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Kazdy rodzaj ¢wiczen wiaze sie z ryzykiem. Redaktorzy oraz wydawca doradzaja czytelnikowi wzigcie pelnej od-
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fizyczna i psychiczng. Cwiczenia i porady opisane w tej ksigzce majg charakter informacyjny i nie moga stanowié
zamiennika dla zalecen trenera, badz lekarza. Podobnie jak w przypadku wszystkich programéw treningowych,
zanim zaczniesz je stosowad, powinienes skonsultowac sie z lekarzem i uzyskac jego zgode.
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niescisto$ci, przeoczenia lub niezgodnosci.
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I. Anatomiczne preludium

Cwiczenia stawu krzyzowo-biodrowego

Cwiczenia, ktére we wlasciwy sposdb angazuja do pracy mieénie brzucha, prostownik grzbietu,
posladkowy wielki i gtebokie rotatory bioder, pomoga utrzymac¢ odpowiednia ruchomos¢ i sta-
bilnos¢ stawu krzyzowo-biodrowego oraz elastyczno$¢ i site mig$nia biodrowo-ledzwiowego.
Cwiczenia te mozna stosowac jako uzupelnienie éwiczen stabilizacji miednicy.

1. Przysiady (poziom I/II): istnieje wiele mitdw na temat przysiadéw. Wiele osob nie mysli
o nich jako o ¢wiczeniu na stawy krzyzowo-biodrowe. Jednak wykonywane w prawidlowy
sposob, bez ekstremalnego obciazenia, moga da¢ wspaniate rezultaty w budowie sity
miednicy, glebokich mie$ni tulowia i bioder. W ten sposob tworzy si¢ ochrong dla stawow
krzyzowo-biodrowych i migénia ledzwiowego.

Wykonanie:

a. Stan naprzeciw lustra, z krzestem ustawionym za soba.

b. Nad glowa, bez dodatkowego unoszenia barkéw, trzymaj lekka sztange, kij lub tasme.
Migsien najszerszy grzbietu, powiezi i Zebra rozciagna si¢, wykonujac ruch w kierunku
od miednicy.

c. Aktywuj mie$nie brzucha i prostowniki grzbietu podczas zginania kolan, gdy obnizasz
sie do pozycji siedzacej.

d. Zegnij si¢ gteboko w biodrach, pozwalajac im opas¢ w kierunku krzesta. Utrzymuj glowe
i klatke piersiowg skierowane do przodu, bez rozszerzania zeber. Sprobuj osiagnaé pozy-
cje, w ktdrej uda sg réwnolegte do podlogi - ¢wiczenie jest wtedy najbardziej efektywne.

e. Utrzymaj pozycje przysiadu (krzesetko) przez 10-20 sekund, nie umieszczajac jednak
ciezaru ciala na krzesle. Miesien posladkowy wielki i mieé$nie glebokie tulowia beda
mocno pracowac zaréwno w tej pozycji, jak i podczas powrotu do gory.

Powtérz ¢wiczenie 5-10 razy, przy ¢ =%
kazdym powtorzeniu rozciggajac _
ciato w gére i lekko do tylu, zeby \ &N e |
otworzy¢ biodra z przodu. Staraj [
si¢ nie straci¢ aktywno$ci migs$ni
glebokich tulowia i posladkowego
wielkiego. Nie wykonuj przeprostu
kregostupa ledzwiowego.
m. ledZwiowy mniejszy
m. ledZzwiowy wigkszy
m. biodrowy

Rysunek 2.7. Przysiady
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2. Utrzymanie miesnia ledzwiowego w zdrowiu

2. Skrety tulowia (poziom I): skrety tulowia w pozycji stojacej sa najbardziej warto$ciowymi
¢wiczeniami rotacyjnymi. Podczas robienia tych ¢wiczen réwniez trzeba zaktywowac
mie$nie posladkowe wielkie.

