Zdrowie

Grototazie, zadbaj o siebie!
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— czyli 5 minut dla zdrowia

Dominika Gratkowska

Grototaz tez cztowiek, a wiec podobnie jak inni przedstawi-
ciele gatunku eksploatuje swoje ciato i z uptywem czasu deprecjo-
nuje. Specyfika jednak i intensywnos¢ tejze eksploatacji sprawia,
iz aktywny grototaz jest podmiotem szczegdlnie narazonym na
przeciazenia i urazy mogace w bolesny i dtugotrwaty sposob
ograniczy¢ sprawnosc ruchowa, kondycje i che¢ zycia. Teoretycz-
nie problem ten nie istnieje dla mtodych, zdrowych i sprawnych...
Przychodzi jednak moment, kiedy co$ zaczyna bolec.

Przewaznie dolegliwosci dotykaja ktéregos z odcinkdw
kregostupa, ale tez i pozostatych czesci narzadu ruchu niero-
zerwalnie z kregostupem sprzezonych. Juz samo poruszanie
sie z ciezkim worem jaskiniowym, zwifaszcza w mocno uroz-
maiconym terenie, nalezy do czynnosci powaznie obcigza-
jacych fundament naszego organizmu. Niestety, tradycyjne
metody rehabilitacji czesto okazuja sie potsrodkiem i koniec
koncéw zmuszaja do porzucenia wiodacej donikad sciezki
wydeptanej pod gabinetami lekarzy, ktérzy w diagnozie wpi-
suja ,zdrowy”, a pacjent wciaz cierpi. Udreczeni, sfrustro-
wani, przesladowani widmem wézka inwalidzkiego w kwiecie
zycia, rozpaczliwie szukamy ratunku na witasna reke czy
raczej klawiature...

W zdrowym ciele

Niekiedy sie udaje - z niewiarygodnym wrecz skutkiem, bez
jakiejkolwiek farmaceutycznej ingerencji. Dobroczynnego wpty-
wu jednej z takich terapii empirycznie doswiadczyta autorka
tych stow, czego swiadkami Wujenki i Wujowie z macierzystego
klubu. | stad pomyst, i nieodparty wewnetrzny imperatyw, aby
udostepnic i rozpowszechni¢ w jaskiniowym swiatku kilka nic
nie kosztujacych, niewymagajacych i nieskomplikowanych pro-
zdrowotnych technik.

Terapia to temat zaawansowany i pozostawiamy go potrzebu-
jacym, natomiast beztroskim i nieswiadomym cielesnych zagro-
zen Kolezankom i Kolegom taternikom jaskiniowym pragniemy
zaprezentowac co nieco na temat PROFILAKTYKI dolegliwosci
narzadu ruchu w koncepcji Terapii Manualnej Holistyczne;j.

Niniejszy artykut otwiera cykl poswiecony prostym ¢wicze-
niom przywracajacym narzad ruchu do réwnowagi miesniowe;j,
przygotowujacym go do duzych obcigzen, jak réwniez stabilizu-
jacych najbardziej obcigzane i eksploatowane partie ciata groto-
taza. Przy odrobinie samozaparcia, koncentracji i konsekwencji
mozemy wydatnie wspomoc wydolnos¢ organizmu, zdolnosci
jego kompensacji i z wigksza $wiadomoscia i sita mierzyc sie z nie-
ergonomicznym trybem zycia, ktéry sami sobie zgotowalismy...

Magdalena Tomczak « Centrum Terapii Manualnej, www.ctmrakowski.pl

»Bycie w rownowadze” - to pojecie ma wielorakie znaczenie.
Réwnowaga opisywana jest jako zdolnos¢ samoregulacji proce-
sow biologicznych oraz jako zdolno$¢ do utrzymywania statosci
pewnych parametréw zyciowych. | to wiasnie homeodynamika,
czyli zdolnos¢ systemu do podazania za ciggle zmieniajacymi sie
warunkami, obrazuje w petni madros¢ naszego organizmu.

Czasami dochodzi jednak do zaburzen w tym s$wietnie
wyksztatconym przez nature mechanizmie i zaczynaja pojawiac
siec pewne dolegliwosci, dysfunkcje czy choroby. Dotyczy to
wszystkich ludzi, ale w szczegdlnosci pojawiaé sie moze u oséb,
ktore w specyficzny, szczegolny dla siebie i powtarzalny sposob
wykorzystuja narzad ruchu, a do takich grup z pewnoscia zali-
czy¢ mozna grupe grototazow.

