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Ćwiczenia stawu krzyżowo‑biodrowego

Ćwiczenia, które we właściwy sposób angażują do pracy mięśnie brzucha, prostownik grzbietu, 
pośladkowy wielki i głębokie rotatory bioder, pomogą utrzymać odpowiednią ruchomość i sta‑
bilność stawu krzyżowo‑biodrowego oraz elastyczność i siłę mięśnia biodrowo‑lędźwiowego. 
Ćwiczenia te można stosować jako uzupełnienie ćwiczeń stabilizacji miednicy.

  1.	 Przysiady (poziom I/II): istnieje wiele mitów na temat przysiadów. Wiele osób nie myśli 
o nich jako o ćwiczeniu na stawy krzyżowo‑biodrowe. Jednak wykonywane w prawidłowy 
sposób, bez ekstremalnego obciążenia, mogą dać wspaniałe rezultaty w budowie siły 
miednicy, głębokich mięśni tułowia i bioder. W ten sposób tworzy się ochronę dla stawów 
krzyżowo‑biodrowych i mięśnia lędźwiowego.

Wykonanie:
a.	 Stań naprzeciw lustra, z krzesłem ustawionym za sobą.
b.	 Nad głową, bez dodatkowego unoszenia barków, trzymaj lekką sztangę, kij lub taśmę. 

Mięsień najszerszy grzbietu, powięzi i żebra rozciągną się, wykonując ruch w kierunku 
od miednicy.

c.	 Aktywuj mięśnie brzucha i prostowniki grzbietu podczas zginania kolan, gdy obniżasz 
się do pozycji siedzącej.

d.	 Zegnij się głęboko w biodrach, pozwalając im opaść w kierunku krzesła. Utrzymuj głowę 
i klatkę piersiową skierowane do przodu, bez rozszerzania żeber. Spróbuj osiągnąć pozy‑
cję, w której uda są równoległe do podłogi – ćwiczenie jest wtedy najbardziej efektywne.

e.	 Utrzymaj pozycję przysiadu (krzesełko) przez 10–20 sekund, nie umieszczając jednak 
ciężaru ciała na krześle. Mięsień pośladkowy wielki i mięśnie głębokie tułowia będą 
mocno pracować zarówno w tej pozycji, jak i podczas powrotu do góry.

Powtórz ćwiczenie 5–10 razy, przy 
każdym powtórzeniu rozciągając 
ciało w górę i lekko do tyłu, żeby 
otworzyć biodra z przodu. Staraj 
się nie stracić aktywności mięśni 
głębokich tułowia i pośladkowego 
wielkiego. Nie wykonuj przeprostu 
kręgosłupa lędźwiowego.

m. lędźwiowy mniejszy
m. lędźwiowy większy

m. biodrowy

Rysunek 2.7. Przysiady
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  2.	 Skręty tułowia (poziom I): skręty tułowia w pozycji stojącej są najbardziej wartościowymi 
ćwiczeniami rotacyjnymi. Podczas robienia tych ćwiczeń również trzeba zaktywować 
mięśnie pośladkowe wielkie.

Wykonanie: stań prosto, ze stopami ustawionymi na szerokość bioder. Utrzymuj miednicę 
w miejscu i wykonaj obrót w prawo górną częścią kręgosłupa (szyjną i piersiową). Poczujesz, 
jak mięsień pośladkowy wielki kurczy się i włączają się mięśnie głębokie tułowia – nie wykonuj 
tego mocno, ma to być lekki skurcz. Wydłuż kręgosłup i oddychaj głęboko podczas utrzymywa‑
nia skrętu. Biodra mogą się lekko skręcić – ochroni to kręgosłup lędźwiowy, stawy krzyżowo
‑biodrowe i mięsień lędźwiowy. Wykonaj to samo ćwiczenie w drugą stronę.

m. lędźwiowy większy

m. biodrowy

Rysunek 2.8. Skręty tułowia
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  3.	 Balans ręka/kolano (poziom I/II)

Wykonanie: przyjmij pozycję na dłoniach i kolanach (na czworaka), upewniając się, że ręce 
znajdują się pod barkami, a kolana pod biodrami.

Poziom I: wyciągnij jedną nogę do tyłu, maksymalnie na wysokość biodra. Rękę po przeciwnej 
stronie wyciągnij do przodu. Miednicę utrzymuj w pozycji centralnej i zaktywuj mięśnie głę‑
bokie tułowia.

Poziom II: przyjmij pozycję jak w poziomie I. Ustaw kolano i dłoń, którymi się podpierasz, 
w jednej linii – zmniejszy to płaszczyznę podparcia i trudniej będzie ci utrzymać równowagę. 
Wytrzymaj w ten sposób 10–20 sekund. Dodaj ruch siadania i zatrzymaj się na chwilę, gdy 
pośladek znajdzie się bliżej pięty.

