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Przedmowa

Okreslenie ,,miesien ledZzwiowy” niewiele

moéwi wigkszosci ludzi. Jesli jednak nale-

zysz do tych nielicznych, ktorzy wiedza,

ze chodzi tu o skrotowe okreslenie migsnia

biodrowo-ledZzwiowego, moze to wynika¢

tylko z jednego z trzech nastepujacych

powodow.

® Podobnie jak my masz z nim do czynie-
nia w pracy zawodowej — jesteS moze
lekarzem, naukowcem, fizjoterapeuta
lub trenerem.

© Miates juz watpliwg przyjemnos¢ zapo-
znac sie z tym mie$niem, gdyz przyspa-
1zat ci bolu - przypuszczalnie w okolicy
plecow.

© Ktos opowiedziat ci o tym szczegolnym
migsniu, wiec wiesz, ze bytoby korzyst-
ne dla twojego zdrowia, gdybys blizej
sie nim zajat.

Rzeczywiscie jest to migsien bardzo
szczegOlny, poniewaz jako jedyny bezpo-
srednio taczy gorng czes¢ ciata z biodrami
i nogami. Dlatego bezpo$rednio lub po-
srednio uczestniczy w wiekszosci naszych
ruchow. Nawet gdy pozostaje bierny pod-
czas siedzenia, ma to swoje nastepstwa.

Z tego powodu miesien ledZwio-
wy obarcza si¢ odpowiedzialnoscig za

wszelkie mozliwe pobolewania, bole
i inne dolegliwosci. Od wielu dziesiecio-
leci wrdd terapeutow, naukowcow i tre-
nerow uporczywie utrzymuje si¢ btedne
przekonanie, ze nawet podczas wielu
¢wiczen $wiadomie nie nalezy go napi-
na¢, aby nie prowokowa¢ problemow
i nie wptywac negatywnie na efekt ¢wi-
czenia. Pomija si¢ przy tym fakt, ze za-
den migsien nie wystepuje jako solista,
lecz zawsze w interakcji z otaczajacymi
mig$niami. W rzeczywistosci sytuacja
jest znacznie bardziej ztozona, gdyz takze
nerwy, tkanka taczna, a nawet naczynia
krwionosne odgrywaja wazng role w pra-
widtowym i bezbolesnym funkcjonowa-
niu miesnia.

Doktadnie tak, jak miesien ledzwiowy
btednie obarcza si¢ odpowiedzialnoscia
za rozne bole, tak tez czesto zalecenia
dotyczace wskazanych ¢wiczen prowa-
dza w niewtasciwym kierunku. Panu-
je na przykiad przekonanie, ze migsien
ten nalezy jedynie rozciaga¢, w przeciw-
nym razie bowiem nadmiernie pogtebia
on lordoze ledzwiowa, co z kolei powo-
duje bole plecow. W rzeczywistosci jest
doktadnie odwrotnie! Twierdzi si¢ na-
wet, ze migsnia ledZwiowego nie mozna
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w celowy sposob wzmacniac. A przeciez
juz zwykte wchodzenie po schodach -
najlepiej po dwa stopnie naraz - jest do-
brym ¢wiczeniem na ten migsien.

Zatem rzeczywiscie nadszedt juz czas,
aby skonczy¢ z btednymi twierdzeniami
i opowiastkami na temat miesnia ledz-
wiowego i wyjasni¢, jaka odgrywa on
role, co moze, a czego nie. Tylko doktad-
na znajomos¢ tych zaleznosci pozwala
okresli¢, czy w danym przypadku odpo-
wiada on za bole, zeby w razie potrzeby
celowo go ¢wiczy¢ i wyréwnywac ewen-
tualne stabosci. Dlatego ksigzka ta dzieli
sic na cze$¢ teoretyczng i praktyczng.
Czg$¢ pierwsza przedstawia podstawo-
we wiadomosci na temat mig$nia ledz-
wiowego zgodnie z obecnym stanem
wiedzy naukowej. Nawet my, badacze,
nie jestesmy jeszcze zgodni co do kaz-
dego aspektu tego tematu. Cz¢$¢ druga
ksigzki omawia praktyczny trening tego
mig$nia oraz wybrane dziedziny sportu
w szczegolnosci.