W niniejszym artykule skupimy sie na rownowadze migsnio-
wej. Dlaczego? Poniewaz jest ona niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania catego narzadu ruchu, jak réwniez narzadow
wewnetrznych. Aby ciato cztowieka byto zdolne do przyjmowania
duzych przecigzen, wytrzymywania diugich, statycznych pozyciji
i znoszenia bez szkody wysitku, musi by¢ odpowiednio przygo-
towane. Rownowaga miesniowa zapewnia nie tylko mozliwo$c¢
ekstremalnej nawet aktywnosci, ale, co wydaje sie by¢ niezwykle
wazne, umozliwia szybka regeneracje i mniejsze zmeczenie po
wycienczajacej aktywnosci. Bycie w rownowadze migsniowej to
umiejetnos¢ dostosowywania sie do trudnych warunkéw otocze-
nia, wydatkujac minimum potrzebnej do tego energii.

Nie jestem grototazem (wszystko przede mna!), dlatego
przed zaproponowaniem odpowiednich éwiczen dla utrzyma-
nia elastycznosci migsniowej, a co za tym idzie dla profilaktyki
narzadu ruchu (bo, jak wszyscy wiemy, lepiej zapobiegac niz
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leczyc), zapoznatam sie z trybem zycia grototaza oraz rodza-
jem przeciazen, na jakie jest narazony podczas akcji. Dlatego
wiem, ze wyprawy gteboko pod_powierzchnie ziemi wymagaja
duzej sprawnosci fizycznej, zaréwno sity, jak i wytrzymatosci,
a takze umiejetnosci szybkiej regeneracji catego narzadu ruchu
w trudnych, czesto niekomfortowych warunkach. Dzwiganie
catego wyposazenia naraza nieprzygotowane stawy kolanowe,
barki oraz caty kregostup na dyskomfort, narastajacy z czasem
bdl i ogdlne zmeczenie. Miesnie, ktdre sa nadmiernie napiete
i nieelastyczne sa bardziej podatne na mikrourazy, siniaki,
a przez to trudniej wracaja do petnej formy. Dlatego wiedzac,
jakie dolegliwosci najczesciej pojawiaja sie u grototazéw, chee
Panstwu przekaza¢ w kilku czesciach zestawy prostych ¢wiczen,
dzieki ktérym organizm bedzie szybciej niz do tej pory wracac
do réwnowagi migsniowej. Materiat ten przedstawiam na pod-
stawie koncepcji Terapii Manualnej Holistyczne;.

Czy nie warto podjac trudu przygotowania swojego ciata do
kolejnej wyprawy? Cwiczenia sa krétkie i fatwe. Jednak wazna
jest systematycznos$¢ w ich wykonywaniu PRZED zaplanowana
akcja, aby przygotowac organizm na czekajace go przeciazenia.
A PO wysitku, aby przyspieszyc regeneracje i zapobiec pojawia-
jacym sie z czasem dolegliwosciom bélowym i zmeczeniu. Jed-
nak, po zapoznaniu sig ze spotecznoscia czytelnikow JASKIN,
nie mam watpliwosci, ze kto jak kto, ale grotofaz potrafi sie
zmotywowac i sprosta¢ wyzwaniom!

Pierwszy rejon ciafa, z jakim sie zapoznamy, to obrecz bar-
kowa. Jest to gorna czesc klatki piersiowej, z topatkami, ktora
daje oparcie dla utrzymania gtowy, jak i umozliwia funkcje rak.
To ona dzwiga cate wyposazenie, przecigzajac migsnie karku; to
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Zdrowie

na niej ,zawieszone” s rece, ktére trzymaja line i chwytaja sie  zycia: pisaniem na komputerze, trzymaniem widelca, telefonu
skat. To caty cigg miesniowy obreczy barkowej pomaga rekom  czy pilota...

utrzymac sie w zawieszeniu, gdy reszta ciata przeciska sie przez Dla obreczy barkowej najwazniejszymi migs$niami sg: mies-
szczeling. W tych warunkach obrecz barkowa znosi duzo wig-  nie karku, miesnie piersiowe, prostownik grzbietu i migsnie
cej obcigzen w poréwnaniu z codziennym, spokojnym trybem  stabilizujace topatke.

) POGtEBIENIE — GtOWA W BOK
POZYCJA WYJSCIOWA —  Leeeeeenns,,

1.