Rysunek 2.9. Balans ręka/kolano

m. lędźwiowy większy
m. biodrowy
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  4.	 Rozciąganie stawu krzyżowo‑biodrowego (poziom I): jeżeli ten obszar jest zbyt sztywny, 
rozciągniesz go za pomocą tego ćwiczenia. Pracujesz wówczas również nad mięśniem 
lędźwiowym – jego górną częścią, podczas gdy część dolna jest rozluźniona. Ćwiczenie to 
dobrze rozciąga pasmo biodrowo‑piszczelowe i mięśnie pośladkowe mniejsze.

Wykonanie: połóż się na plecach z prostymi nogami i ramionami rozciągniętymi na boki. Przy‑
ciągnij kolano w kierunku klatki piersiowej i pozwól mu opaść na przeciwną stronę. Pozwól 
biodrom obrócić się razem z kolanem. Utrzymuj barki na podłodze, nie naciskając nimi w dół. 
Rozluźnij się i oddychaj, nie wykonuj skrętu na siłę. Powtórz to samo ćwiczenie w przeciwną 
stronę.

m. lędźwiowy większy

m. biodrowy

staw krzyżowo‑biodrowy

Rysunek 2.10. Rozciąganie stawu krzyżowo‑biodrowego
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Szukanie równowagi:  
ćwiczenia stabilności w pozycji stojącej

Mięsień lędźwiowy działa jak wahadło. Pozwala w chodzie na wykonanie wymachu ciężką nogą 
w przód. Podczas tego ruchu miednica pozostaje w pozycji centralnej, a mięsień lędźwiowy 
tworzy połączenie z poruszającymi się częściami ciała. Oczywiście, miednica nie pozostanie 
całkowicie nieruchoma, ale będzie stabilnym ośrodkiem podczas podążania za ruchem.

Miednica jest symetryczna, a pośrodku niej znajduje się kość krzyżowa. Obie strony muszą 
pozostać w równowadze. Główne mięśnie stabilizujące, takie jak czworoboczny lędźwi i po‑
przeczny brzucha, muszą być aktywne w celu utrzymania miednicy w pozycji centralnej, żeby 
mięsień lędźwiowy mógł swobodnie stabilizować odcinek lędźwiowy kręgosłupa podczas prze‑
noszenia ciężaru na jedną nogę.

m. czworoboczny lędźwi

Rysunek 2.11. Stabilizatory: mięśnie czworoboczny lędźwi i poprzeczny brzucha

m. poprzeczny brzucha
m. skośny 

wewnętrzny 
brzucha

powięź piersiowo‑lędźwiowa
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  1.	 Chód bez kołysania (poziom I): trudno jest powstrzymać się od kiwania biodrami na 
boki podczas chodu. Utrzymuj miednicę w pozycji centralnej i pozwól nogom poruszać 
się swobodnie, w przeciwnym wypadku mięsień lędźwiowy będzie przeciążony. Miednica 
będzie minimalnie naprzemiennie rotować. Pozwól na ten ruch, gdy noga będzie 
wykonywać wymach w przód.

  2.	 Równowaga na jednej nodze (poziom II): jest wiele ćwiczeń, z których można wybierać – 
wypróbuj następujące:
a.	 Ćwiczenia baletowe przy drążku (barre) – pozycja passé

Wykonanie: stań na jednej nodze, a drugą ustaw w pozycji passé (zgięte kolano, biodro otwarte 
na zewnątrz, stopa wskazuje na wewnętrzną stronę kolana nogi podporowej). Utrzymując bio‑
dra na równym poziomie, zachowujesz równowagę podczas wzmacniania nóg i mięśni głębo‑
kich tułowia. Aby zwiększyć intensywność ćwiczenia, trzymaj się drążka lub ściany i wykonuj 
przysiady (pliés) i wspięcia na palce (relevé) na nodze podporowej. Zawsze prowadź kolano 
w jednej linii ponad palcami stopy.

m. lędźwiowy większy
m. biodrowy
więzadło pachwinowe

m. poprzeczny brzucha

m. czworoboczny lędźwi

Rysunek 2.12. Pozycje stojące dla ćwiczenia równowagi, podparcia i ustawienia przy drążku 
baletowym
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b.	 Pozycje jogi – pozycja drzewa

W każdym ćwiczeniu wykorzystującym stanie na jednej nodze staraj się utrzymać miednicę po‑
ziomo. Unikaj unoszenia biodra po stronie przeciwnej do nogi podporowej. Wyprostuj kręgo‑
słup, opuść kość ogonową, ściągnij brzuch – nie barki, rozluźnij klatkę piersiową. Ten wzorzec 
pozwoli na korektę ustawienia większości tkanek.

