zwyklego wylacznika.
Mocniej napnij miesnie brzucha i usztywnij tutdw, gdy
podnosisz cigzki przedmiot, i stabiej je napinaj przy czyn-
nosciach niewymagajacych takiej kontroli (np. chodzenie
lub wstawanie z krzesta). Napinaj brzuch tylko na tyle, by
pozby¢ sie bolu.

Szukanie bezbolesnych pozycji
(lezacych, stojacych, siedzacych)

Jesli podczas ruchu czujesz ostry bél, wiecej ¢wiczen nie
przyniesie ci ulgi. Pierwszym twoim zadaniem jest jego
zfagodzenie. Bl czesto powoduje, ze przyjmujesz po-
zycje, w ktorej go nie czujesz, czyli dochodzi do zmiany
normalnej krzywizny kregostupa. Prowadzi to do nie-
naturalnie plaskich ledzwi. Naszym celem jest przywro-
cenie normalnego ksztattu ledzwiowego odcinka krego-
stupa. Zacznijmy od eksperymentowania z ponizszym
¢wiczeniem.

Pozycja lezaca

Potéz si¢ na brzuchu, dlonie umies¢ ptasko pod broda.
Powiniene$ mie¢ podniesiong glowe i wzrok skierowa-
ny do przodu. Zostan w tej pozycji przez 20 sekund. Jesli
bdl nie zwigkszy sie, kontynuuj ¢wiczenie. Teraz potdz
pies¢ pionowo pod broda: maly palec lezy na podto-
dze, podbrddek spoczywa pomiedzy kciukiem i palcem
wskazujacym. Bl zelzal czy si¢ nasilil? Jesli poczules
sie lepiej, sprobuj rozluzni¢ miesnie twarzy i karku oraz
»zapas$¢” sie, az osiggniesz neutralng pozycje kregostu-
pa. Oddychaj spokojnie i staraj si¢ coraz mocniej roz-
luznié. Pozwdl, by ledzwiowy odcinek kregostupa zapa-
dat sie¢ w podloge przy kazdym wydechu, wracajgc do
naturalnej krzywizny. Jesli bol nasila si¢, gdy trzymasz
pies¢ pod broda, utéz dton plasko albo niczego nie pod-
kladaj pod brode i pol6z gtowe na boku. Jezeli mimo to
bdl wciaz si¢ nasila, ta pozycja nie jest dla ciebie.

Jesli natomiast czujesz si¢ rozluzniony, jest ci wygod-
nie i nie odczuwasz bélu, sprébuj podiozy¢ pod bro-
de druga pies¢. Teraz opiera si¢ ona na obu pigsciach
ustawionych pionowo, jedna na drugiej (patrz ilustra-

cja). Ponownie postaraj si¢ rozluznic i oddychac gtebo-
ko az do ledzwi. Niektorzy moga poczu¢ tu delikatne
rozcigganie. Rozluznione wygiecie ledzwi to element te-
rapii. Jesli pozycja, w ktérej broda opiera sie na dwdch
piesciach, pomaga na bdl, stosuj ja wraz z innymi, az
codzienny bdl si¢ zmniejszy. Gdy jest niewygodna, lez
z broda opartg tylko na jednej piesci. Wtasnie znalazle$
kolejng pomocna, bezbolesng pozycje!

Teraz wstan, starajac si¢ nie rusza¢ kregostupem.
Skorzystaj ze sposobu opisanego w dziale poswieconym
samoocenie. Przedstawimy go doktadnie za kilka stron.

Kiedy stoisz juz prosto, czujesz sie lepiej czy gorzej?
Czy objawy rwy kulszowej lub dretwienie nogi minety?
Jesli odczules poprawe, to gratuluje! Odkrytes kolejny
wzorzec ruchowy, ktéry nie powoduje bélu i eliminuje
zgiecie kregostupa. Co kilka godzin powtarzaj to ¢wicze-
nie: poldz sie na brzuchu i powtdrz sekwencje podstawia-
nia piesci pod brode. Skup si¢ na rozluznianiu miesni szyi
i plecow w tej pozycji. Postaraj sie zrelaksowac i pozostan
w takim ulozeniu nawet dluzej niz 3 minuty. Pamietaj,
ze chcesz przywrdci¢ lordoze (naturalng krzywizne ledz-
wi). Czesto nawet tak proste ¢wiczenie pozwala pacjen-
towi pokonac ostry bol towarzyszacy codziennie powta-
rzanym ruchom. Tym, ktorzy poczuli si¢ gorzej po tym
¢wiczeniu, proponujemy przejscie do kolejnego.