ROZLUZNIANIE MIESNIA CZWOROBOCZNEGO

Usigdz na krzesle przodem do lustra. Nie opieraj sie. Zadbaj o prawidtowa
pozycje: stopy dobrze ugruntowane, plecy proste, broda cofnieta. Lewg reka
chwy¢ spdd siedzenia krzesta, prawg potdz nad uchem, po przeciwnej stronie
gtowy. Prawa reka delikatnie przesun gtowe w bok, tak aby to gtowa wedro-
wata w kierunku prawego barku, a nie odwrotnie. Jesli poczujesz delikatne
rozcigganie miedzy lewym uchem a barkiem, opdr lub bdl, nacisnij delikatnie
gtowa na reke (reka stawia opdr) przez 10 sekund. Oddychaj spokojnie.
Nastepnie wez wdech, z wydechem przestan naciskac i pozwdl gtowie opasc
dalej w bok, poszukaj nastepnej granicy ruchu (rozciggania, oporu). Powta-
rzaj te sekwencje do czasu, gdy juz po nacisku rozcigganie i opor nie zmalejg.
Wtedy przestaw reke na przeciwng strone gtowy i powoli, w ruchu biernym,
postaw gtowe do pionu. Powtérz ¢wiczenie dla drugiej strony.

POGLEBIENIE — GLtOWA
POZYCJA WYJSCIOWA W PRZOD | W BOK

10 s nacisku

10 s nAcisku

ROZLUZNIANIE MIESNIA DZWIGACZA LOPATKI

Usigdz na krzesle. Nie opieraj sie. Zadbaj o prawidtowa pozycje: stopy dobrze
ugruntowane, plecy proste, broda cofnieta. Lewa reka chwyc spdd siedzenia
krzesta, prawg potdz z tytu gtowy, za lewym uchem. Prawg reka delikatnie nacisnij
i opusc gtowe w przdd, a nastepnie przesun w bok, tak aby gtowa wedrowata

w kierunku prawego kolana. Jesli poczujesz delikatne rozcigganie miedzy lewym
uchem a topatka, opdr lub bdl, nacisnij delikatnie gtowa na reke (reka stawia
opor) przez 10 sekund. Oddychaj spokojnie. Nastepnie, podobnie jak w poprzed-
nim ¢wiczeniu, wez wdech, z wydechem przestan naciskac i pozwdl gtowie opas¢
dalej w przdd i w bok, poszukaj nastepnej granicy ruchu (rozciggania, oporu).
Powtarzaj te sekwencje do czasu, gdy juz po nacisku rozcigganie i opor nie zmale-
ja. Przestaw wéwczas reke na przeciwng strone gtowy i powoli, w ruchu biernym,
postaw gtowe do pionu. Powtdrz ¢wiczenie dla drugiej strony.

POZYCIA WYISCIOWA POGLEBIENIE — GLOWA W PRZOD

N 10 s nacisku

3.

ROZLUZNIANIE MIESNIA PROSTOWNIKA
GRZBIETU

UsigdzZ na krzesle. Nie opieraj sie. Zadbaj o prawidtowa
pozycje: stopy dobrze ugruntowane, plecy proste, broda
cofnieta. Obie rece potdz z tytu gtowy. Pochyl gtowe do
przodu, tak aby poczué delikatne rozcigganie z tytu szyi,
opor lub bél. Nacisnij delikatnie gtowg na rece (reka stawia
opor) przez 10 sekund. Oddychaj spokojnie. Nastepnie wez
wdech, z wydechem przestan naciskac i pozwél gtowie
opasc dalej w przdd, poszukaj nastepnej granicy ruchu
(rozciggania, oporu). Kolejne pogtebiania sg na takiej samej
zasadzie, jak przy pierwszym i drugim ¢wiczeniu. Powtarzaj
te sekwencje do czasu, gdy juz po nacisku rozcigganie

i opor nie zmaleja. Wtedy przestaw reke na czoto i powoli,
w ruchu biernym, postaw gtowe do pionu.
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Zdrowie

10 s NAcISKU

NA FRAMUGE DRZWI

(NA PRZYKtAD)

POGLEBIENIE —
TULOW W PRZOD

4.