Obserwuj swoje ciało w lustrze, aby poprawić jakąkolwiek nierównowagę. Strona nogi pod‑
porowej wykonuje pracę izometryczną, podczas gdy przeciwna jest jednocześnie wzmacniana 
i rozciągana. Mięsień lędźwiowy pracuje inaczej po obu stronach. Wyrównanie miednicy wspo‑
może stabilizację, wzmocnienie i rozciąganie.

m. czworoboczny lędźwi

m. lędźwiowy większy

m. biodrowy
m. skośny 

wewnętrzny brzucha

m. naprężacz 
powięzi szerokiej

m. pośladkowy wielki

m. naprężacz 
powięzi szerokiej

Rysunek 2.13. Pozycja drzewa
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Stymulacja dna miednicy:  
piłki i ćwiczenia Kegla

Dno miednicy to obszar głęboko położonych mięśni u podstawy miednicy, pomiędzy kością 
krzyżową a kośćmi kulszowymi i łonowymi. W jego skład wchodzi struktura nazywana prze‑
poną moczowo‑płciową, krocze oraz mięśnie, takie jak zwieracz odbytu i opuszkowo‑gąbczasty. 
Mięśnie te pełnią ważne funkcje podczas oddychania, stosunku płciowego i porodu. Stanowią 
centrum, gdzie znajdują się wrażliwe zakończenia nerwowe – tak jak w mięśniu lędźwiowym. 
Obszar ten, jeżeli jest stymulowany i wzmacniany, może wpływać na energię, odczucia i emocje. 
Narządy takie jak pęcherz i nerki również znajdują się pod wpływem dna miednicy.

Jednym z najlepszych sposobów na zapewnienie właściwego funkcjonowania tego obszaru jest 
wykonywanie następujących ćwiczeń:

  1.	 Terapia piłką (poziom I): wspaniałe ćwiczenie po długich godzinach spędzonych w pozycji 
siedzącej!
a.	 Połóż się z małymi piłkami do ćwiczeń (10–15 cm średnicy) ułożonymi pod miednicą 

w okolicy dolnej pośladków. Zegnij kolana, pozostawiając stopy płasko na podłodze. 
Nacisk wywierany przez piłki pozwala narządom przesunąć się w górę, zmniejszając 
napięcie dna miednicy. Następnie możesz podnieść jedną lub obie nogi, jak w pozycji 
szczęśliwego dziecka w jodze (Ananda balasana, zob. część III) – w ten sposób wyrów‑
nasz i wzmocnisz ten obszar. W pozycji szczęśliwego dziecka leżysz na plecach, kolana 
masz zgięte, a nogi rozstawione szeroko po bocznych stronach klatki piersiowej. Dłońmi 
możesz trzymać stopy, które ustawione są równolegle do sufitu. Żeby wzmocnić dolne 
mięśnie brzucha i dno miednicy, spróbuj podnieść biodra prosto w górę, odrywając je 
od piłki – powtórz ćwiczenie 5–10 razy.

m. opuszkowo‑gąbczasty

m. kulszowo‑jamisty

m. poprzeczny krocza

m. łonowo‑guziczny

m. biodrowo‑guziczny

m. zwieracz odbytu

m. guziczny

m. dźwigacz 
odbytu

Rysunek 2.14. Mięśnie dna miednicy
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Ten przystępny podręcznik zawiera nie tylko 
informacje niezbędne dla lepszego zrozumienia 
roli zginaczy bioder w ciele człowieka, ale przede 
wszystkim plan aktywnego wspomagania jego 
funkcji, a zarazem zapobiegania bólom i dys-
funkcjom obszaru lędźwiowo-miednicznego.

Mięsień lędźwiowy to kompendium wiedzy 
dla pacjenta i terapeuty, które metodą strumie-
niową opisuje łatwy do zrealizowania program 
ćwiczeń, a także ułatwia samodzielne rozpozna-
wanie, różnicowanie i łagodzenie objawów.

Serdecznie zachęcam do zapoznania się 
z treścią książki i wdrożeniem zawartych w niej 
zaleceń.

Jakub Surmacz
magister fizjoterapii,

trener przygotowania motorycznego

To rewelacyjna książka, poruszająca tematykę 
istotną dla kolumny kręgosłupa i jej stabilno-
ści. O znaczeniu i funkcji mięśnia lędźwiowego 
mówi się wiele, śmiało można więc uznać, że 
jest to mięsień „legenda”, który chętnie biorą na 
warsztat terapeuci. Na polskim rynku brakowało 
pozycji, która przekazywałaby tyle informacji na 
temat tak ważnej struktury. Z pewnością jest to 
idealna książka dla wszystkich zajmujących się 
terapią i treningiem medycznym, a uporządko-
wana i przekazana prostym językiem wiedza 
zawarta w tej publikacji pozwoli każdemu czy-
telnikowi zrozumieć, jak wielkie znaczenie ma 
dla ludzkiego ciała mięsień lędźwiowy.

Łukasz Kłos, Tomasz Fijołek 
FizjoTerapia HD

www.FizjoTerapiaHD.pl
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