Technika i sprzet

model Tikkina Byte Gizmo Nomad Tikka + Spot
producent Petzl Princeton Tec Black Diamond MacTronic Petzl Black Diamond
L 110 Im
strumien $wietlny 60Im 50Im 241m 180 Im (140Im-10's) 130 Im
rodzaj wigzki szeroki $rednio szeroki szeroki szeroki / skupiony szeroki szeroki / skupiony
zasieg wg producenta 30m 30m 15m 150 m 50m(60m-105s) 75m
. 4 tryby biate, 2 tryby z ptynng
tryby swiecenia 2 tryby 2 tryby biate 2 tryl?y z p’r)"nng Aeryby + 2 tryby migajacy, boost + 2 regulacja + migajacy,
+ tryb czerwony regulacja + migajacy czerwone tryby czerwone czerwony
czas dziafania tryb max.
[godz.] 60 2 20 40 2 + 40 rezerwy 60
czas dziatania tryb min.
[sodz] 120 96 100 280 100 + 40 rezerwy 200
odpornos¢ IPX4 IPX4 IPX4 IPX4 IPX4 IPX4
zasilanie 3 x AAA 2 x AAA 2 x AAA 3 x AAA 3 xAAA 3xAAA
waga z bateriami 85¢g 64¢g 58¢g 106 g 85¢g 90¢g
wymiary [mm] 58 x38x36 62x36x31 57x30x32 60 x40 x 38 60x38x36 58 x42x37
gwarancja 3 lata 5 lat 3 lata 2 lata 3 lata 3 lata
tacznik czaso wskaznik baterii, 4 sensor PowerTap,
dodatkowe blokada wiacznika Wy WY L stabilizacja pradu blokada wiacznika,
2h) filery rozpraszajace wskaznik baterii,
cena* od 54 z od 78z od79 z od 129 zt od 135 zt od 140 z
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*Ceny wg popularnego serwisu aukcyjnego.
Podsumowanie

Testowane czotéwki mozna podzie-
li¢ na dwie grupy: tansze z mocg kilku-
dziesieciu lumendw i drozsze, powyzej
100 zt. o mocy ponad 100 lumenodw. Te
pierwsze s3 takze mniejsze i lzejsze, co
umozliwia noszenie ich w jaskini na szyi.
Te drugie sa wieksze, ale moga stanowic
podstawowe $wiatto w mniejszych jaski-
niach. To ledwie kilka modeli, lecz juz po

nich widac¢ jak duzy wybor opcji mamy
na rynku. Tylko od naszych potrzeb
zalezy, ktory model wybierzemy i ktore
cechy sa dla nas kluczowe: moc $wiat-
ta, waga, wielkos¢, stabilizacja pradu,
cena, uniwersalnos¢ itd. Dlatego waga
poszczegolnych zalet i wad dla kazdego
moze by¢ rézna i dlatego kazdy poten-
cjalny nabywca czotéwki musi to ,waze-
nie” przeprowadzic¢ sam. Brak stabilizacji
napiecia w wiekszosci modeli powoduije,

Ze natezenie $Swiatfa spada réwnomier-
nie. Pewnym obej$ciem tego problemu
moze by¢ uzywanie akumulatorow,
ktorych charakterystyka roztadowa-
nia poprawia ten parametr, ale nalezy
sprawdzi¢ w instrukgji, czy producent
dopuszcza ich stosowanie.

Dzigkujemy firmom PHU AMC, Crag
Sport, MacTronic i SPC za udostepnienie
czotéwek do testow. O

Grototazie, zadbaj o siebie!

5 minut dla zdrowia. Cz. |

Magdalena Tomczak

Drogi Czytelniku, witaj ponownie
w dziale poswieconym Twojemu zdrowiu.
Z poprzedniego artykutu wiesz juz, co to
jest réwnowaga migsniowa i dlaczego
jej utrzymanie jest tak istotne. Potrafisz
réwniez rozluznic obrecz barkowa i migs-
nie karku.

