Zdrowie

Grototazie, zadbaj o siebie!

5 minut dla zdrowia. Cz. Il

Magdalena Tomczak * magdalena.tomczak@onet.pl » www.ctmrakowski.pl
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Czas na zadbanie o kolejny istotny
rejon naszego ciata, jakim jest staw bio-
drowy.

Znany i powazany poznanski ortopeda
- profesor Dega* — zwykt mawiac: ,Chory
staw biodrowy to chory cztowiek”. Stwier-
dzenie to jest wciaz aktualne, poniewaz
osoba z zaburzeniem okolicy stawu bio-
drowego moze cierpiec na szereg dolegli-
wosci. Miedzy innymi moze zgtaszac¢ béle
w obrebie kolan, dretwienia i mrowienia
nog, ale tez béle odcinka ledzwiowego
kregostupa, posladkéw i pachwin. Czesto
réwniez dolegliwosci dotyczace biodra
moga wywotywac bél, ktéry przypomina
rwe kulszowa (b6l promieniujacy w dot
po nodze). Idac dalej za stowami prof.
Degi, nadmierne napiecie struktur stawu
biodrowego moze by¢ zwigzane z bélami
gtowy, ale réwniez z chronicznym zme-
czeniem, brakiem energii. Co ciekawe,
samo biodro najczesciej boli na samym
koncu, kiedy proces zwyrodnieniowy jest
juz zaawansowany. Dlatego diagnoza
powyzszych dolegliwosci moze stwarzac
wiele trudnosci, jesli pominiemy ten jakze
wazny staw naszego organizmu.

Jesli przyjrzymy sie bardziej szczegéto-
wo budowie stawu biodrowego, to zauwa-
zymy, ze ma on ksztatt kulisty, a w zwigzku
z tym nasze biodro jest stworzone do
ruchu w KAZDYM kierunku. Jestesmy
w stanie wykona¢ ruch noga do przodu,
w tyt, na boki i rotowac do $rodka oraz na
zewnatrz. Jedli zsumujemy te wszystkie
ruchy, to mozemy zatoczy¢ noga koto.
Dla lepszego zobrazowania — Chuck Nor-

ris, kopigc z pétobrotu, wykorzystuje duza
cze$¢ ruchomosci stawu biodrowego. Aby
staw biodrowy byt zdrowy, powinien by¢
czesto ustawiany w skrajnych fizjologicz-
nych zakresach swojej ruchomosci.

Niestety, wspo6tczesna kultura nas
rozleniwia przez wszelkie udogodnienia,
jak jazda samochodem, wygodne fote-
le i ptaskie chodniki, wytozone kostka.
W zwiazku z tym nasz staw biodrowy
wykonuje najczesciej ruch do przodu i do
tytu — zginania i prostowania (i to w nie-
petnym zakresie), a niewiele ruchéw na
boki czy rotacyjnych. Nasz organizm nie
lubi wydatkowa¢ niepotrzebnie energii
i jesli nie wykonuje konkretnego ruchu (np.
rotacji wewnetrznej w stawie biodrowym),
miesnie za niego odpowiadajace ulegaja
napieciu. Mato tego! Staw biodrowy jest
czuty na emocjonalnosc. Jesli dana osoba
jest introwertykiem, upartym i zacietym
w dziataniu, bezwzgledna dla siebie,
a poswiecajaca sie dla innych, to jej staw
biodrowy jest bardziej narazony na prze-
cigzenia niz tej osoby, ktéra takich cech nie
posiada. W konsekwencji napietych miesni
(czy to z powodoéw fizycznych, czy emocjo-
nalnych) pojawiaja sie wyzej wspomniane
dolegliwosci.

Whniosek? Dla higieny naszego stawu
biodrowego - przy juzistniejacych zaburze-
niach oraz dla profilaktyki - nalezy ustawiac
go w skrajnych fizjologicznych zakresach.

Jak to robi¢? Ponizej znajduja sie pozy-
cje, ktérych celem jest ustawianie biodra
w réznych kierunkach. Sa to siady i utoze-
nia wykorzystywane w réznych systemach

Program biodro

1.

Siad rozkroczny krotki

®

Usigdz na ziemi lub na podwyzszeniu (poduszka / koc/ skata), ztgcz stopy
i pozwdl, aby Twoje kolana opadty na zewnatrz. Poczujesz rozcigganie po
wewnetrznej stronie ud. Poczekaj, az rozcigganie zmaleje. Mozesz pogte-
bi¢ pozycje, pochylajgc tutow w przdd lub przyblizajgc stopy do siebie.
Uwaga! Jesli Twoje kolana utozone sg wysoko powyzej Twoich pachwin —
usigdZ wyzej. Jesli pojawit sie bdl (kolan, pachwiny, plecéw), podtéz pod

kolano poduszke lub koc.

aktywnosci ruchowej (gimnastyka, joga,

pilates i inne), a zmodyfikowane przez dr.

