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			Wstęp

			Jestem Kasia Bigos. Od 12 lat pracuję w branży fitnessowej. Niektórzy nazywają mnie znaną trenerką 🙂, inni chwalą za skuteczność — i to drugie zdecydowanie wolę!

			Jeśli mnie nie znasz, powinnaś wiedzieć o mnie kilka rzeczy. Kocham swoją pracę. Żyję i oddycham nią od lat. Idealnie by było, żeby każdy człowiek na świecie tak bardzo jak ja uwielbiał to, co robi. Moja pasja przynosi mi nie tylko pieniądze, ale i satysfakcję.

			Nie zawsze tak było. Kiedyś pracowałam w korpo, w dużej redakcji (jestem po studiach dziennikarskich). I choć korporacja nauczyła mnie bardzo wiele (w tym: jak pracować na 200% swojej wydajności!), czułam, że to nie jest moje miejsce. Już wtedy sport był dla mnie ważny. Korpo się skończyło, ale pasja została. I z tej pasji zrodziła się Kasia Bigos, trenerka.

			Jestem uparta. Nigdy nie rezygnuję z marzenia, które raz pojawi się w mojej głowie. Kiedyś — właściwie przez przypadek — trafiłam na zajęcia pole dance. Ogromnie mnie to wciągnęło. Do tego stopnia, że sześć lat później słuchałam Mazurka Dąbrowskiego podczas mistrzostw Europy w Pradze i zdobyłam tytuł mistrzyni Europy w kategorii duety. Wtedy uwierzyłam, że ciężka i konsekwentna praca może sprawić cuda. 

			Uważam, że ludzkie ciało ma niemal nieograniczone moce. Jego plastyka mnie fascynuje. 

			Przez lata kształciłam się i szkoliłam, współpracując z ludźmi znacznie ode mnie mądrzejszymi. Tworzyłam kursy i szkolenia, które pozwoliły wielu osobom, podobnie jak mnie kiedyś, iść za głosem serca i zdobyć kwalifikacje zawodowe w branży fitnessowej. Sama cały czas się uczę. To niekończąca się historia. Fitness, pole dance i stretching to trzy dziedziny, o których mogę powiedzieć, że czuję się w nich wyspecjalizowana. 

			Długo nie wierzyłam, że mogę napisać książkę. Ale ten trudny rok i kursy online, które wymyśliłam (w tym kurs pośladkowy), sprawiły, że zmieniłam zdanie. Zmotywowali mnie przede wszystkim ludzie, którzy brali w tych kursach udział i którzy tak licznie pisali do mnie wiadomości z podziękowaniami i informacjami, jak zmieniły się ich ciała. 

			Ta książka powstała, ponieważ na temat płaskiej pupy wiem właściwie wszystko. Z taką się urodziłam. Lata mojej pracy w branży jako trenerki, a obecnie jako szkoleniowca zobowiązują mnie do podzielenia się wiedzą i doświadczeniem zarówno moim, jak i moich podopiecznych. W tej książce znajdziesz całą bibliotekę ćwiczeń na pośladki. Dowiesz się, jak je ujędrnić, wzmocnić i unieść. 

			Napisałam tę książkę w określonym, bardzo istotnym celu — aby wyjaśnić, jak działają mięśnie pośladków. I dlaczego są takie ważne. Co się dzieje, gdy nie pracują w funkcji, jaką w istocie powinny pełnić. To ma wpływ na ból pleców, kolan czy na inne dolegliwości i na to, jak organizm kompensuje sobie bierność mięśni pośladkowych. W książce temat dotyczący problemów zdrowotnych związanych z niewłaściwym funkcjonowaniem tych mięśni podjął na moją prośbę wykwalifikowany fizjoterapeuta i trener Michał Sówka z The Runner Project.
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			Z tej książki dowiesz się wszystkiego, czego potrzebujesz, aby obudzić swoje mięśnie pośladkowe. Dzięki temu zobaczysz poprawę w funkcjonowaniu całego ciała.

			To jak? Zaczynamy!

			Kasia






			
			Wprowadzenie.
Marzenie o krągłościach

			Piękna, kształtna i jędrna pupa nie od dziś jest celem i marzeniem wielu kobiet. Wszystkie ochy i achy nad seksi krągłościami Jennifer Lopez nikogo już nie dziwią. Przecież nikt nie lubi smutnych, poddających się grawitacji, a czasem także cellulitowi pośladków, na których spodnie jakoś nie trzymają się najlepiej. Ale w pogoni za krągłościami zapominamy często o tym, co w treningu jest najważniejsze: optymalne funkcjonowanie naszego ciała, bez blokad, bólu i dysfunkcji.