Poniewaz ksigzka przeznaczona jest
przede wszystkim dla laikow i pacjen-
tow, staralismy sie postugiwac jezykiem
powszechnie zrozumiatym. Czasem jed-
nak trzeba byto zaglebi¢ si¢ w szczegoty,

aby przedstawi¢ ztozone zaleznosci, cze-
go nie da si¢ zrobi¢ bez uzycia specjali-
stycznej terminologii i szczypty faciny.
Mamy nadzieje, ze takze ci profesjonali-
Sci, ktorzy rzadziej zajmujg si¢ miesniem
ledzwiowym i otaczajacymi go struktu-
rami, bedg mogli dowiedzie¢ sie tu cze-
go$ nowego i w sposob bardziej celowy
dobiera¢ ¢wiczenia przeciw konkret-
nym dolegliwosciom lub dla usuniecia
stabosci.

Ten niepozorny, ukryty migsien ma
tak wielki potencjat i znaczenie dla wy-
nikéw sportowych, sprawnosci fizycznej
i zdrowia, ze odczuwam potrzebe wydo-
bycia go wreszcie na powierzchnie. To
zdumiewajace, ile ten maluch moze, lecz
takze musi robi¢. Wtasnie dlatego tym
bardziej zastuguje na to, aby go docenia¢
i poswigcal mu wigcej czasu oraz miejsca
w treningu i terapii.

dr Ingo Frobose






TEORIA:

CO WARTO

WIEDZIEC

0 MIESNIU
LEDZWIOWYM




SEKRET ZDROWYCH PLECOW | BIODER - PROSTY TRENING PSOAS

Odrobina anatomii:
Co sprawia, ze miesien ledzwiowy

jest tak wyjatkowy

Musculus iliopsoas, jak go nazywaja po
tacinie medycy, nosi po polsku nieco
niewygodng w uzyciu nazwe miesien bio-
drowo-ledzwiowy, ktora jednak od razu
wskazuje, gdzie si¢ on znajduje, a miano-
wicie w centrum naszego ciata. Chociaz
moéwimy tu o nim w liczbie pojedynczej,
mamy wiasciwie zawsze na mysli dwie
grupy miesniowe, gdyz wystepuje on za-
réwno po lewej, jak i po prawej stronie.

Kazda z tych grup sktada si¢ z trzech
czeSci: migsnia ledzwiowego wiekszego
(musculus psoas maior), mig$nia ledzwio-
wego mniejszego (musculus psoas minor)
oraz mig$nia biodrowego (musculus ilia-
cus). Na ilustracji po prawej stronie te trzy
czeSci zaznaczono na czerwonawo.

Widac¢ tam na pierwszy rzut oka, jak
SciSle migsien ten zwiazany jest z ko$¢-
mi kregostupa, miednicy i nog (bezowe),
a takze odpowiednimi $ciegnami i chrzast-
kami (biatawe).

Miegsien ledzwiowy wiekszy (musculus
psoas maior) odchodzi kilkoma silnymi
wioknami migsniowymi z boku kregostu-
pa, a mianowicie od wyrostkow poprzecz-
nych kregow ledzwiowych (od pierwszego
do piatego), u niektorych ludzi nawet juz
od dwunastego kregu piersiowego. Bie-
gnie ku przodowi ciata przez miednic,

obok szyjki kosci udowej i dopiero poni-
zej niej taczy sie z tak zwanym kretarzem
mniejszym (trochanter minor) na poczatku
kosci udowej. Dtugie wiokna migSniowe
migsnia ledzwiowego przebiegaja niemal
pionowo. Z tego powodu moze on wyko-
rzystywa¢ mocno zaznaczony efekt dzwi-
gni, przez co nalezy do najwazniejszych
i najsilniejszych mie$ni faczacych gorna
i dolng czesc ciata.

Miesien ledzwiowy mniejszy (musculus
psoas minor) w przeciwiefistwie do swego
wielkiego brata nie ma zadnego wptywu
na ruch nog, gdyz aczy tylko ledzwiowy
odcinek kregostupa z czesciami miednicy.
Przyjmuije si¢, ze byt on funkcjonalnie waz-
ny w czasach, gdy nasi przodkowie poru-
szali si¢ jeszcze na czterech koficzynach.
Jednak podczas chodzenia i innych ruchow
cztowieka wspotczesnego nie odgrywa juz
zadnej roli. Dlatego u niektorych osob wy-
ksztakcit sie tylko po jednej stronie ciata lub
tez w ogole nie wystepuje.