ROZLUZNIANIE MIESNIA
PIERSIOWEGO WIEKSZEGO

Stan przy framudze drzwi lub szafie. Ut6z lewa
reke tak, jak na rycinie obok. Wykonaj krok
do przodu lewg noga i wedrujac tutowiem

w przdd, poszukaj rozciggania, oporu lub bélu
z przodu klatki piersiowej i na ramieniu. Utéz
reke w sposéb pokazany na rycinie. W tej
pozycji, w ktdérej rozcigganie jest najmoc-
niejsze, nacisnij delikatnie reka na framuge

i wytrzymaj tak 10 sekund. Oddychaj spokoj-
nie. Nastepnie wez gtebszy wdech, a z wyde-
chem przestan naciskac i przesun tutéw dalej
w przdd, poszukujac kolejnej granicy ruchu.
Powtarzaj te sekwencje do czasu, gdy juz po
nacisku rozcigganie i opér nie zmaleja.
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5. ®

STABILIZACJA tOPATEK

Za stabilizacje topatek i ich prawidtowa
ruchomos¢ odpowiada wiele miesni obreczy
barkowej. Miedzy innymi miesien rownole-
gtoboczny, zebaty przedni i czworoboczny.
Funkcja topatki umozliwia przenoszenie

obcigzen z reki na catg obrecz barkowa,
rozktadajac dziatajace sity na wiekszy obszar,

a tym samym zmniejsza obcigzenie koriczyn
gornych. Podczas ruchu reki do poziomu,

topatka nie powinna poruszac sie — $wiadczy

to o jej dobrej stabilizacji. Jesli podczas tego
ruchu poczujesz, ze Twoja fopatka porusza sie
wraz z ruchem reki, to skoryguj jej utozenie. Deli-
katnie Sciggnij topatki w dot (nie do srodka!), tak
jakbys chciat przylepic je do klatki piersiowej od
tytu. Zwrdé¢ uwage na to, zeby kregostup ledzwio-
wy podczas tej korekcji nie zwiekszat swojego
wygiecia. Pilnuj ustawienia topatek czesto w ciggu
dnia, szczegdlnie podczas czynnosci wymaga-
jacych unoszenia rak (pisanie na komputerze,
prowadzenie samochodu, wspinanie sie).

C.

MOBILIZACJE UCISKOWE

Do wykonania tego ¢wiczenia potrzebna bedzie
piteczka kauczukowa $redniej wielkosci.
Stan tytem do drzwi/sciany. Umies¢ piteczke mie-

dzy $ciang a plecami, w miejscu miedzy topatkami.

Delikatnie przycisnij piteczke do ciata i poruszajac
sie, poszukaj w okolicy miedzy topatkami wraz-
liwych miejsc. Jesli takie znajdziesz, poczekaj
okoto 15 sekund, az wrazliwos¢ zmaleje. Poszukaj
kolejnych paru punktéw (ok. 5-6).
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'Narodziny”
i rozwoj AKS
w Toruniu

Marta Melerska

Maria Grelowska
Agnieszka Sikorska
Katarzyna Pawtowska

Akademicki Klub Speleologiczny
powstat w pazdzierniku 2011 roku i dziata
przy Instytucie Archeologii Uniwersyte-
tu Mikotaja Kopernika w Toruniu. ldea
powstania klubu narodzita si¢ po wspélnych
wykopaliskach archeologicznych w Jaskini
Bisnik (Jura Krakowsko-Czestochowska),
kiedy kilkoro studentow zainteresowato sie
archeologia jaskin i szeroko pojeta speleo-
logia. Opiekunem naukowym klubu jest dr
Magdalena Sudot z Zaktadu Starszej i Srod-
kowej Epoki Kamienia Instytutu Archeologii
UMK. Klub zrzesza wielu cztonkéw oraz
licznych sympatykéw. Co roku liczba czton-
kéw systematycznie wzrasta.

Jak dotad cztonkowie Klubu zwiedzili
wiele ciekawych jaskin z réznych czesci
polskiego krasu - Jury Krakowsko-Cze-
stochowskiej i Tatr m.in.: Jaskinia Nietope-
rzowa, Jaskinia Ciemna, Jaskinia Spigcych
Rycerzy.

W maju 2013 r. zostata zorganizowana
wycieczka do jaskin Morawskiego Krasu
w Czechach. W programie znalazty sie
m.in.: system Jaskin Sloupsko-Sostvskych,
Jaskinia Kdlna, Jaskinia Punkevni.

Jednym z gtéwnych celéw naszego klu-
bu jest organizowanie kursow taternictwa
jaskiniowego. W kwietniu 2011 r. piecioro
naszych cztonkow rozpoczeto taki kurs na
Jurze Krakowsko-Czestochowskiej pod
okiem Sebastiana Kotodzieja, instruktora
alpinizmu jaskiniowego. Kolejne czesci

A Cztonkowie AKS w trakcie bada archeo-
logicznych w Jaskini Bisnik e fot. Magdalena
Sudot