Pozycja siedzaca
Teraz skupimy sie na znalezieniu takiego sposobu sie-
dzenia, ktéry pomoze zmniejszy¢ bol. UsiadZ na krzesle

Czy tak wygladasz, kiedy siedzisz? Zadna z tych pozydji
nie jest poprawna: (1) zgarbione plecy sa przecigzo-
ne, (2) obcigzony jest odcinek ledZzwiowy, bo nie ma
wsparcia.
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Jak poprawi¢ zgarbiona po-
stawe?

Masz tendencje do pro-
stowania klatki piersio-
wej (2) czy pochyla-
nia miednicy do przodu
(3)? Najlepszym roz-
wiazaniem jest zrobi¢
troche jednego i dru-

giego.

biurowym, w miejscu gdzie mozesz widzie¢ siebie w lu-
strze (patrz ilustracja). Pozwol barkom opas¢ do przodu
do pozycji zgarbionej. Wyprostuj si¢. Zwrdo¢ uwage, czy
przechodzac pomiedzy tymi dwoma pozycjami, wypy-
chates piers do przodu czy tez pochylales miednice (patrz
ilustracja). Najlepszy sposob rozluznienia kregostupa,
bez tworzenia napiecia miesniowego, faczy oba ruchy
- pochylenie miednicy i wypchniecie piersi do przodu.
Opanuyj ten ruch korekcyjny, by odczuwaé w pozycji sie-
dzacej mniejszy bdl i napiecie w kregostupie.
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Podtdz sobie co$ pod ledZzwie (Lumbair), by wyelimi-
nowac napiecie ledZwi podczas siedzenia. Dopasuj krzy-
wizne kregostupa, kontrolujac stopiert nadmuchania
poduszki za pomoca pompki.

Jesli masz taka potrzebe, mozesz podiozy¢ pod ledzwie
podktadke (osobiscie polecam Lumbair — www.backfitpro.
com), dzieki temu utrzymasz dobra pozycje (patrz ilustra-
cja powyzej). Siedz w taki sposdb, gdy ogladasz telewizje
lub pracujesz przy komputerze. Ale pamietaj, zeby nie ro-
bi¢ tego na miekkiej kanapie. Kregostup potrzebuje solid-
nego podparcia podczas siedzenia. Taka ,wygodna” pozy-
¢ja, czyli kiedy zwijasz sie w kulke na kanapie lub siedzisku,
z poduszkami wypychajacymi glowe do zgarbionej pozy-
¢ji, moze by¢ przyjemna na poczatku, ale na dtuzsza mete
nie pomoze kregostupowi. To ,,dobre” samopoczucie wy-
nika z tego samego odruchu rozciagania, ktory zachodzi,
kiedy podnosisz kolana do piersi, lezac na plecach. W obu
przypadkach ulga mija, bo tak naprawde ktadziesz tylko
wigkszy nacisk na kregostup. Unikaj tej pozyciji.

Pozycja stojaca
Czy podczas stania bez ruchu czujesz napigcie? Dotknij
jedng reka ledzwi (lub popros o to znajomego), kie-
dy stoisz. Migsnie sg aktywne i twarde czy rozluznione
i miekkie? Powinienes sta¢ z rozluznionymi mig$niami.
Pokaze ci, jak znalez¢ te pozycje.

Kilka czynnikéw wplywa na luzng postawe stojaca.
Naucz si¢ kontrolowa¢ bdl, kiedy wykonujesz to ¢wicze-



Pozycja stojgca nie powo-
duje napiecia (1) wtedy,
gdy utrzymujesz ciato w linii
pionowej, a brody nie wysu-
wasz do przodu (2).

nie, by zmniejszy¢ napiecie i bol. Teraz, skoro juz sam
sobie pokazales, jak te czynniki wplywaja na pozycje
stojaca, wykorzystaj je. Pamietaj o nich, kiedy bedziesz
zmienial pozycje, by rozluzni¢ plecy - fatwiej bedzie ci
zmniejszy¢ bol.

Podczas przyjmowania zdrowej pozycji stojacej czeg-
sto zapomina si¢ o ustawieniu ramion. Wielu z nas, kie-
dy stoi ,rozluzniona’, krzyzuje ramiona na piersi. To
ulatwia pochylenie barkéw i tym samym angazuje mig$-
nie plecow. Zamiast tego sprébuj trzymac rece po bo-
kach ciala albo nawet ztaczy¢ je za plecami. To delikat-
nie otworzy klatke piersiowg i rozluzni plecy.