Tym razem skupimy sie na ¢wicze-
niach rozluzniajacych czes¢ ledzwiowa
kregostupa, wyjasnimy przy tym pojecia
czesto styszane przez osoby cierpiace
na dolegliwosci tego rejonu ze strony
dolnego odcinka kregostupa. Sa to takie
pojecia jak: hiperlordoza i dyslordoza
ledzwiowa.

»Mam pogtebiona/sptycona lordoze”.
Z taka diagnoza przychodzi do nasze-
go Centrum Terapii Manualnej spora
liczba pacjentéw. Pojecie to wymaga

wyjasnienia. Definicja mowi, iz lordo-
za ledzwiowa to wygiecie kregostupa
w odcinku ledzwiowym w kierunku
brzusznym. Podobne wygiecie nasz
kregostup wytwarza w odcinku szyj-
nym, a w piersiowym i krzyzowym
W przeciwng strone, co nazywamy kifoza,
odpowiednio: piersiowg i krzyzowa. Sa
to naturalne krzywizny kregostupa wyni-
kajace z pionowej postawy naszego ciata.
Utatwiaja procesy amortyzacji przeno-
szonych obcigzen podczas poruszania sie.
To, czy krzywizna kregostupa jest pogte-
biona czy sptycona, mozemy dowiedzie¢
sie jedynie patrzac na zdjecie rentegnew-
skie lub obraz tomografii komputerowej,
poniewaz tylko tam oceni¢ mozemy typ
miednicy i do tego odnies¢ wielkos¢
opisywanego wczedniej wygiecia. Hiper-
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lordoza, czyli pogtebienie wygiecia kre-
gostupa w odcinku ledzwiowym, czy tez
dyslordoza, czyli sptycenie wygiecia, to
pojecie oznaczajace rzeczywista zmiang
ustawienia kregostupa w stosunku do
innych struktur naszego szkieletu. Tego
rodzaju zmiana sprawia, ze zaczynaja
dziata¢ sity w kierunku przodopochylaja-
cym miednice - przy zespole hiperlordo-
zy, czy tez w kierunku tytopochylajacym
miednice — w przypadku zespotu dyslor-
dozy. W konsekwencji dziatania tych sit
na nasza pionowa postawe ciata, przejscie
kregostupa ledzwiowego w krzyzowy
narazone jest na dziatanie sit przecigzajg-
cych omawiany rejon. Czesto ten obszar
naszego ciafa staje sie ,,stabym ogniwem”
narzadu ruchu i w konsekwencji prowo-
kujacym cate spektrum dolegliwosci.



Jak dochodzi do przecigzen w tej
okolicy? Przecigzenie statyczne pod
postacia siedzacego trybu zycia, nie-
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
doprowadza do ustawienia bioder
W pOzZycji permanentnego zgiecia, napig-
cia migsni zginaczy bioder. Te, podczas
pozycji stojacej, beda powodowaty
przodopochylenie miednicy i przecia-
zenie odcinka ledzwiowego kregostupa,
ktéremu bedzie przeciwstawiata sie tyl-

na partia miesni nog. Ta nieréwnowaga
miesniowa konczyn dolnych jest przy-
czyna napiec i dolegliwo$ci omawianego
regionu. Niestety, rowniez uprawiane
roznego rodzaju aktywnosci, jak np. bie-
ganie, rower, ptywanie i brak rozluznienia
miesni konczyn dolnych po aktywnosci
fizycznej bedzie prowokowato doktadnie
takie samo zaburzenie jak pozycja sie-
dzaca. A najszybciej nabawi¢ mozemy sie
dolegliwosci odcinka ledzwiowego jesli