			Chcę Ci dać trochę do myślenia na temat uruchomienia mięśni pośladkowych. Milion przysiadów ze sztangą nie oznacza wcale, że mięśnie pośladków są aktywne. A dobra kondycja tej partii mięśniowej jest kluczowa. Czemu? Boli Cię czasem kręgosłup? Łupie w odcinku lędźwiowym? Narzekasz na ból kolan? Nie zawsze ból danej części ciała oznacza, że to właśnie w niej tkwi źródło problemu. Mięśnie pośladkowe są jedną z największych grup mięśniowych w naszym ciele i pełnią szereg bardzo ważnych funkcji mających o wiele większe znaczenie niż fajny wygląd pupy w dżinsach.

			Grupa mięśni pośladkowych to kilka różnych mięśni. Wśród nich są m.in. mięsień pośladkowy mały i mięsień pośladkowy średni, które stabilizują miednicę podczas chodzenia, oraz mięsień pośladkowy wielki, który prostuje nogę w stawie biodrowym i jest jednym z najważniejszych mięśni w ludzkim ciele.

			Niestety siedzący tryb życia, brak sportu lub zwyczajnie nieumiejętne technicznie wykonywanie ćwiczeń nie sprzyjają aktywacji mięśni pośladkowych. Oznacza to, że regularne przysiady i wykroki mogą nie wystarczyć, by utrzymać pośladki i całe ciało w dobrej kondycji. Znam wiele osób, które narzekają: „Ćwiczę już tyle lat i wciąż jestem niezadowolona(-y) z moich pośladków”. Wcale mnie to nie dziwi, bo kiedy sprawdzam napięcie pośladków u moich kursantów podczas ćwiczeń, przeciętnie wynosi ono 20 – 30%.

			Jak zacząć ćwiczyć, aby trening był efektywny pod wieloma względami? Tym zajmę się za chwilę. Teraz chcę jednak zaznaczyć, że to nie jest książka dla osób, które planują zbudować imponującą muskulaturę i planują ćwiczyć pupę w dzień i w nocy, aby uzyskać zamierzone efekty. Według mnie bowiem taki pomysł na trening nie jest dobry. Znam mnóstwo osób, które zakładają sobie jakiś cel i nie zajmują się w danym czasie niczym innym. Skupiają się tylko na jednym. A to nie może skończyć się dobrze. Nasze ciało zawsze (ABSOLUTNIE ZAWSZE!) dąży do równowagi. Jeśli głównym — albo jedynym — bohaterem 
Twoich wielomiesięcznych treningów mają być pośladki, musisz wiedzieć, że coś innego w tym czasie ucierpi. Takie ćwiczenie prowadzi do dysbalansu, który omówię w dalszej części książki, a Twoje mięśnie prawdopodobnie będą przestymulowane (tak samo zresztą jak cały dowodzący tym biznesem układ nerwowy). To się Twojemu ciału nie spodoba i być może będzie mieć swoją cenę. Dlatego zastanów się, czy na pewno warto.
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Rozdział 1.

Bez anatomii ani rusz!

	
			Nie jesteś w stanie skutecznie pracować ani aktywować mięśni pośladkowych bez podstawowej wiedzy o mięśniach i ich funkcjach. „Jak to? — zapytasz. — Po co Kryśce Kowalskiej wiedza o anatomii? Prościej jest przecież wykonać gotowe ćwiczenia!”. Ja jednak będę się upierać przy swoim. Dzięki wiedzy o anatomii nie będzie Cię już dziwić to, że po wielu treningach „pośladkowych”, po latach tradycyjnych ćwiczeń Twoje mięśnie pośladkowe pozostały niemal niewzruszone, a Ty narzekasz na nadmiernie rozbudowane uda czy ból kolan. 
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			No to zaczynamy!