Miesien biodrowy (musculus iliacus)
w przeciwienstwie do migsnia ledzwiowe-
go wickszego nie wywiera zadnego bezpo-
Sredniego dziatania na ledZzwiowy odcinek
kregostupa, gdyz rozpoczyna sie dopie-
ro w dole (fossa iliaca) obu talerzy kosci
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Migsien ledzwiowy wigkszy , | Migsien ledzwiowy mniejszy
(musculus psoas maior) R\ (musculus psoas minor)

Migsieri biodrowy
(musculus iliacus)

Migsien biodrowo-ledzwiowy ztozony z migsnia ledzwiowego wigkszego i mniejszego
oraz migsnia biodrowego
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biodrowej, ktory prawie catkowicie wyscie-
ta. W dalszym przebiegu ciagnie si¢ podob-
nie jak migsien ledzwiowy wiekszy do jego
miejsca przyczepu, czyli kretarza mniejsze-
go na poczatku kosci udowej. Widac to wy-

otacza wspolna ostona tkanki facznej, tak
zwana powieZ (patrz: strona 53). Dlate-
go jako wspolnie pracujacg grupe miesni
nazywa si¢ je razem mie$niem biodrowo-
-ledzwiowym (musculus iliopsoas). Dalej

raznie na ilustracji: dolne partie obu migsni  piszemy o nim krotko: miesien ledzwiowy.

Znajdz swoj miesien ledzwiowy

Wyczucie u siebie reka miesnia ledzwiowego, a $cislej méwigc miesnia ledzwiowe-
go wiekszego, jest zasadniczo dosyc trudne, gdyz umiejscowiony jest on w gtebi
ciata pod innymi migsniami. Mimo to sprobuj tego: potdz sie na plecach i prze-
sun palcami siedem-osiem centymetréw w bok ponizej pepka ukosnie ku dotowi.
Znajduje sie tam miesien ledzwiowy wiekszy, osadzony pomiedzy tetnicami i zy-
tami obok narzaddéw brzusznych. Trzeba troche ,pokopac”, zeby go wyczué. > 1

Z przedniej strony miednicy znajduja sie z boku dwa punkty, ktére wystajg nieco
do przodu i przy odrobinie wprawy daja sie wyczué palpacyjnie. Stamtad wiezadta
pachwinowe odpowiednio z lewej i z prawej strony zbiegaja sie posrodku na guzku
tonowym (tuberculum pubicum), przy czym miesien ledzwiowy przebiega za tymi
wiezadtami.

Mamy tez szanse wyczu¢ go, jesli za punkt wyjscia obierzemy tetno pachwi-
nowe w duzej tetnicy po wewnetrznej stronie uda i stamtad przesuniemy palcami
w bok mniej wiecej od pieciu do siedmiu centymetréw na zewnatrz. » 2
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Zespot odpowiedzialny
za stabilizacje i ruch

Potozenie miesnia ledZzwiowego okresla
jego funkcje, ktore na pierwszy rzut oka
wydajg si¢ sprzeczne. Z jednej strony jako
element taczacy gorng i dolng czeS¢ ciata
stuzy on temu, aby obie te czesci pozosta-
waly w stabilnej pozycji wzgledem siebie.
Z drugiej strony zapewnia tez jednak ich
ruchomo$¢. W poréwnaniu z trzema in-
nymi zginaczami biodra, czyli mig$niem
prostym uda (musculus rectus femoris),
mie$niem napinaczem powiezi szerokiej
(musculus tensor fasciae latae) oraz mig-
$niem krawieckim (musculus sartorius) jest
on jedynym zginaczem nogi, ktéry moze
unie$¢ udo w stawie biodrowym pod katem
wigkszym niz 90 stopni! Jest to mozliwe
dzieki jego prawie pionowemu przebiegowi.