Warto tez wroci¢ do ¢wiczenia deska (plank) przy
$cianie z poprzedniego rozdziatu. Pomoze ci ono udo-
skonali¢ strategie zredukowania bolu poprzez zmiang
krzywizny ledzwi oraz pozycji bioder. Nastepnym ra-
zem, kiedy poczujesz bol, gdy stoisz lub idziesz, zatrzy-
maj si¢ i zastosuj te technike.

Sprébuj tego ¢wiczenia: delikatnie odchyl sie do tytu, az miesnie beda rozluznione. Teraz powoli pochyl sie do przodu, az
znajdziesz punkt, w ktdrym zaczynaja sie ponownie napina¢. Moze to wymagac kilku prob, ale warto. Celem jest okreslenie
pozycji, w ktérej mozesz stal wyprostowany bez napinania migsni plecéw. Pochylone barki i broda wypchnigta do przodu
powoduja zbedne napiecie miesni. Teraz rozumiesz, dlaczego postawa stojaca jest wazna dla rozluznienia miesni plecow.

ZnajdZ punkt,

) Zaokraglone
barki

Wypchnieta
w ktérym broda
miesnie
zaczynaja
pracowac
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Jak zbudowac wytrzymate plecy

Obowigzkowe Cwiczenia Wielkiej Trojki

Podstawowe ¢wiczenia dla wszystkich

Na tym etapie lektury powiniene$ juz dobrze wiedziec,
czego musisz unikac i jak masz zmienia¢ swoje codzien-
ne ruchy, kiedy pracujesz nad tym, by zmniejszy¢ swoj
bol.

Wprowadzimy teraz ¢wiczenia, ktore poprawia
sprawnos¢ twoich plecow i przygotuja ci¢ do zwigksze-
nia zakresu bezbolesnych czynnosci.

Kiedy méwie o ¢wiczeniach, nie mam na mysli go-
dzinnych treningéw na silowni. Nic podobnego! Kaz-
dej osobie cierpiacej na bél plecow polecam na poczatek
poprawe sprawnosci i bezbolesnego funkcjonowania
poprzez wykonywanie ruchéw, ktére nazywam Wielka
Troéjka. Sa to:

1. zmodyfikowane spigcie brzucha,
2. mostek bokiem,
3. ¢wiczenie w podporze na czworaka - ptak-pies.

Nasze badania pokazujg, ze te ¢wiczenia wyrdzniaja
sie, jesli chodzi o zabezpieczenie kregostupa przy jed-
noczesnej poprawie sprawno$ci miesni oraz utrzymy-
waniu stabilnosci i kontroli nad cialem. Moga zapobiec
bolesnym mikroruchom stawéw na kilka godzin. Po-
prawiaja takze wytrzymato$¢, ktdra jest kluczowa, jeze-
li chcemy ponownie wprowadzi¢ do codziennego zycia
aktywnosci wywolujace dawniej bol.

Wielka Trojke taczy kilka rzeczy. Podczas wykony-
wania ponizszego zestawu musisz znalez¢ odpowied-
ni dla siebie punkt, od ktérego zaczniesz. Na poczat-
ku bedziesz musial utrzymac pozycje przez 10 sekund.
Taki krotki czas zmniejsza ryzyko bolesnych skurczéow
miesni. Skorzystaj z modelu ,,malejacej piramidy”, zeby
ustali¢ dla siebie liczbe serii i powtdrzen. Aby poprawié
swoja wytrzymalos¢, wybieraj krétkie zestawy ¢wiczen:
oznacza to unikanie rzadko wykonywanych i/lub dtu-
gich sesji. Na przyklad, jesli nie mozesz ¢wiczy¢ przez
10 minut bez bélu, to sprobuj wykonac 3 sesje dziennie
po 6 minut kazda. Lacznie da ci to az 18 minut treningu
bez bélu w ciggu dnial

Staraj sie unika¢ popadania w ekstremum osobowo-
$citypu A lub B. Zamiast tego stan sie ¢wiczacym typu C:
sumiennym. Nic nadzwyczajnego: po prostu wykonaj
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ponizsze polecenia, a zrobisz postepy. Wraz ze zwiek-
szaniem zakresu bezbolesnych czynno$ci stopniowo
mozesz zacza¢ wykonywaé mniej sesji w ciaggu dnia, ale
za to dluzszych. Przejscie do trudniejszych wersji ¢wi-
czen zalezy od stopnia opanowania techniki wersji pod-
stawowych.

Kiedy opanujesz Wielka Trojke, mozesz przejs¢ do
trudniejszych wersji ¢wiczen. Jak juz pewnie zauwazyles,
kazdy rozdzial stanowi pewnego rodzaju wprowadzenie
do nastepnego. W tym przypadku jest tak samo. Popraw-
ne wykonanie ¢wiczen opisanych w kolejnych rozdzia-
tach zalezy od bieglosci w podstawowych wersjach.