ROZLUZNIANIE GRUPY KULSZOWO-GOLENIOWEJ

Jest to tylna partia migsni ndg. Jesli jest ona napieta, to oprécz bélu plecow, mozemy
réwniez cierpiec z powodu bolu ndg od tytu, uciazliwych skurczoéw, szczegdlnie tydek,
oraz uczucia mrowienia, dretwienia, zmeczenia stop. Pozycja siedzaca bedzie najczes-
ciej prowokowata nasilenie dolegliwosci. Objawem nadmiernej aktywnosci omawianej
grupy miesniowej jest niemoznosc sktonu w przod, tak aby dotknaé rekoma do palcow
nog bez uczucia rozciggania pod kolanami. Sprobuj, jak jest u Ciebie. Aby rozluzni¢
grupe kulszowo-goleniowa, wykonaj dwa ponizsze ¢wiczenia:

1. RozluzZnianie miesnia dwugtowego uda

Stan tak, aby moc oprzed jedng reke o krzesto/parapet. Prawa noge
potdz na podwyzszeniu (taboret, krzesto) —im wyzej, tym trudniej.

NA PODtOZE
10 sekund

Biodra ustaw prosto. Lewa stope rowniez (pieta nie ma uciekaé na
zewnatrz). Pochyl PROSTY tutéw do przodu, do momentu, az poczu-
jesz opdr/rozcigganie z tytu prawego uda. Wcisnij delikatnie prawg
piete w krzesto, utrzymaj nacisk przez 10 sekund, potem wez wdech,
a z wydechem przestan naciska¢. Rozcigganie powinno zmalec.
Pogteb skton tutowia w przdd do uzyskania kolejnej bariery oporu
lub rozciggania prawej nogi. Powtarzaj pogtebienia do momentu, az
poczujesz, ze uczucie rozciggania z wydechem nie maleje. Powtérz

¢wiczenie dla strony lewej.

NACISK PIETA W DOt

Zdrowie

po diugotrwatej siedzacej pracy pojdzie-
my na przyktad na rower lub wymagajaca
wyprawe do jaskini bez kompensacji po
statycznym wysitku.

Jak temu zapobiegac? Ponizej podaje
kilka podstawowych ¢wiczen, ktore
rozluznia¢ beda najbardziej przecigzone
miesnie, a co za tym idzie, wykonanie ich
chroni¢ bedzie nasze ciata przed nadmier-
nym napieciem, przez co zabezpieczy nas
przed dolegliwosciami.

POCHYLENIE

TULOWIA W PRZOD

2. Rozluznianie miesnia brzuchatego tydki

Stan przodem do krzesta/parapetu. Prawg noge postaw wypro-
stowang w zakroku, lewg noge zgietg z przodu (w wykroku).
Nogi ustaw na szerokos¢ bioder. Stopy ustaw réwnolegle do
siebie. Nie odrywajac prawej piety pochylaj miednice i tutéw w

sesseeeeee ceeeeee ceeeeeee ceeeeee ceee D> przdd, az poczujesz rozcigganie w prawej tydce. Nacisnij palcami
NACISK PALCAMI prawej stopy na podtoge przez 10 sekund nie odrywajac piety od
NA PODtOZE podfoza. Wez wdech, z wydechem przestan naciskac. Rozciaga-
10 sekund

nie powinno zmalec. Pochyl dalej miednice i tutow w przéd, do
kolejnej granicy rozciggania prawej tydki. Powtarzaj ¢wiczenie do
momentu, az rozcigganie po nacisku nie bedzie malato. Potwdrz
¢wiczenie dla lewej nogi. >

> CIRTRELN
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Zdrowie
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ZGINACZE BIODER

Sa to migdnie znajdujace sie na przedniej stronie uda. Nalezg do
nich miesien czworoboczny uda oraz biodrowo — ledzwiowy. Ten
ostatni nazywany jest rowniez mie$niem biegaczy, gdyz podczas
biegu petni niezmiernie istotna funkcje. Miesnie te ze wzgledu na
swoja funkcje prowokuja silne przodopochylenie miednicy i prze-
cigzanie wiezadet miednicy (zespot hiperlordozy ledzwiowej). Do
ich napiecia dochodzi podczas dtugotrwatych pozycji siedzacych
za biurkiem, w samochodzie, w domu. Ale réwniez nierozluznia-
nie tych miesni po aktywnosci bedzie prowokowac objawy. Do
najczestszych dolegliwosci wywotanych przez te miesnie zaliczyc¢
mozemy bole pachwin, kolan, ud z przodu, ale réwniez plecow w
odcinku ledzwiowym.