Obie aktywne czesci migsnia ledzwio-
wego wykorzystujemy podczas wszystkich
ruchow, kiedy ustawienie miednicy zmie-
nia si¢ ku przodowi. Kiedy na przykfad
robimy krok do przodu, miednica auto-
matycznie przechyla sie w biodrach. Jesli
jednak to zgiecie biodra w miednicy be-
dzie izolowane i nieruchome, jak podczas
¢wiczenia ukazanego na zdjeciu, to mie-
sien ledzwiowy wigkszy (przy wspétudzia-
le innych matych mie$ni) w duzej mierze
zapewnia pionowa pozycje ledZzwiowego
odcinka kregostupa.

Naukowcy nadal badaja ztozone interak-
cje mie$nia ledZzwiowego wiekszego i mie-
snia biodrowego, aby dokfadnie ustalic,
ktory z nich dwoch jakiemu stuzy celowi.
Wedtug obecnego stanu badan (poczatek

2017 roku) migsien biodrowy odpowiada
za przechylenie do przodu miednicy, a co
za tym idzie takze gornej czesci ciata.

Migsien ledzwiowy wigkszy zapewnia
wyprostowane ustawienie kregostupa

Migsien biodrowy robi to wraz z inny-
mi mig$niami takimi jak migsien prosty
uda i wzmacnia ruch w kierunku wygie-
cia plecow, czyli tak zwanej lordozy ledz-
wiowej. Inna cze$¢ mig$nia ledZzwiowego,
to jest miesien ledzwiowy wiekszy, dzia-
ta przeciwstawnie — pod warunkiem, ze
jest silny, a zarazem wystarczajaco ela-
styczny. Tylko wtedy moze nas ustrzec
przed zbyt silng chroniczng lordozg ledz-
wiowg (wygieciem dolnej czesci plecow).
Widzisz juz wiec, jak wazny jest dobrze
wycwiczony migsiei biodrowy wiekszy,
poniewaz state nadmierne wygiecie ledz-
wiowego odcinka kregostupa nalezy do
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najczestszych wad postawy, a przy nie-
wytrenowanych mig$niach grzbietu pre-
dzej czy pdiniej powoduje przewaznie
bole krzyza!

A oto ciekawostka zwtaszcza dla spe-
cjalistow. To, czy i w jakim stopniu mig-
sien ledzwiowy wigkszy przyczynia sie
takze do wygiecia ledZwiowego odcinka
kregostupa, budzi niekiedy kontrower-
sje. Wigkszo$¢ naukowcow przyjmuje
obecnie, ze przynajmniej czeSci migsnia
ledZzwiowego wiekszego wspotdziataja
w tym wygieciu. Gdyby jednak catko-
wicie unieruchomi¢ nogi, tak by goérna
cze$¢ ciata mogta si¢ porusza¢ tylko od
miednicy, to ciato w miednicy zginat-
by przede wszystkim migsieni biodrowy.
W tym przypadku miesien ledzwiowy
wiekszy dziata raczej jako prostownik le-
dzwiowego odcinka kregostupa. To dos¢
skomplikowane, lecz sensowne, ze moze
on wywiera¢ tak zroznicowane dziatanie.

Prostowniki i zginacze

Mies$nie pracuja zawsze w parach
przeciwstawnych. Gdy jeden z nich
aktywnie sie kurczy, drugi bierne sie
rozciaga. Najtatwiej zobaczyc to na
przyktadzie reki. Kiedy zginamy j3
w tokciu, biceps grubieje, a triceps,
prostownik znajdujacy sie na tylnej
czesci ramienia, ulega rozciagnieciu.
Podczas prostowania tokcia dzieje sie
doktadnie odwrotnie. Specjalisci nazy-
waja miesnie i ich kontrpartneréw, od-
powiednio, agonistami i antagonistami.

Panuje dzi$ zgoda co do stabilizujacej
funkcji mig$nia ledzwiowego wiekszego.
Wspiera on przede wszystkim ledZzwiowy
odcinek kregostupa i to zar6wno podczas
jego zginania, jak tez prostowania. Zna-
czy to, ze zapewnia on, iz trzony kregow
ledzwiowych z ich stawami i krazkami
mi¢dzykregowymi (,,dyskami”) pozo-
stajg podczas naszych ruchéw na swoim
miejscu, nie przesuwaja si¢ i nie wychy-
laja. Jednak najnowsze badania zdajg sie
dowodzi¢, ze w dolnej czesci ledzwiowe-
go odcinka kregostupa przewaza funkcja
prostowania, gdyz migsien ledZzwiowy
wiekszy dodatkowo taczy sie tam w jedng
wiazke z gtebokimi, ukosnie przebiegaja-
cymi mig$niami tutowia - tak zwanym
uktadem poprzeczno-kolcowym.