			Mięsień pośladkowy wielki 

			Jego łacińska nazwa (łac. musculus gluteus maximus) brzmi naprawdę dumnie. I słusznie! To jeden z największych mięśni w ludzkim ciele, który jest położony najbardziej powierzchownie, więc odpowiada za kształt Twojej pupy. Przebieg mięśnia pośladkowego wielkiego ilustruje rysunek 1.1. To dzięki niemu stoisz prosto. A teraz najważniejsze — jaka jest funkcja tego giganta?
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			Rysunek 1.1. Przebieg mięśnia pośladkowego wielkiego

			Ten mięsień jest najsilniejszym prostownikiem stawu biodrowego. I to powinnaś o nim wiedzieć — przede wszystkim, aby podczas treningu czuć, kiedy się „odpala”. Skurcz wysuwa miednicę do przodu, np. przy ruchu wstawania z pozycji siedzącej, przy wchodzeniu na schody czy podczas wyprostów nogi w tył. To jednak nie jedyne funkcje mięśnia pośladkowego wielkiego. Odpowiada on też za przywodzenie i odwodzenie uda oraz obracanie kończyny na zewnątrz i wspomaga prostowanie w stawie kolanowym.

			Około 80% włókien mięśnia pośladkowego wielkiego łączy się z powięzią, natomiast 20% przyczepia się do kości: krzyżowej, miednicy, udowej oraz do mięśni dna miednicy. Łączy się także z pasmem biodrowo-piszczelowym, mięśniami pośladkowymi średnim i małym, więzadłem krzyżowo-guzowym, prostownikiem grzbietu oraz powięzią piersiowo-lędźwiową. 

			Do uruchomienia tego mięśnia potrzeba znaczącej siły, dlatego trening najefektywniej jest przeprowadzać z dodatkowym sprzętem. Warto też wiedzieć, że kiedy udo jest zgięte do 90 stopni, łatwiej i skuteczniej się go trenuje.

			Ten mięsień jest zaangażowany we wszystkie ruchy wymagające dużej siły, takie jak: wstawanie z pozycji siedzącej, wstawanie z przysiadu, prostowanie tułowia z pozycji zgiętej, szybki bieg czy wspinanie po górach. Nie zawsze uruchomienie tego mięśnia jest automatyczne. Kiedy postawa jest nieprawidłowa, a wzorce ruchowe niepoprawne, mięsień pośladkowy wielki będzie leniuchował nawet przy tych czynnościach, podczas których powinien pracować.

			Budowa

			Dość ważną informacją jest ta, że różne rodzaje włókien mięśniowych reagują na określone bodźce treningowe. Wiedza o tym pomoże Ci znacznie skuteczniej programować swoje treningi. Na przykład mięsień pośladkowy wielki składa się w dość podobnych częściach z włókien białych i czerwonych. W kolejnym rozdziale dowiesz się, które włókna i jak należy trenować w zależności od celu. W dużym skrócie jednak: dobrym wyborem w przypadku tego mięśnia są zarówno ćwiczenia z małą, jak i z dużą liczbą powtórzeń, ponadto mięsień pośladkowy wielki dobrze reaguje na większe i mniejsze obciążenia. To świetna wiadomość — trening może być bardzo różnorodny!

			[image: ] Mięsień pośladkowy wielki jest dwukrotnie większy niż dwa pozostałe mięśnie pośladkowe razem wzięte i jest jednym z największych i najcięższych mięśni w ludzkim ciele. 



			Kojarzysz pewnie sylwetki sprinterów? Wszystko jasne!

			Funkcje

			Mięsień pośladkowy wielki odpowiada za Twoją spionizowaną pozycję, choć w chodzie uczestniczy w niewielkim zakresie. Prostowanie biodra podczas chodzenia przejmowane jest przez grupę mięśni kulszowo-goleniowych. Jednak kiedy musisz przyśpieszyć (szybko pobiec) lub wejść pod górę, pośladkowy wielki włącza się do pracy, ciągnąc biodro i prostując tułów. To ważna informacja, bo w niektórych ćwiczeniach pozornie aktywujących pośladki bez dodania odpowiedniego sprzętu lub większego obciążenia będziesz czuć znacznie bardziej tył ud niż mięśnie pośladkowe.