Andrzeja Rakowskiego**, na potrzeby os6b

cierpigcych na zaburzenie czynnosci stawu

biodrowego. Wykonujac te pozycje, powin-
nismy kierowac sie kilkoma zasadami:

- ¢wiczenie ma by¢ wykonane bez bélu!
Mamy czu¢ tylko mate rozcigganie,

- kolejnos¢ dowolna, z wyjatkiem sia-
du ptotkarskiego, po ktorym zawsze
wykonujemy siad kompensacyjny,

- nie ma okreslonego czasu spedzania
w danej pozydji, to organizm sam nam
Lpowie”, kiedy juz nalezy wyjs¢ zdanej
pozydji,

- nalezy traktowac siady i pozycje jako
sposéb spedzania wolnego czasu
(czytajac ksiazke, przed telewizorem
czy komputerem itp.),

- najwazniejsza jest ta pozycja, ktoéra
przysparza nam najwiecej problemow,

- wykonywanie poszczegélnych ¢wi-
czen nalezy rozpoczac od strony, ktéra
nie stwarza - badz stwarza mniej —
probleméw.

-z kazdej pozycji wychodzimy bardzo
powoli, jesli jest to mozliwe, pomaga-
my sobie rekoma,

- wykonujac program, nie wykonujemy
ruchéw wyprostnych w stawie bio-
drowym, dlatego dodatkowo nalezy
wykona¢ ¢wiczenia z poprzedniego
artykutu (JASKINIE 75, str. 34).

*  Profesor Wiktor Marian Dega (1896-1995) — lekarz, profesor Uniwersytetu Poznanskiego, naukowiec, jeden ze wspotzatozycieli Polskiego Towa-
rzystwa Ortopedycznego i Traumatologicznego;twdrca pierwszej na $wiecie Katedry Medycyny Rehabilitacyjnej w Poznaniu.

** Doktor Andrzej Rakowski — absolwent AWF w Warszawie, doktorat w AWF Poznan. Twérca systemu, szkoty terapii manualnej holistycznej. Prowadzi
Centrum Terapii Manualnej w Sieroslawiu pod Poznaniem.
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2,

Siad szeroki

UsigdzZ na ziemi lub na podwyzszeniu (poduszka / koc/ skata),
rozszerz nogi do momentu, az poczujesz rozcigganie po
wewnetrznej stronie ndg. Poczekaj, az rozcigganie zmaleje.
Mozesz pogtebic pozycje, pochylajgc tutdow w przdd lub
rozszerzajgc nogi.

Uwagal! Jesli poczujesz bél plecow — usigdz wyze;j.

©

kolano opada do $rodka

3.

Siad ptotkarski

UsigdZ na ziemi. Nogi rozszerz. Jedng noge (np. lewg) zegnij

w kolanie pod katem 90° i odejdZ nig na zewnatrz (palce — pieta @
powoli na zewnatrz). Pozwdl, by kolano (tu lewej) nogi opadto do
srodka. Przy tym ruchu najprawdopodobniej uniesie Ci sie lewy
posladek, powoli dociskaj lewym posladkiem do ziemi do momentu,
az poczujesz niewielkie rozcigganie w okolicy lewego biodra lub uda.
Poczekaj, az rozcigganie zmaleje. Mozesz pogtebi¢ pozycje przez
dalsze dociskanie leweg posladka do ziemi. Powtdrz ¢wiczenie dla
drugiej nogi.

Uwaga! Jesli pojawi sie bdl (kolana, pachwiny, plecéw), mozesz
utatwic sobie ¢wiczenie, opierajac sie na tokciu przeciwnym do
zgietej nogi. (tu prawym).

Zawsze po siadzie ptotkarskim wykonaj siad kompensacyjny.

®
4.

Siad kompensacyjny
Usigdz na ziemi lub na podwyzszeniu (poduszka / koc /
@ skata), ztgcz stopy tak, zeby Twoje nogi tworzyty romb
i pozwol, aby Twoje kolana opadty na zewnatrz.
Zaczynajac od gtowy, powoli roluj kregostup w dot,
wyobrazajgc sobie, ze roluje sie on krag po kregu
w kierunku ndég. Zatrzymaj sie, kiedy poczujesz niewiel-
kie rozcigganie wzdtuz kregostupa i po wewnetrznej
stronie ud. Poczekaj, az rozcigganie zmaleje, spokojnie
oddychajac. Mozesz pogtebic pozycje, rolujac dalej
kregostup. Wychodz z pozycji, powoli odpychajac sie
rekoma, ,,stawiajgc” krag po kregu, zaczynajac od
kregostupa ledzwiowego. Gtowe prostuje sie na samym
koncu, podpierajac dtonig czoto.