Grupa migs$ni poprzeczno-kolco-
wych przebiega z tylnej strony krego-
stupa i sktada sie z migsni potkolcowych
(musculi semispinales), mig¢Snia wielo-
dzielnego (musculus multifidus) oraz
miesni skrecajacych ledzwi (musculi rota-
tores lumborum). Miesnie te, z wyjatkiem
migsni potkolcowych, wraz z mig$niem le-
dzwiowym wiekszym otaczaja caty odci-
nek ledzwiowy kregostupa i w ten sposob
stuza do jego prostowania i rozciggania.

Jest to jednak sprzeczne z funkcja
zginacza, jaka pelni miesien ledzwiowy
wiekszy, dlatego nauka wcigz pyta, czy
rozne jego wtokna moga spetnial prze-
ciwstawne sobie funkgje, jak na przyktad
zginanie poprzez dziatanie jego gornej
przedniej czgsci, a prostowane - dolnych
wiokien wewnetrznych. Wyjasniatoby to
0wg pozorng sprzecznosc.
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Ponadto miesien ledZwiowy wigk-
szy wspiera podczas sktonu w bok inne
mig$nie w rejonie ledZwiowego odcinka
kregostupa, na przyktad migsnie skosne
brzucha. Jezeli na przyktad w pozycji
stojacej sktaniamy sie w prawo (zgiecie

Miesi

boczne), to prawy miesien ledzwiowy
wiekszy kurczy si¢. Jezeli obracamy gor-
ng czes¢ ciata wokot osi podtuznej (rota-
cja) w lewo, to prawy miesien ledzwiowy
wigkszy takze sie kurczy.

en ledzwiowy

i jego otoczenie

Nasze ciato jest doskonale wyrafinowa-
nym systemem, w ktorym wszystko jest
wzajemnie skoordynowane. Kiedy co$
zaburza te rownowage, organizm wy-
rownuije to, na ile moze, i dba, by system
jako catos¢ dalej funkcjonowat tak do-
brze, jak to tylko mozliwe. Takze migsien
ledzwiowy, jak powiedziano, nie pracu-
je w izolacji, lecz wraz z wieloma inny-
mi mie$niami. Jednak uwzglednianie
samych tylko migéni nie wystarczy. Ich
optymalne funkcjonowanie zalezy od
przenoszenia bodzcow przez nerwy, za-
opatrzenia w tlen i substancje odzywcze
za posrednictwem naczyfi krwiono$nych
oraz zdrowia oston migSniowych, czyli
powiezi. Dlatego przyjrzymy si¢ otocze-
niu miesnia ledzwiowego i zobaczymy,
jak wszystko jest tu ze soba powigzane
i co si¢ dzieje, jezeli cos pojdzie nie tak.

Zaopatrzenie nerwowe

Nerwy odbieraja bodzce ze $rodowiska
oraz organizmu i przekazujg je jako im-
pulsy elektryczne do mozgu. A ten po-
dejmuje decyzje, czy i w jaki sposob ma
zareagowac na bodziec. Na przyktad, jezeli
cos$ uciska nerw i nie jest on dostatecznie
zaopatrywany, mozg wysyta sygnaty bo-
lowe, by sktoni¢ nas do zaradzenia temu
bolowi, a wiec usuniecia ucisku nerwu.
Robimy to tez niezwtocznie, na przyktad
jesli przytrzasniemy sobie palec drzwia-
mi. Sytuacja jest znacznie trudniejsza, gdy
boli nerw w poblizu miesnia ledZzwiowe-
go, poniewaz czesto nietatwo znalez¢ tego
przyczyng. Najczedciej dotyka to nerwu
udowego, biodrowo-pachwinowego oraz
plciowo-udowego.
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Cwiczenie zaokraglajace posladki

Cwiczenie to nie tylko wzmacnia miesien ~ ® Unie$ jedno udo do poziomu. Kolano

ledzwiowy, lecz takze migsnie posladka zachowuje kat 90 stopni, stopa pozo-

i tylnej strony uda. staje ugicta. » 1

©® Wykonaj klgk podparty: majac proste @ Przemies¢ uniesiong noge jeszcze nieco
plecy, oprzyj si¢ rownomiernie na kola- wyzej, a potem znéw opus¢ do pozycji
nach i dtoniach. Kolana doktadnie po- poziomej. Powtorz to 4-6 razy. » 2
nad miednica, dtonie ponad barkami. ~ ® Teraz wyciagnij noge na 10 sekund.