			Mięsień pośladkowy średni

			To nasz kolejny bohater, o łacińskiej nazwie musculus gluteus medius. Znajduje się w górnej, zewnętrznej części pośladków, lekko z boku i nieco nad mięśniem pośladkowym wielkim, a częściowo jest pod nim ukryty. Całkowicie zakrywa też mięsień pośladkowy mały. Odpowiednio rozbudowany mięsień pośladkowy średni „podnosi” pośladki, bo jego część znajduje się dość wysoko (rysunek 1.2).
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			Rysunek 1.2. Mięsień pośladkowy średni

			Ten mięsień jest uaktywniany głównie w czasie chodzenia — to główny odwodziciel uda. Działa w trzech zakresach: przednia część zgina staw biodrowy i obraca udo do wewnątrz, a tylna prostuje staw biodrowy i obraca udo na zewnątrz. Ważne jest to, że mięsień pośladkowy średni współpracuje z innymi mięśniami — zwłaszcza z górną częścią mięśnia pośladkowego wielkiego oraz z mięśniem pośladkowym małym.

			To jeden z silniejszych stabilizatorów miednicy. Słabość mięśni pośladkowych średnich bardzo często ... prowadzi do jej niestabilności — opadania po jednej stronie, koślawienia kolan (rotacji do środka). Zwykle przekłada się to później na urazy i bóle kolan, bioder czy dolnej części pleców, o czym będę rozprawiać jeszcze w kolejnym rozdziale.

			Budowa

			Mięsień pośladkowy średni ma w większości włókna czerwone, co oznacza, że świetnie reaguje na dużą liczbę powtórzeń z niekoniecznie dużym obciążeniem. Z innych ważnych informacji dotyczących treningu — mięsień pośladkowy średni przyczepia się do krętarza większego kości udowej (tak samo zresztą jak mięsień pośladkowy mały). I ten przyczep właśnie stanowi główny stabilizator biodra, kiedy np. stoisz na jednej nodze lub biegniesz. 

			Mięsień pośladkowy mały

			Łacińska nazwa tego mięśnia to musculus gluteus minimus. Jest on położony pod omówionymi wyżej dwoma mięśniami pośladkowymi. Czynności mięśnia pośladkowego średniego i małego są podobne, z tym że mięsień pośladkowy mały jest w swym działaniu słabszy. Główna funkcja obydwu tych mięśni polega w głównej mierze na odwodzeniu uda. Ponadto części przednie obu mięśni wspomagają zginanie w stawie biodrowym i nawracanie, a części tylne odwrotnie — prostują udo i silnie odwracają. W czasie chodzenia te mięśnie powodują naprzemienny ruch miednicy do boku (miednica pochyla się w stronę kończyny obciążonej, dzięki czemu możliwe jest przemieszczenie się do przodu drugiej kończyny). 
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			Rysunek 1.3. Mięsień pośladkowy mały

			Budowa

			Mięsień pośladkowy mały, podobnie jak średni, w większości składa się z włókien czerwonych, więc podobnie jak średni reaguje raczej na większą liczbę powtórzeń niż na ćwiczenia z dużym obciążeniem. Trenując pośladki, warto jednak ćwiczyć z dodatkowym obciążeniem, a w przypadku mięśnia pośladkowego małego np. z gumami, bo dzięki temu pośladki unoszą się i ujędrniają, a także stają się silniejsze.

			Jeśli chodzi o najważniejsze funkcje wszystkich omówionych dotąd mięśni, będą to: wyprost biodra, odwodzenie biodra, a także rotacja zewnętrzna biodra. Zatem aby odpowiednio zaktywować pośladki w ćwiczeniach, należy te funkcje uwzględnić. Z łatwością więc można wysnuć wniosek, że trening mięśni pośladkowych musi być bardzo różnorodny, aby był maksymalnie skuteczny. 

			Inne, wybrane mięśnie ściśle współpracujące z naszymi głównymi bohaterami

			Inne pracujące podczas treningu pośladków mięśnie to np.: mięsień gruszkowaty (działający na staw biodrowy — odwraca, prostuje i odwodzi), zasłaniacz zewnętrzny (odwraca udo, wspomaga przywodzenie i prostowanie w stawie biodrowym) i zasłaniacz wewnętrzny (rotuje udo na zewnątrz) oraz mięśnie bliźniacze górny i dolny (wspomagają czynność mięśnia zasłaniacza wewnętrznego, można zatem powiedzieć, że będą one wspomagać odwodzenie uda w momencie, gdy jest ono zgięte). Te mięśnie też są ważne, bo aktywne mięśnie głębokie pośladków odpowiadają m.in. za dobrą kondycję kręgosłupa. Przy pracy nad pośladkami trzeba będzie zwrócić uwagę także na naprężacz powięzi szerokiej, który znajduje się z boku nogi, ale jego praca ściśle łączy się z mięśniami pośladków. Naprężacz powięzi szerokiej odpowiada za zginanie biodra, odwodzi udo i skręca je na zewnątrz.
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			Rozdział 2.