3.

BIODRA
W PRZOD

R LRI TR

NACISK KOLANEM
W PRZOD

> <CRTRTTPRRPRR

Rozluznianie miesnia biodrowo-ledZzwiowego

Ukleknij na lewym kolanie, prawg noge postaw z przodu, tu stopa ma by¢ dalej niz kolano.
Jedng reka przytrzymaj sie Sciany lub krzesta. Wykonaj ruch tytopochylenia miednicy, czyli

N 4.

ruch jakbys chciat schowa¢ ogon pod siebie. Utrzymujac tytopochylenie miednicy, przesun
biodra w przdd, az poczujesz opor/rozcigganie w gérnej czesci prawego uda od przodu. Nacis-
nij delikatnie kolanem w przdd przez 10 sekund. Wez wdech, z wydechem przestan naciska¢

i znajdz kolejna granice ruchu. Powtdrz éwiczenie do momentu, az rozcigganie nie bedzie

. - malato. Powtérz ¢wiczenie dla prawej nogi.

Rozluznianie miesnia czworogtowego
a (tu prostego) uda

Stan tytem blisko krzesta/skaty. Jedng reka znajdz oparcie dla réwnowagi.
Prawg noge ustaw na krzesle/skale. Kolana blisko siebie. Wykonaj ruch
tytopochylenia miednicy, czyli ruch jakbys chciat schowac ogon pod siebie.
Utrzymujac tytopochylenie miednicy zblizaj posladki do prawej piety do
momentu, w ktérym poczujesz rozcigganie z przodu uda. Nacisnij stopg na
krzesto/skate przez 10 sekund. Potem wez wdech, z wydechem przestan
naciskac i znajdz kolejna granice ruchu. Powtérz ¢wiczenie do momentu,
az rozcigganie nie bedzie malato. Powtdrz ¢wiczenie dla lewej nogi.

MIESNIE PRZYKREGOStUPOWE

Miesien prostownik grzbietu przebiega wzdtuz kregostupa po obu jego
stronach. Jest to masa miesniowo-sciegnista sktadajaca sie z roznej dtugosci
pasm miesni faczacych poszczegdlne struktury kregostupa. To wtasnie o nim
masazysci méwig czesto, ze jest napiety jak skatfa. Jednak to napiecie niejed-
nokrotnie jest jedynie ,obrona” naszego organizmu przed sitami przodopo-
chylajacymi miednice o ktérych pisatam wezesniej. Ze wzgledu na swoja dos¢
skomplikowang budowe rozluznianie tego miesnia moze odbywac sie w wielu
pozycjach. Tutaj przedstawie jedna, najogdlniejsza dla odcinka ledzwiowego.

5.

Rozluznienie miesnia prostownika grzbietu
W czesci ledzwiowej

Usigdz na krzesle/skale. Nogi stabilnie oprzyj o podtoze. Zaczynajgc od gtowy,
roluj kregostup w dét (czyli pochylaj sie), pomiedzy nogi, pomagajac sobie
przy tym rekoma, opierajac sie o nogi. Gdy poczujesz rozcigganie lub dojdziesz
do granicy ruchu wykonaj napiecie w kierunku jakbys$ chciat sie wyprostowac.
Utrzymaj ten nacisk przez 10 sekund. Potem wez wdech, z wydechem prze-
stan naciskac i znajdz kolejng granice ruchu. Powtérz ¢wiczenie do momentu,
az rozcigganie nie bedzie malato. Wracajac do wyprostowanej pozycji, réb to
bardzo powoli, pomagajac sobie rekoma i zaczynajac w odwrotnej kolejnosci,
najpierw odcinek ledzwiowy, nastepnie piersiowy, szyjny i na koricu gtowa.
Gtowa powracajac do pozycji pionowej powinna by¢ bezwtadna, nalezy
podeprzec jg dtonia.
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