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DROGI PRZECIAGAJACY LINE,
To wspaniale, ze rozrézniasz te dwie sytuacje. Wielu body-
workeréw automatycznie zabiera si¢ za zmigkczanie napigtych
mieséni bez wzgledu na ich dtugosé i wptyw na strukture i ruch.
Zaréwno skrécone jak i wydtuzone migénie moga wywolywaé
u klientéw te same nieprzyjemne objawy bélu czy skurczu, jednak
beda one miaty bardzo rézne przyczyny, ktére beda wymagaly
odmiennych strategii postepowania.

Wigkszos¢ migsni ma swojego antagoniste, ktéry pelni

przeciwng funkcje jesli chodzi o ruch czy stabilizacje. Przeciw-

stawne mies$nie czg¢sto rywalizuja o dominacjg, powodujac
chroniczne napigcie i zmeczenie w ciele. Prébe uzyskania
kompromisu pomiedzy wygoda a utrzymaniem postawy mozna
przyréwnaé do jednoczesnego wiaczenia na pelnej mocy grze-
jnika i klimatyzacji.

Erik Dalton z Freedom from Pain Institute czg¢sto podkresla,
iz nasza kultura oparta jest na wzorcu zgigciowym, czego rezul-
tatem jest brak réwnowagi miedzy przednig i tylng czescig ciata.
Moshe Feldenkrais, twérca metody Feldenkreisa oraz wielu in-
nych réwniez podkreslali, ze walke t¢ zwykle wygrywaja zginacze,
szczegdlnie w miare starzenia si¢, gdy nasze ciala coraz bardziej

zaczynaja przypominaé zaokraglong krzywa. Powoduje to skrécenie
i napiecie zginaczy przejmujacych dominacje nad wydtuzonymi
DROGI ARCIE, prostownikami, ktére sa réwnie napigte z powodu nieudanych

Czy még+by8 Wyjasnlé réZnice pomledzy préb wytworzenia réwnowagi. Twoi klienci moga odczuwad

Skro’conym i napletym oraz Wyd+uZonym podobny dyskomfort dotyczacy przeciwstawnych migéni, jednak

. . L, . . . jego przyczyny i rozwigzania beda bez watpienia rézne.

| napietym miesniem oraz jak kazdy rodzaj

wptywa na Twojg strategie podczas RYWALIZUJACE WZORCE

SeSji pracy z ciatem? Spéjrzmy na kilka uproszczonych przyktadéw tego zjawiska oraz
—PRZECIAGAJACY LINE jak wplywa ono na postawe, a zatem réwniez na napiecia w ciele.
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Q & ART

Sugestie
terapeutyczne

1. Zwykle w pierwszej kolejnosci zaj-
muje sie pierwotnym napieciem
(skréceniem), zamiast koncentrowac
sie na wydtuzonych i napietch
miesniach po to, by zapobiegac ich
dalszemu wydtuzaniu i wytwarzaniu
dysbalansu w ciele.

2. Mozesz ufatwi¢ wydtuzanie skroconych
miesni poprzez prace z dala od przyczepu w
kierunku wydtuzenia. To kolejny przyktad ko-
rzysci jakie daje praca od czasu do czasu w
kierunku dystalnym, zamiast nawykowej pra-
cy w kierunku proksymalnym, wywodzgcej
sie z wczesnych lat nauki.

3. Zamiast wydtuzac i pogtebiac nierownowage
juz wydtuzonych i napietych miesni, pracuj
na nich poprzecznie lub w strone przy-
czepu w kierunku skrocenia. Poprawi to
krgzenie, uwolni dtugotrwate zrosty i za-
ktywuje miesien do wiekszej pracy, aby
zZwrownowazyc prace antagonisty,

Zaobserwuj walke pomiedzy agonistami i antagonistami na Ilu-
stracji 1 ukazujacej tytopochylenie miednicy:

1. Patrzac na koniczyny dolne widzimy, Ze migénie kulszowo-goleniowe sg
skrécone i napiete (wygrywaja walke), pociagajac guzy kulszowe w
dét do tylopochylenia miednicy. W tym samym czasie, migsienl
prosty brzucha jest rozciagany w gore przez jego przyczep do kolca
biodrowego przedniego dolnego i jest wydtuzony i napiety (przegrywa
walke).

2. Migénie brzucha sg skrécone i napigte, natomiast migénie z tytu tulowia
oraz powi¢z obszaru ledzwiowego jest wydtuzona i napigta.

3. Migsénie klatki piersiowej w gornej czesci ciata sa skrécone i napigte,
pociagajac topatki szeroko do bokéw powodujg zgarbiona postawe w kierunku
do dotu i linii posrodkowej przedniej. Z kolei mig$nie réwnolegtoboczne i
goérne prostowniki w obszarze piersiowym s3 wydtuzone i bolesni napiete
przez bezskuteczne préby pomocy cialu w utrzymywniu wyprostowanej
postawy, pociagajac topatki do srodka.

Na ilustracji 2, ktéra obrazuje przodopochylenie miednicy i wypro-
stowana postawe, wiele poprzednich wzorcéw jest odwréconych:

1. Migénie kulszowo-goleniowe sg wydtuzone i napiete, podczas gdy
migsieri prosty uda jest skrécony i napiety, pociagjac miednice w kierunku
przodopochylenia.

2. Migsien prosty brzucha jest rozciggnigty pomig¢dzy spojeniem lonowym
a klatkq piersiowa, podczas gdy tkanki dolnego obszaru plecéw sg skré-
cone i napiete.

3. Powi¢z i migsnie klatki piersiowej sa wydtuzone, podczas gdy gérne pros-

towniki i migénie réwnolegtoboczne sg skrécone, zwiékniate i bolesne.

Jak na ironig, oba te wzorce moga wywotywac bél w tych samych
obszarach - zaréwno zwyciezcy jak i przegrani ptaca stong ceng za swoje
zmagania.

Pokazuje to jak wazne jest, aby podczas planowania terapii bra¢ pod
uwage wzorce posturalne. Wydtuzanie juz wydtuzonego i napietego (napiecie
wtérne) mie$nia, na ktéry uskarza si¢ klient, moze tak naprawde pogorszy¢
objawy, jesli nie poswigcimy odpowiedniej ilo§¢ uwagi wydtuzaniu skré-
conego antagonisty (pierwotne napiecie), odpowiedzialnego za dysba-
lans.

UWAGI KONCOWE

Pamietaj, Ze na wzorce posturalne wplywa wiele czynnikéw, takich jak
stan emocjonalny, praca, sposoby spedzania wolnego czasu, kompensacja
dla istniejacych kontuzjii i inne. Holistyczne podejscie do rozpatrywania
i korygowania czynnikéw wyzwalajacych bedzie stanowito wisienke na
torcie do trwatej zmiany.

Wiele przypadkéw konfliktu pomigdzy wydluzonymi i skréconymi
miegéniami jest bardzo ztozone i $wietnie omawiane w trakcie rosnacej
ilosci szkolenn z zakresu integracji strukturalnej. Ros$nie réwniez ilos¢
doskonatych, publikowanych podrecznikéw. Jestem pod wrazeniem
ksigzki Jamesa Earlsa i Thomasa Myersa “Rozluznianie powigziowe dla
réwnowagi Strukturalnej” (North Atlantic Books, 2010), ktéra jest
znakomitym przykladem potaczenia migsniowo-powigziowej teorii oraz
konkrentych strategii terapeutycznych.

Mam nadzieje, ze odpowiedzialem na Twoje pytanie, powodzenial
mé&b
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