Kiedy pośladki nie działają tak, jak trzeba

		

	



		
			Bierność mięśni pośladkowych — nie uwierzysz, jak częsty jest to problem! Słowo problem nie zostało użyte na wyrost. Nieaktywne mięśnie pośladkowe mogą bowiem przysporzyć sporo kłopotów ze zdrowiem. Dlaczego? W swojej pracy od lat obserwuję u wielu osób, że w czasie wykonywania ćwiczeń (teoretycznie na pośladki) mięśnie pośladkowe pozostają nieaktywne lub niewystarczająco aktywne. Powoduje to tzw. kompensację, czyli przejmowanie funkcji w zależności od ruchu czy ćwiczenia np. przez mięśnie czworogłowe i kulszowo-goleniowe. Bardzo często także część pracy mięśni pośladków przejmują mięśnie pleców, w tym prostownik grzbietu. W związku z tym to lędźwiowa część pleców jest wówczas obciążona i w rezultacie zwykle boli. 
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			Nieaktywne mięśnie pośladkowe oznaczają dysbalans mięśniowy. Jedne mięśnie są zwykle nadmiernie napięte, często też bardziej rozbudowane, inne zaś nie pracują w swojej właściwej funkcji. Zazwyczaj przekłada się to nie tylko na wygląd sylwetki czy słabsze rezultaty treningowe, ale także na brak poprawnej techniki wykonania danego ćwiczenia czy wręcz komplikacje zdrowotne.

			Jakie?

			Ból kolan

			Zwykle pojawia się w wyniku nieprawidłowej techniki ćwiczeń, źle ustawionego ciała bądź właśnie braku stabilności. Według badań także stopień koślawienia kolan ma wiele wspólnego z siłą mięśni pośladkowych. Im silniejsze i sprawniejsze pośladki (wraz z pełną mobilnością bioder i stawów skokowych), tym np. także mniejsze ryzyko urazu ACL (więzadło krzyżowe przednie). Kolejny przykład na to, że pośladki po prostu warto trenować.

			Ból pleców

			Związany z brakiem zaangażowania mięśni pośladkowych nawet przy bardziej izolowanych (czyli skoncentrowanych na konkretnym mięśniu) ćwiczeniach. Zwykle na zajęciach (w czasie których wykonuje się ćwiczenia na pośladki) lub po ich zakończeniu słyszę od podopiecznych, że owszem, czuli, jak pracowały ich mięśnie pleców czy też mięśnie dwugłowe, ale pośladki odczuwali słabo. To właśnie jest najczęstsza kompensacja. Prostownik grzbietu lub (nieco rzadziej) grupa kulszowo-goleniowa przejmują pracę mięśnia pośladkowego wielkiego. W rezultacie ten ostatni leniuchuje, a koledzy pracują za dwóch. Z czasem te okolice są spięte, sztywne, brakuje w nich ruchomości, pojawia się dyskomfort i ból. 

			Spięta grupa zginaczy bioder

			Gdy są one skrócone i nadmiernie napięte, prawdopodobnie antagonistyczne (przeciwstawnie do nich działające) mięśnie pośladkowe (zwłaszcza mięsień pośladkowy wielki) są osłabione i nie do końca aktywne w swojej funkcji. To ważna informacja dla wszystkich osób, które większość czasu spędzają w pozycji siedzącej, mało się ruszają lub niewielką wagę przywiązują do ćwiczeń mobilizacyjnych i rozciągających. U takich osób często podczas ćwiczeń obserwuje się również brak pełnego wyprostu w biodrach. 

			!!!UWAGA!!! Mięsień agonista to ten, który pracuje, wykonując określony ruch, np. zginania, natomiast jego antagonista wykonuje wtedy ruch przeciwstawny i pozwala precyzyjnie kontrolować aktywność. Dzięki temu mięśnie współpracują i panuje równowaga. Co ważne: w zależności od ruchu ten sam mięsień może być agonistą albo antagonistą. Przykład: jeśli np. mięsień dwugłowy uda wykonuje skurcz i zgina nogę w kolanie, to jednocześnie mięsień przeciwstawny (czworogłowy uda) rozciąga się. Gdy noga ma wrócić do wyprostu, mięśnie zamieniają się rolami: czworogłowy uda jest agonistą (kurczy się i prostuje nogę), podczas gdy dwugłowy uda jako antagonista rozciąga się.