Stopa caly czas pozostaje zgieta. > 3
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® Unie$ wyprostowang noge. » 4 Wariant: ¢wiczenie zaokraglajace

® Ponownie opus¢ ja do pozycji poziomej.  Posladki dla poczatkujgcych

@ Na koniec znowu ugnij noge. Migsnie musza tu duzo pracowac¢ dla stabi-

® Zmien strong i powtorz Cwiczenie lizowania pozycji. Jesli poczatkowo cwicze-

z drugg noga. nie nie najlepiej ci si¢ udaje, potéz gorng

cze$¢ ciata na stabilnym stole, przytrzymaj
sie rekoma za jego brzegi i trenuj najpierw
tylko ruchy nog.
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Obrét bioder

Cwiczenie to wzmacnia nie tylko miesief

ledZzwiowy, lecz prawie cata muskulature.

Obrot angazuje tez migsnie bokow. Bedzie

do tego potrzebne co$ w rodzaju bloku

(klocka) Iub schodka.

@ Przyjmij pozycje deski® (podpér na
przedramionach) i umies¢ czubki pal-
cow nog na klocku.

® Oprzyj grzbiety stop na klocku, uaktyw-
nij migsnie brzucha i posladkow. » 1

® Teraz powoli podciagnij jedng noge do
gory, obro¢ biodra i wyciagnij przed
siebie noge, ktora znajduje si¢ teraz
u dotu. > 2

® Pozostan w tej pozycji przez 2-3 se-
kundy, a nastepne powoli i w sposob
kontrolowany obro¢ si¢ z powrotem do
pozycji wyjsciowej.

® Zmien strone.

® Wykonaj ¢wiczenie po 10 razy na kaz-
da strone.

Wariant dla zaawansowanych:
obrot bioder w pozycji do pompek
Wykonaj to ¢wiczenie nie w pozycji deski
(podpor na przedramionach), lecz w po-
zycji do pompek (podpor na wyprostowa-
nych rekach). > 3

* Pozycje jogi opisuja Amy Matthews i Leslie Kaminoff w ksigzce ,,Joga”. Publikacja jest dostepna

w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Podziekowania

Szczegolne podziekowania za wspania-
te profesjonalne wsparcie podczas pracy
nad tg ksigzka kierujemy do Pani Dany
Kosminski, ktora dzigki swojej fachowej
znajomosci anatomii i ugruntowanej wie-
dzy praktycznej wielokrotnie wskazywata
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Spis cwiczen