Wykonanie: stan prosto, ze stopami ustawionymi na szeroko$¢ bioder. Utrzymuj miednice
w miejscu i wykonaj obrét w prawo gorng czescia kregostupa (szyjna i piersiows). Poczujesz,
jak miesien posladkowy wielki kurczy sie i wlaczaja si¢ miesnie glebokie tulowia — nie wykonuj
tego mocno, ma to by¢ lekki skurcz. Wydluz kregostup i oddychaj gteboko podczas utrzymywa-
nia skretu. Biodra mogg si¢ lekko skreci¢ — ochroni to kregostup ledzwiowy, stawy krzyzowo-
-biodrowe i migsien ledZzwiowy. Wykonaj to samo ¢wiczenie w drugg strone.

m. ledZzwiowy wiekszy

m. biodrowy

Rysunek 2.8. Skrety tutowia : S
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I. Anatomiczne preludium

3. Balans reka/kolano (poziom I/1I)

Wykonanie: przyjmij pozycje na dloniach i kolanach (na czworaka), upewniajac sie, ze rece
znajduja si¢ pod barkami, a kolana pod biodrami.

Poziom I: wyciagnij jedng noge do tylu, maksymalnie na wysokos¢ biodra. Reke po przeciwnej
stronie wyciagnij do przodu. Miednice utrzymuj w pozycji centralnej i zaktywuj migsnie gle-
bokie tutowia.

Poziom II: przyjmij pozycje jak w poziomie I. Ustaw kolano i dlon, ktérymi sie podpierasz,
w jednej linii - zmniejszy to plaszczyzne podparcia i trudniej bedzie ci utrzymac rownowage.
Wytrzymaj w ten sposéb 10-20 sekund. Dodaj ruch siadania i zatrzymaj si¢ na chwile, gdy
posladek znajdzie si¢ blizej piety.

m. ledzwiowy wiekszy .-'E" -
m. biodrowy

Rysunek 2.9. Balans reka/kolano
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2. Utrzymanie miesnia ledzwiowego w zdrowiu

4. Rozciaganie stawu krzyzowo-biodrowego (poziom I): jezeli ten obszar jest zbyt sztywny,
rozciggniesz go za pomoca tego ¢wiczenia. Pracujesz wowczas rowniez nad mie$niem
ledZzwiowym - jego gérna czeécia, podczas gdy czes¢ dolna jest rozluzniona. Cwiczenie to
dobrze rozciagga pasmo biodrowo-piszczelowe i migsnie posladkowe mniejsze.

Wykonanie: pot6z si¢ na plecach z prostymi nogami i ramionami rozciagnigtymi na boki. Przy-
ciagnij kolano w kierunku klatki piersiowej i pozwdl mu opas¢ na przeciwng strone. Pozwol
biodrom obrdci¢ si¢ razem z kolanem. Utrzymuj barki na podlodze, nie naciskajac nimi w doét.
Rozluznij si¢ i oddychaj, nie wykonuj skretu na sile. Powtdrz to samo ¢wiczenie w przeciwna
strone.

m. ledZzwiowy wigekszy
m. biodrowy

staw krzyzowo-biodrowy

Rysunek 2.10. Rozcigganie stawu krzyzowo-biodrowego
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I. Anatomiczne preludium

Szukanie rownowagi:
¢wiczenia stabilnosci w pozycji stojacej

Migsien ledzwiowy dziata jak wahadlo. Pozwala w chodzie na wykonanie wymachu cigzka noga
w przod. Podczas tego ruchu miednica pozostaje w pozycji centralnej, a migsien ledzwiowy
tworzy polaczenie z poruszajacymi si¢ czesciami ciala. Oczywiscie, miednica nie pozostanie
catkowicie nieruchoma, ale bedzie stabilnym os$rodkiem podczas podazania za ruchem.