PIEC WAZNYCH WSKAZOWEK

1. Musisz robi¢ te ¢wiczenia codziennie.

2. Nie wykonuj ich bezposrednio po wstaniu
z tézka. Najlepiej ¢wiczy¢ w czasie od pézne-
go ranka do kolacji. Wiekszo$¢ oséb nie bedzie
wystarczajaco wypoczeta, by skorzystac z tych
¢wiczen bezposrednio przed pdjsciem spac.

3. Niezwykle wazne jest dobranie odpowied-
niej liczby éwiczen w jednej sesji. Osoby
o bardzo wrazliwych plecach wytrzymaja kré-
ciutkie sesje i przez to skorzystajg najbardziej
z kilku niedtugich treningdw w ciagu dnia. Jesli
¢wiczenia sa zbyt wymagajace na jedno podej-
scie, podziel liczbe powtdrzen na pot - jedna
sesja rano i jedna po potudniu. Niektdrzy za-
czna od trzech lub nawet czterech bardzo krot-
kich sesji w ciagu dnia. Z czasem przejda do
jednej dziennie, o odpowiednio dtuzszej i wiek-
szej ,dawce” Ewiczen.

4. Napinanie miesni brzucha, zamiast wciaga-
nia ich podczas ¢wiczen, daje najwiecej ko-
rzysci z usztywnienia i stabilizacji tutowia.
Aby to zrobi¢, napnij caty tutéw, odpowiednio
dopasowujac wysitek, by zmniejszy¢ bdl.

5. Staraj sie utrzymac¢ kregostup w bezbole-
snej postawie. Ruch powinien wywodzic¢ sie
z barkéw i bioder, nie z kregostupa.




Wielka Tréjka

1. Spiecie brzucha

To ¢wiczenie rézni si¢ znaczaco od normalnych brzusz-
kow. Gwoli $cistosci, te tradycyjne nie powinny znalezé
sie w planie ¢wiczen dla pacjenta z bolem plecow.

USTAWIENIE: Gdy spinasz brzuch, kregostup ledzwiowy
nie powinien si¢ poruszac. Poloz sie na plecach i prze-
sun dionie pod dot plecéw, by podeprze¢ ledzwie. Ta
pozycja uniemozliwi sptaszczenie dolnego odcinka ple-
cow i zminimalizuje ich napiecie. Ugnij jedng noge,
ustawiajgc stope na wysokosci kolana drugiej, wypro-
stowanej nogi.

TECHNIKA CWICZENIA: Rozpocznij od usztywnienia mies-
ni brzucha na tyle, by zapobiec wszelkim ruchom, ale
nie na tyle, by byto to bolesne. Podnies tokcie z podio-
gi, tak aby unosily sie obok ciala, dtonie nadal trzymaj
pod ledZzwiami. Utrzymaj neutralng pozycje kregostupa
(wraz z szyja) i delikatnie podnies tylko glowe i barki
z podlogi. Uwazaj, by nie poruszac si¢ w szyjnym i ledz-
wiowym odcinku kregostupa. Po prostu podnie$ glowe
i barki z ziemi, policz do 10 i wrd¢ do pozycji poczat-
kowej. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze gtowa i barki lezg na
wadze — unie$ je tak, by waga pokazywala zero. Dlate-
go w poréwnaniu z brzuszkami spiecia brzucha obej-
mujg mato ruchu. Patrzac z boku, moze si¢ wydawac,
ze niewiele jest tu pracy, ale przy odpowiedniej technice
powinienes$ poczué wysitek mie$ni. W trakcie ¢wiczenia
nalezy oddycha¢ gteboko.

ZALECENIA: Zacznij od pieciu powtoérzen (okolo 8-10
sekund kazde) i odpocznij okoto 30 sekund. Nastep-
nie wykonaj trzy powtdrzenia, odpocznij, potem jedno.
Skonczyles. Zobacz, jak si¢ bedziesz czul nastepnego
dnia. Jesli wszystko jest w porzadku, dodaj jedno po-
wtdrzenie do kazdej serii — w tym przypadku zrob szes¢,
cztery i dwa powtorzenia. (Zwrd¢ uwage na zmniejsza-
jaca sie ich liczbe w kazdej serii — jest to rosyjska pira-
mida treningowa). Jesli nie odczuwasz bélu nogi, zmie-
niaj ugieta noge co serie. Jezeli czujesz bol w nodze lub
w posladku, ugnij noge po stronie, po ktorej czujesz
dyskomfort.