Boczna przekatna - utthita
par§wakonasana 104

Butgarski przysiad 109

Cwiczenie wstepne do pozycji fodzi
-nawasana 103

Cwiczenie zaokraglajace posladki 80

Cwiczenie zaokraglajace posladki dla
poczatkujacych (wariant) 81

Deska 118

Dtugi wykrok 50

Dolna cze$¢ plecow — masaz rolujacy
(wariant) 70

Drzewo — wrykszasana 52

Gotab - rozciaganie migsnia
ledZzwiowego 51

Kombinacja w podporze bokiem 124

Kopnigcie w bok (side kick) 96

Kot i krowa 113

tabedz 100

Martwy ciag 76

Mostek na barkach 78

Motyl - bhadrasana 106

Naprzemienne rozcigganie nogi (single leg
stretch) 95

Obrot bioder 82

Obrot bioder w pozycji do pompek 82

One leg circle - krazenia jedng noga 94

Pies z gtowa w dot - adho mukha
$wanasana 107

Pita (saw) (wariant) 98

Prawy i lewy migsien ledZzwiowy — masaz
rolujacy 70

Przednia strona uda - masaz rolujacy 69

Przeprost tutowia 115

Przetaczanie sig (roll over) 92

Przycigganie kolana w kleku podpartym 57

Przycigganie kolana w pozycji lezacej 63

Przysiad sumo 122

Rozcigganie bocznej strony uda 62

Rozciaganie podczas chodzenia 58

Rozcigganie przedniej strony uda 60

Rozcigganie tylnej strony uda 61

Rozcigganie wewnetrznej strony uda 59

Setka (the Hundred) 90

SiadV 72

Skret tutowia (spine twist) 98

Stalowa lina 84

Swimming - ptywanie 101

Tylna strona uda - masaz rolujacy 68

Unoszenie kolan w siadzie podpartym 77

Unoszenie kolan z wyprostem nogi
(wariant) 77

Unoszenie miednicy 117

Unoszenie nogi 74

Unoszenie nogi w podporze bokiem 114

Unoszenie nogi w podporze tytem 86

Unoszenie obu nog 110

Unoszenie nogi w podporze przodem 111

Unoszenie nogi w pozycji stojacej 119

Unoszenie stopy 26

Wojownik I - wirabhadrasana 105

Wojownik II (wariant) 105

Wykrok 56

Wykroki chodzone (wariant) 56

Wykrok na kolanach 64

Wykrok na kolanach z obrotem nogi 65

Wykrok z obrotem (wariant) 64

Wykrok z wyciagnieciem rak (wariant) 65

Wymachy noga 55

Zacisk brzucha (crunch) 84

Zacisk brzucha (crunch) do tylu 123
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Stowniczek

Bodziec W biologii, medycynie i sporcie
oznacza dziatanie na komorke zmystowa,
czyli receptor (patrz: Receptor). BodZce sq
postrzegane przez receptory i przekazywa-
ne przez nerwy do rdzenia kregowego lub
mozgu.

Hiperlordoza (inaczej: plecy wkleste)
Nieprawidtowa postawa kregostupa w od-
cinku ledZzwiowym: jest on tak mocno
wygiety do przodu, ze brzuch wysuwa sie
naprzdd, a plecy wyginaja do wewnatrz,
przez co wydaja sie bardzo wkleste.

Hipertonia, patrz: Tonus

Kifoza Naturalne zakrzywienie kregostu-
pa (szczegdlnie w odcinku piersiowym)
do tytu.

Lordoza Naturalne zakrzywienie krego-
stupa (szczegolnie w dolnej czesci plecow)
do przodu.

Nerw Pasmo rownolegtych wtokien ner-
wowych otoczone ostonkg tkanki tacznej.
Przewodzi wewngtrz organizmu bodzce
w postaci impulsow elektrycznych.

Odruchowe hamowanie miesni Bez-
wiedna reakcja, a wiec odruch migsnia,
ktory nie pozwala mu si¢ skurczy¢.

Powiezi Delikatne biafe btonki i pasma
tkanki tacznej, ktore otaczaja, a czgscio-
wo takze przenikaja wszystkie miesnie
i wtokna mie$niowe, komorki i narzady,
Sciegna, wiezadta i kosci. Szczegotowe in-
formacje, patrz: strona 21 i nastgpne.

Propriocepcja Postrzeganie potozenia
i ruchu wiasnego ciata w przestrzeni. Od-
powiadajg za to specjalne komorki zmy-
stowe (patrz: Receptor).

Prostownik Migsien, ktory prostuje
staw. Wspotpracuje ze swoim antagonist
(patrz: Zginacz).

Receptor Komorka, ktora inicjuje po-
strzeganie zmystowe, inaczej komorka
zmystowa, sensoryczna lub receptorowa.
Moze sie znajdowac na powierzchni cia-
ta, wewnatrz niego albo, jak w przypadku
oka, tworzy¢ narzady zmystow.

Rotacja Fachowe okreSlenie obrotu,
w medycynie i nauce o sporcie ozna-
cza obrotowe ruchy kregostupa (przede
wszystkim w odcinku piersiowym), a tak-
ze rak (w stawie ramiennym) oraz nog
(w stawie biodrowym).
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Sensomotoryka W biologii, nauce
o sporcie i medycynie oznacza interakcje
wewnetrznych postrzezen, ich przekazy-
wanie w uktadzie nerwowym oraz prze-
ksztatcanie w ruchy (motoryka).