	
			Okej! Wiesz już, co może się dziać, kiedy mięsień pośladkowy wielki leniuchuje. Mogą Cię boleć plecy (zwłaszcza w odcinku lędźwiowym), mogą to odczuwać Twoje kolana, mogą nadmiernie rozbudowywać się uda czy wreszcie możesz widzieć marne efekty pracy nad tą grupą mięśniową.

			A co z pośladkowym gangiem, czyli mięśniem pośladkowym średnim i mięśniem pośladkowym małym? Ogromnie ważną funkcją, zwłaszcza w przypadku mięśnia pośladkowego średniego
oraz innych odwodzicieli, jest stabilizacja miednicy. Zapobiegają one opadaniu miednicy po stronie wolnej nogi. Aby prawidłowo wesprzeć ciężar ciała i ustabilizować miednicę podczas chodu, stania na jednej nodze czy biegania, miednica powinna być utrzymywana w pozycji bliskiej neutralnej. Osłabienie mięśni pośladkowych średniego i małego jest zatem szczególnie zauważalne — nie mogą one wówczas prawidłowo podtrzymywać miednicy i dochodzi do zaburzenia jej ustawienia i dalszej rotacji miednicy, co skutkuje skrzywieniem, a czasem zaczyna także pojawiać się ból. 

			Charakterystycznym miejscem bólu jest bok biodra, skąd dolegliwość promieniuje w stronę kości krzyżowej czy dolnego odcinka kręgosłupa. Mało przyjemna sprawa, bo ten ból jest zwykle ostry, rwący, kłujący lub piekący. Ból kolana u biegaczy albo tzw. zespół pasma biodrowo-piszczelowego może pojawiać się pośrednio z powodu dysfunkcji omawianych mięśni. Szczegółowo w dalszej części omówi to fizjoterapeuta Michał Sówka. 

			Warto wspomnieć tu także o tzw. zespole mięśnia gruszkowatego. Do tej dolegliwości przyczynić się może również słaba aktywność mięśni pośladkowych, bo te mięśnie odgrywają ważną rolę w wyproście biodra oraz wspomagają mięsień gruszkowaty w wykonywaniu rotacji zewnętrznej. Ich osłabienie ma bezpośredni wpływ na napięcie mięśni: biodrowo-lędźwiowego, prostego uda, kulszowo-goleniowego, przywodziciela długiego oraz gruszkowatego. Kiedy mięsień gruszkowaty wykonuje nie swoją pracę, mogą się pojawić urazy związane z przeciążeniem. Niekiedy powoduje to ucisk na nerw kulszowy. Te dolegliwości często są mylone z objawami typowej rwy kulszowej. 

			Twoja postawa ciała i codzienne nawyki mają jednak największe znaczenie! Kiedy dużo przebywasz w świecie online i gdy spędzasz godziny za biurkiem, aktywność fizyczna spada niemal do zera. Zastygasz godzinami w pozycjach, które dla ciała są nienaturalne i niezdrowe. Brak ruchu oznacza, że w konsekwencji będziesz żył w bólu, niesie za sobą przyśpieszone starzenie się i degradację komórek. Ale przecież to nie wszystko.

			Dlaczego o tym wspominam? Bo chcę, żeby było jasne: nasze codzienne nawyki mają znaczenie, ponieważ wpływają na całe ciało. Tak samo się dzieje z mięśniami pośladkowymi, które w dzisiejszych czasach są często wysyłane na urlop. 

			W tej książce dzielę się moim doświadczeniem i obserwacjami. Jeśli chodzi o dysfunkcje, warto jednak powołać się na merytoryczną wiedzę profesjonalisty. Dlatego poprosiłam o informacje współpracującego z naszym centrum szkoleniowym fizjoterapeutę i trenera przygotowania motorycznego Michała Sówkę z The Runner Project.

			Dysfunkcje mięśni pośladkowych

			Silne i aktywne mięśnie grupy pośladkowej to nie tylko klucz do zwiększenia efektywności ruchu ciała sportowca, ale również, a może przede wszystkim, gwarancja uniknięcia kontuzji. Profesor Wiktor Dega, jeden z ojców polskiej szkoły rehabilitacji, mawiał: „Chore biodro, chory człowiek”. I miał absolutną rację. 