Miednica jest symetryczna, a po$rodku niej znajduje si¢ ko$¢ krzyzowa. Obie strony musza
pozosta¢ w rownowadze. Gléwne migsnie stabilizujace, takie jak czworoboczny ledzwi i po-
przeczny brzucha, musza by¢ aktywne w celu utrzymania miednicy w pozycji centralnej, zeby
miesien ledzwiowy mogl swobodnie stabilizowa¢ odcinek ledzwiowy kregostupa podczas prze-
noszenia ci¢zaru na jedng noge.

m. skosny
wewnetrzny
brzucha

m. poprzeczny brzucha

powiez piersiowo-ledzwiowa

m. czworoboczny ledzwi

Rysunek 2.11. Stabilizatory: miesnie czworoboczny ledzwi i poprzeczny brzucha
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2. Utrzymanie miesnia ledzwiowego w zdrowiu

1. Chdd bez kolysania (poziom I): trudno jest powstrzymac si¢ od kiwania biodrami na
boki podczas chodu. Utrzymuj miednice w pozycji centralnej i pozwol nogom poruszac
sie swobodnie, w przeciwnym wypadku migsien ledzwiowy bedzie przeciazony. Miednica
bedzie minimalnie naprzemiennie rotowaé. Pozwol na ten ruch, gdy noga bedzie

wykonywaé wymach w przéd.

2. Réwnowaga na jednej nodze (poziom II): jest wiele ¢wiczen, z ktérych mozna wybiera¢ —

wyprobuj nastepujace:
a. Cwiczenia baletowe przy drazku (barre) — pozycja passé

Wykonanie: stan na jednej nodze, a drugg ustaw w pozycji passé (zgiete kolano, biodro otwarte
na zewnatrz, stopa wskazuje na wewnetrzna strone kolana nogi podporowej). Utrzymujac bio-
dra na rownym poziomie, zachowujesz réwnowage podczas wzmacniania nog i miesni gtebo-
kich tutowia. Aby zwigkszy¢ intensywnos¢ ¢wiczenia, trzymaj si¢ drazka lub $ciany i wykonuj
przysiady (pliés) i wspiecia na palce (relevé) na nodze podporowej. Zawsze prowadz kolano
w jednej linii ponad palcami stopy.

m. poprzeczny brzucha

- m. ledZzwiowy wiekszy
m. czworoboczny ledzwi _
m. biodrowy

Rysunek 2.12. Pozycje stojgce dla ¢wiczenia rownowagi, podparcia i ustawienia przy drazku
baletowym
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I. Anatomiczne preludium

b. Pozycje jogi - pozycja drzewa

m. czworoboczny ledzwi

i m. ledZzwiowy wiekszy
m. skosny

wewnetrzny brzucha m. biodrowy

m. naprezacz
powiezi szerokiej

m. posladkowy wielki

m. naprezacz
A powiezi szerokiej

Rysunek 2.13. Pozycja drzewa

W kazdym ¢wiczeniu wykorzystujacym stanie na jednej nodze staraj sie utrzymac miednice po-
ziomo. Unikaj unoszenia biodra po stronie przeciwnej do nogi podporowej. Wyprostuj krego-
stup, opus¢ kos¢ ogonowas, $ciagnij brzuch - nie barki, rozluznij klatke piersiowa. Ten wzorzec
pozwoli na korekte ustawienia wiekszosci tkanek.

Obserwuj swoje ciato w lustrze, aby poprawic jakakolwiek nieréwnowage. Strona nogi pod-
porowej wykonuje prace izometryczng, podczas gdy przeciwna jest jednoczesnie wzmacniana

i rozciggana. Migsien ledZzwiowy pracuje inaczej po obu stronach. Wyréwnanie miednicy wspo-
moze stabilizacje, wzmocnienie i rozcigganie.
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2. Utrzymanie miesnia ledzwiowego w zdrowiu

Stymulacja dna miednicy:
pitki i éwiczenia Kegla

Dno miednicy to obszar gteboko potozonych migsni u podstawy miednicy, pomiedzy koscia
krzyzowa a kos¢mi kulszowymi i fonowymi. W jego sklad wchodzi struktura nazywana prze-
pona moczowo-plciows, krocze oraz miesnie, takie jak zwieracz odbytu i opuszkowo-gabczasty.
Miesnie te pelnig wazne funkcje podczas oddychania, stosunku piciowego i porodu. Stanowia
centrum, gdzie znajdujg si¢ wrazliwe zakonczenia nerwowe - tak jak w mig$niu ledzwiowym.
Obszar ten, jezeli jest stymulowany i wzmacniany, moze wptywac na energie, odczucia i emocje.
Narzady takie jak pecherz i nerki réwniez znajduja si¢ pod wplywem dna miednicy.