Sensor, patrz: Receptor

Sity $cinajace Podczas Scinania dwie
rownolegte powierzchnie poruszajg si¢
w przeciwnych kierunkach. Dziatajaca
przy tym sita nazywana jest Scinajaca. Je-
$li dziata na staw, powoduje to wzrost jego
obcigzenia.

Skolioza Boczne odchylenie kregostupa
od jego idealnie prostej osi podtuznej.

Tetnica Naczynie, ktore odprowadza
krew z serca.

Tonus (napigcie migsniowe) Naukowe
okreslenie napiecia mig$ni. Takze w sta-
nie spoczynku wystepuje zawsze pewien
tonus. Zbyt wysoki tonus miesniowy (hi-
pertonia) czesto prowadzi do bolesnych
dtugotrwatych napiec.

Uktad poprzeczno-kolcowy Nazwa
gtebokich mig$ni skosnych tutowia wraz
z miesniem ledZzwiowym wiekszym na
odcinku ledZzwiowym. Razem zapew-
niaja stabilnos¢ ledZwiowego odcinka
kregostupa.

Zginacz Migsien odpowiedzialny za zgi-
nanie stawu. Pracuje zawsze w zespole
z prostownikiem (patrz: Prostownik).

Zginacz biodra Stawy biodrowe t3cza
tutow i nogi. Miesnie odpowiedzialne
za ruch tutowia i n6g wzgledem siebie
nazywamy prostownikami i zginaczami
biodra. Migsien ledzwiowy jest jedynym
zginaczem biodra, ktory moze unie$¢ udo
pod katem wigkszym niz 90 stopni. S po-
nadto trzy inne zginacze biodra: miesien
prosty uda, migsien napinacz powiezi sze-
rokiej oraz miesien krawiecki.

Zyta Naczynie krwionosne, ktore trans-
portuje krew do serca.
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Prof. dr Ingo Frobose — emerytowany profesor Niemieckiej Aka-

demii Sportu w Kolonii i byty wybitny sportowiec. Postawit sobie za

cel propagowanie idei zdrowia w spoteczenstwie, edukacji i polity-

ce. Petni funkcje doradcy niemieckiego Bundestagu w kwestiach pre-
wengcji, jest cenionym méwca i autorem licznych bestselleréw na temat
zdrowia i sprawnosci fizycznej. Ingo Frobdse jest jednym z najbardziej
cenionych ekspertéw w dziedzinie zdrowia w Niemczech.

Ulrike Schober jest autorka i redaktorka. Od 1997 roku mieszka i pracuje jako
freelancerka w Dortmundzie, zajmujac sie kultura i podrézami, zdrowiem, odzy-
wianiem i fitnessem.

Petna mobilnos¢ bez bélu!
Odkryj site mie$nia biodrowo-ledzwiowego!

Czy masz swiadomos¢, ze mozesz zaniedbywac jeden z najwazniejszych miesni
twojego ciata? Miesien biodrowo-ledZwiowy odpowiada za stabilnos¢, koordyna-
cjeiptynnoscé ruchéw — od chodzenia, przez siedzenie, az po aktywnos¢ sportowa.
Niestety, jego ostabienie, napiecie lub skrécenie prowadzi do bolu plecéw, proble-
mow z biodrami i ograniczonej mobilnosci.

Czas to zmieni¢!

Dzieki treningowi opracowanemu przez prof. Frobdse wzmocnisz i rozciagniesz
miesien biodrowo-ledzwiowy, odzyskujac peten zakres ruchu i komfort na co dzien.

W ksiazce znajdziesz prosty trening PSOAS, czyli:

Cwiczenia stabilizujgce i wzmacniajace, ktore fatwo wigczysz do swojej rutyny.
Indywidualne programy dla 0séb prowadzacych siedzacy tryb zycia.
Specjalistyczne zestawy treningowe dla biegaczy, kolarzy, ptywakéw i pitkarzy.
Sposoby na zmniejszenie bélu plecéw, bioder i kolan poprzez przywrécenie
naturalnej ruchomosci.

Cwiczenia poprawiajace postawe i przeciwdziatajace jednostronnym obcigze-
niom ciata.

Metody rozluZniania i regeneracji dla os6b zmagajacych sie z napieciem i mro-
wieniem w dolnej czesci ciata.

Bez bélu, z wieksza swoboda ruchu i lepsza jakoscia zycia!

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie {f‘gVitalnin.pl
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