			Nierównowaga mięśniowa w obrębie stawu biodrowego może mieć wielki wpływ na występowanie bólu i kontuzji, i to nie tylko w obrębie samej okolicy biodrowej, ale w całym ciele.

			Doświadczenie w pracy ze sportowcami oraz badania naukowe potwierdzają, że odpowiednia aktywność mięśni grupy pośladkowej chroni przed wieloma urazami. Fakt, że staw biodrowy to największy staw człowieka, a mięsień pośladkowy wielki jest największym objętościowo mięśniem w naszym ciele, świadczy o roli, jaką ten mięsień odgrywa w prawidłowym funkcjonowaniu ciała.

			Nierównowaga mięśniowa i kompensacja

			Ale od początku. Skąd się bierze nierównowaga mięśniowa? Naszymi mięśniami steruje układ nerwowy, którego centrum dowodzenia stanowi mózg. Nadrzędnym celem układu nerwowego będzie wykonanie zadanego mu ruchu. Naturalne jest, że będzie chciał wykonać ten ruch z jak największą oszczędnością energii. Jeśli napotka przeszkodę, obejdzie ją i mimo wszystko wykona dany ruch, choć sięgnie wówczas po mniej ekonomiczne środki. Przeszkodą może być skrócony mięsień — np. zginacz biodra. W takim przypadku gdy próbujemy wyprostować biodro, odbijając się nogą zakroczną w biegu, skrócony zginacz biodra (przykurczony) uniemożliwia ten ruch. Mózg obejdzie tę barierę, napinając prostowniki grzbietu i tworząc przodopochylenie miednicy. Cel zostanie osiągnięty, jednak za pomocą mniej ekonomicznych środków. Właśnie w taki sposób tworzą się kompensacje, które sprawiają, że użyte nieekonomiczne środki prowadzą do zużycia „materiału”, a w konsekwencji do kontuzji. 

			Skąd się biorą przeszkody w postaci np. funkcjonalnego skrócenia mięśni (popularnie określane jako przykurcze)? Główną przyczyną są nasze codzienne nawyki. Jeśli spędzamy kilka godzin dziennie, siedząc, 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.



			Rozdział 3.


Dostępne w wersji pełnej.


			
			Rozdział 4.


Dostępne w wersji pełnej.


					
			Rozdział 5.


Dostępne w wersji pełnej.


			
			Rozdział 6.


Dostępne w wersji pełnej.



			Rozdział 7.


Dostępne w wersji pełnej.


			
			Rozdział 8.


Dostępne w wersji pełnej.


		
			Rozdział 9.


Dostępne w wersji pełnej.


				
			Rozdział 10.


Dostępne w wersji pełnej.


					
			Rozdział 11.


Dostępne w wersji pełnej.


		
			Rozdział 12.


Dostępne w wersji pełnej.



		
			Rozdział 13.


Dostępne w wersji pełnej.


		Podsumowanie

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

OEBPS/Images/3.jpg





OEBPS/Images/40.jpg





OEBPS/Images/ciekaw.jpg
CIEKAWOSTKA





OEBPS/Images/297_okladka236_2.jpg





OEBPS/Images/23.jpg








OEBPS/Images/4.jpg





OEBPS/Images/42.jpg





OEBPS/Images/41.jpg





OEBPS/Images/shutterstock_560881177_[Przekonwertowany].jpg





OEBPS/Images/s029_G76A0035.jpg





OEBPS/Images/1.jpg








OEBPS/Images/2.jpg






OEBPS/Images/s178_G76A9926.jpg





OEBPS/Images/shutterstock_1201878568.jpg





OEBPS/Images/22.jpg





OEBPS/Images/97.jpg





OEBPS/Images/s016_G76A0213.jpg





OEBPS/Images/38.jpg





OEBPS/Images/7.jpg





OEBPS/Images/98.jpg






OEBPS/Images/shutterstock_662725873.jpg







OEBPS/Images/37.jpg






OEBPS/Images/shutterstock_662725420.jpg





OEBPS/Images/6.jpg





OEBPS/Images/43.jpg





OEBPS/Images/5.jpg





OEBPS/Images/shutterstock_560241970.jpg





OEBPS/Images/anapos_m.jpg
40

CWICZEN!

|
;

o
hem‘kh. 3‘*\_\4‘\;_3\5‘ o
. m.

wﬁaREv





OEBPS/Images/39.jpg