m. opuszkowo-ggbczasty
m. kulszowo-jamisty
m. poprzeczny krocza

m. tonowo-guziczny
m. dzwigacz

m. biodrowo-guziczny odbytu

m. zwieracz odbytu

m. guziczny

Rysunek 2.14. Miesnie dna miednicy

Jednym z najlepszych sposobéw na zapewnienie wlasciwego funkcjonowania tego obszaru jest
wykonywanie nastepujacych ¢wiczen:

1. Terapia pitka (poziom I): wspaniate ¢wiczenie po dlugich godzinach spedzonych w pozycji
siedzacej!

a. Poldz sie z malymi pitkami do ¢wiczen (10-15 cm $rednicy) utozonymi pod miednicg
w okolicy dolnej posladkéw. Zegnij kolana, pozostawiajac stopy plasko na podlodze.
Nacisk wywierany przez pilki pozwala narzagdom przesunac si¢ w gore, zmniejszajac
napiecie dna miednicy. Nastepnie mozesz podnies$¢ jedng lub obie nogi, jak w pozycji
szczesliwego dziecka w jodze (Ananda balasana, zob. czes¢ I1I) — w ten sposdb wyrow-
nasz i wzmocnisz ten obszar. W pozycji szczesliwego dziecka lezysz na plecach, kolana
masz zgiete, a nogi rozstawione szeroko po bocznych stronach klatki piersiowej. Dionmi
mozesz trzymac stopy, ktére ustawione sa réwnolegle do sufitu. Zeby wzmocnié¢ dolne
mie$nie brzucha i dno miednicy, sprobuj podnies¢ biodra prosto w gore, odrywajac je
od pitki — powtorz ¢wiczenie 5-10 razy.
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Ten przystepny podrecznik zawiera nie tylko
informacje niezbedne dla lepszego zrozumienia
roli zginaczy bioder w ciele cztowieka, ale przede
wszystkim plan aktywnego wspomagania jego
funkcji, a zarazem zapobiegania bdélom i dys-
funkcjom obszaru ledzwiowo-miednicznego.
Miesien ledzwiowy to kompendium wiedzy
dla pacjenta i terapeuty, ktére metoda strumie-
niowa opisuje tatwy do zrealizowania program
éwiczen, a takze utatwia samodzielne rozpozna-
wanie, réznicowanie i tagodzenie objawdw.
Serdecznie zachecam do zapoznania sie
Z trescia ksiagzki i wdrozeniem zawartych w niej
zalecen.
Jakub Surmacz

magister fizjoterapii,
trener przygotowania motorycznego

www.galaktyka.com.pl

A

To rewelacyjna ksigzka, poruszajgca tematyke
istotng dla kolumny kregostupa i jej stabilno-
sci. O znaczeniu i funkcji miesnia ledzwiowego
mowi sie wiele, Smiato mozna wiec uznacd, ze
jest to miesien ,legenda”, ktéry chetnie biorg na
warsztat terapeuci. Na polskim rynku brakowato
pozycji, ktéra przekazywataby tyle informacji na
temat tak waznej struktury. Z pewnoscig jest to
idealna ksigzka dla wszystkich zajmujacych sie
terapia i treningiem medycznym, a uporzadko-
wana i przekazana prostym jezykiem wiedza
zawarta w tej publikacji pozwoli kazdemu czy-
telnikowi zrozumied, jak wielkie znaczenie ma
dla ludzkiego ciata migsien ledzwiowy.

tukasz Ktos, Tomasz Fijotek

FizjoTerapia HD
www.FizjoTerapiaHD.pl

978-83-7579-852-4
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