5.

Pozycja skretna

Potéz sie np. na prawym boku, lewa noge potdz przed sobga na ziemi, lewg reke
utéz za sobg na wysokosci gtowy. Obré¢ sie w strone reki. Poszukaj takiej pozycji
dla reki i nogi, aby czuc rozcigganie w okolicy klatki piersiowej, plecéw, posladka

i nogi. Poczekaj, az rozcigganie zmaleje, spokojnie oddychajac. Mozesz pogtebié
pozycje, szukajac reka i nogg rozciggania. Mozesz poszukac tez nowej pozycji,
przetaczajac sie nieco bardziej na plecy lub na bok. Wyjdz powoli z pozycji

i powtodrz éwiczenie dla drugiej strony.

Uwaga! Jesli poczujesz bl (reki, nogi, plecéw), podtdz odpowiednio pod reke lub
noge poduszke albo koc.
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6.

Krakowiak

Potdz sie na plecach. Utdz rece nad gtowa. Prawa rekg chwy¢
lewa reke w nadgarstku i przeciagnij ja w prawa strone, razem
z ramionami. Prawg noge przesun w prawa strone i dotéz

do niej lewa noge. Utdz prawa noge na lewej. ,Wedruj” dalej
nogami

i rekoma w prawg strone do momentu, az poczujesz rozcigganie
po lewej stronie swojego ciata (reka, tutéw, noga). Poczekaj, az
rozcigganie zmaleje, spokojnie oddychajac. Mozesz pogtebic
pozycje, przesuwajac dalej rece i nogi w prawg strone tak, ze
ksztatt Twojego ciata przybierze ksztatt litery ,,C”. Wyjdz powoli
z pozycji. Powtorz éwiczenie dla drugiej strony.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia topatki i biodra maja leze¢ na ziemi.

Tym artykutem konczy sie cykl ,W zdrowym ciele...”. Mam
nadzieje, ze piszac powyzsze teksty, udato mi sie nieco naswietli¢
istote profilaktyki narzadu ruchu u kazdego z nas, szczegélnie
u 0s6b uprawiajacych speleologie. Sam fakt aktywnosci fizycznej
jest potowa sukcesu na drodze do zdrowia. Jednak pamietajmy

Post scriptum

o kompensacji napietych, przecigzanych miesni przez ich rozcia-
ganie - to da nam petny sukces!

Jesli ktorys z Czytelnikéw miatby pytanie lub watpliwosci
co do ¢wiczen, zachecam do kontaktu mailowego. | pamietaj:
w zdrowym ciele, zdrowy duch! O

Ja réowniez - jako inicjatorka cyklu
» W zdrowym ciele...” - chciatabym raz
jeszcze zacheci¢ Czytelnikéw JASKIN
do stosowania zaproponowanych
przez Magde ¢wiczen. Jednak nie
tylko potwierdzona empirycznie sku-
tecznos¢ stanowi ich bezcenng zalete,
ale réwniez zespo6t wykorzystujacych je

w profilaktyce i leczeniu dysfunkcji narza-
du ruchu terapeutéw z CTM. Powyzszy
cykl jest pieknym przyktadem, jak chet-
nie dzielg sie swg wypracowanga latami
naukii praktyki, mato poznana w $wiecie
rutynowej rehabilitacji wiedza. Nieoce-
niony jest takze kontakt i wsparcie, na
ktére zawsze mozna liczy¢ w sytuacji

mniej lub bardziej kryzysowej — mimo
uptywu lat...

A zatem - ¢wiczmy systematycznie,
a w potrzebie - nie wahajmy sie przed
zasiegnieciem porady u sprawdzonych
specjalistow.

Dominika Gratkowska
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Nowa dokumentacja Jaskini Mroznej

Filip Filar

Nowy plan i przekrdéj Jaskini Mroznej wykonane zostaty na zlecenie TPN.
Pomiary wykonano podczas dziewieciu wyjs¢ w okresie 5.02-23.03.2014 r. W pra-
cach tych wzieli udziat: B. Chlipata, F. Filar, J. Filar i M. Parczewski. Aktualna dtugos¢

jaskini wynosi 773 m, a deniwelacja 41,6 m (-5,5 m; +36,1 m).

O ile réznica wzgledem wczesniej podawanej deniwelacji (44,5 m) jest nie-
wielka, to dtugos¢ jaskini ,wzrosta” o 213 m. Nie wptynety na to nowe odkrycia,

lecz wieksza szczegotowosc¢ pomiaréw. O
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