TWORZENIE PROGRAMU CWICZEN - METODA
ROSYJSKIEJ PIRAMIDY TRENINGOWEJ

Ten bardzo sprytny system dobierania liczby serii
i powtdrzen pozwala zbudowac wytrzymatos¢ bez
zmeczenia i zapobiec skurczom miesni, przywra-
cajac tlen i réwnowage gospodarki kwasowo-zasa-
dowej co 8-10 sekund. Nauczytem sie jej od rosyj-
skich mistrzéw i stad ta nazwa. Zazwyczaj sktada sie
z trzech serii. Utrzymujesz napiecie przez 8-10 se-
kund. Pierwsza seria moze obejmowac szes¢ powtd-
rzer z krétkim odpoczynkiem pomiedzy nimi (kilka
sekund). Teraz odpocznij 20-30 sekund. W dru-
giej serii liczba powtdrzen jest mniejsza - zazwyczaj
o dwa, wiec w naszym przyktadzie bedzie to cztery.
Znowu odpocznij przez 20 sekund. W trzeciej serii
odejmij kolejne dwa powtdrzenia - w naszym przy-
ktadzie zostang juz tylko dwa. Teraz przejdZ do kolej-
nego ¢wiczenia i powtérz piramide.

Kiedy potrzebujesz wiekszego wyzwania, dodaj
po jednym powtdrzeniu do kazdej serii - nie wydtu-
zaj czasu trzymania napiecia. ROb to ¢wiczenie, kiedy
czujesz bdl. Gdy minie, mozesz zacza¢ trzymaé na-
piecie dtuzej i zmienia¢ uktad serii/powtdrzen.

Oto przykfad:

1 powtérzenie = 10 sekund

Seria 1: 6 powtdrzen, odpoczynek 20 sekund
Seria 2: 4 powtdrzenia, odpoczynek 20 sekund
Seria 3: 2 powtdrzenia, koniec
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Mechanika zdrowych plecéw Stuarta McGilla jest doskonatym kompendium zaréwno dla oséb
na co dzien borykajacych sie z bélem kregostupa, jak i dla wykwalifikowanych fizjoterapeu-
tow, osteopatow i treneréw sportowych. Autor, wykorzystujgc proste rysunki i opisy pozyciji,
wyjasnia rozktad sit mechanicznych i ich wptyw na kolumne kregostupa oraz udziela wskazé-
wek, jak mozna sobie samodzielnie poméc i zredukowac te przecigzenia. Polecamy te ksigzke
kazdemu, kto chce lepiej zrozumie¢ dziatanie swojego kregostupa i pozna¢ sposéb, w jaki
moze na niego pozytywnie wptywad.

Mechanika zdrowych plecéw to wspaniata publikacja prof. McGilla, ktérg mozna uznac za prak-
tyczng instrukcje dla oséb walczacych z bélem kregostupa. Autor uczy w niej poprawnych
wzorcédw ruchowych, istotnych dla codziennych czynnosci. Kregostup spetnia wiele waznych
dla organizmu funkgji, w zwigzku z tym nalezy o niego dbac. Dzieki tej ksigzce praca nad po-
wrotem do bezbolesnego zycia stanie sie przyjemnoscia.

trener fitness

Ksigzka Stuarta McGilla pomoze ci samodzielnie zdiagnozowa¢ dolegliwosci zwigzane z kre-
gostupem, a takze znalez¢ najlepszy plan postepowania i pozbycia sie bolu.

McGill, opierajac sie na wynikach wieloletnich badan i praktyce klinicznej, rozprawia sie
z powszechnymi mitami na temat bélu kregostupa oraz wyjasnia, jak pracuja plecy i jak na-
lezy o nie dba¢. Opisuje, co doktadnie powoduje bdl, i podpowiada, jak wybra¢ najlepszy
dla siebie sposéb leczenia. Jego zdaniem skomplikowane i trudne operacje kregostupa nie
zawsze sg konieczne - w wielu przypadkach wystarczy, by pacjent dobrze poznat swoje ciato
i znalazt sie pod opieka odpowiedniego lekarza.

Po lekturze Mechaniki zdrowych plecéw bedziesz mégt przeprowadzi¢ domowe testy diag-
nostyczne i wlasciwe ¢wiczenia rehabilitacyjne!

ISBN: 978-83-7579-673-5

PATRONAT MEDIALNY:

éfizjoterapia
f lrehab'?litacia

83751796735
Cena: 49,90 zt (w tym 5% VAT)




	mechanika zdrowych plecow_str I okl
	mechanikapleców_ISSUU
	mechanika zdrowych plecow_str IV okl

