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Ryc. Wpr. 11 Chociaz meridiany miesniowo-powieziowe maja pewne
elementy wspdine z liniami orientalnych meridiandw, nie sg one
rownowazne. Pomys| o tych meridianach, jak gdyby opisywaty
~geografie” w obrebie systemu migsniowo-powieziowego. Pordwnaj
meridian ptuc ukazany w tym miejscu z ryc. Wpr. 1i 7.1 — ukazujgcymi
Tasme Gieboka Przednig Konczyny Gomej. Patrz tez zalgcznik 3.

struktur miesniowo-powieziowych, geodezje tensegracji
ruchomego ciata.

Ksigzka ta rozwaza, w jaki sposob te linie pociagniecia
wplywaja na strukture i funkgje ciata, ktérym si¢ zajmujemy.
Wprawdzie mozna zdefiniowa¢ wiele linii pociagniecia,
a u poszczegolnych osé6b w wyniku urazu, zrostu czy przyj-
mowanej pozydcji ciala moga powstac¢ unikalne przecigzenia
i pofaczenia, jednak w ksigzce tej opisujemy 12 ciaglosci mie-
$niowo-powieziowych, ktore dziataja wokot struktury czto-
wieka. W publikadji przedstawiono ,zasady” konstruowania
meridianéw migsniowo-powieziowych, tak wiec doswiad-
czony czytelnik moze opracowac inne tasmy, przydatne
w konkretnych przypadkach. Powiez ciala ludzkiego jest na
tyle uniwersalna, by moc przeciwdziata¢ innym liniom prze-
cigzenia niz te przedstawione w tej ksigzce, poniewaz sg one
stworzone przez dziwne lub nietypowe ruchy, czesto spoty-
kane u kazdego aktywnego dziecka. JesteSmy prawie pewni,
Ze na podstawie przedstawionych przez nas taSm mozna
stworzy¢ w miare kompleksowg metode terapeutyczna,
chociaz pozostajemy otwarci na nowe idee, ktére beda dostar-
cza¢ pomystow na dalsze i bardziej szczegdtowe ekspery-
menty naukowe (patrz zatacznik 2, str. 305).

Po zastanowieniu si¢ w rozdziale pierwszym nad struktura
i ruchem z punktu widzenia catej sieci powieziowej, w roz-
dziale drugim okreslono zasady i zakres zainteresowan kon-
cepcji Tasm Anatomicznych. W rozdziatach od trzeciego do
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Ryc. Wpr. 12 Chociaz oryginalny artykut Darta nie zawierat
ilustracji, zamieszczone powyzej ryciny Manaki ukazuja ten sam
wzorzec, ktéry zostat opisany przez Darta, czesc tego co
nazywamy Tasma Spiralna (przedruk z Manaki i wsp., Paradigm
Publishers, 1995).

dziewigtego przedstawiono tasmy meridianow miesniowo-
-powieziowych i scharakteryzowano niektére z zaleznosci
terapeutycznych i nakierowanych na czynnos¢ ruchowa
w obrebie kazdej z tasm. Prosze zwrdci¢ uwage, ze ,Tasme
Powierzchowna Tylng” przedstawiono w rozdziale trzecim
W sposob bardzo szczegotowy, w celu wyjasnienia koncepcji
Tasm Anatomicznych. Nastepne rozdziaty, dotyczace innych
meridianéw migsniowo-powieziowych, wykorzystujg termi-
nologie i ukfad tresci przedstawione w rozdziale trzecim.
Niezaleznie od tego, ktora tasma jestes zainteresowany, przy-
datne bedzie przeczytanie w pierwszej kolejnosci rozdz. 3.
Pozostale czesci tej ksiazki charakteryzujg kwestie zwigzane
z ogdlnym badaniem i terapia. Moga one by¢ pomocne
w zastosowaniu koncepgji Tasm Anatomicznych, niezaleznie
od wykorzystanego sposobu terapii.

Historia

Koncepcja Tasm Anatomicznych powstata na bazie doswiad-
czen zwigzanych z nauczaniem anatomii migesniowo-powie-
ziowej réznych grup alternatywnych” terapeutdw,
z uwzglednieniem specjalistow Integracji Strukturalnej w Rolf



Institute, masazystow, osteopatéw, poloznych, tancerzy,
nauczycieli jogi, fizjoterapeutdw i treneréw sportowych, pra-
cujacych glownie na obszarze USA, Wielkiej Brytanii i Europy.
To co zaczelo sig, w dostownym tego stowa znaczeniu, jako
zabawa, pomoc pamigciowa dla moich studentéw, powoli
laczyto sie w system, ktéry zaczal by¢ uznawany za warty
tego, by podzieli¢ sie¢ nim z innymi. Usilnie naklaniany do
jego opisania przez dr. Leona Chaitowa, opublikowatem te
idee po raz pierwszy w Journal of Bodywork and Movement
Therapies w 1997 roku.

Idea, przemieszczajaca sie z kregéw anatomicznych i oste-
opatycznych i uznajaca, ze powiez taczy cialo w ,,niekonczaca
sie sie¢””®, zyskiwata stopniowo na znaczeniu. Zwazywszy
jednak na uogoélnienia, zrozumiale jest, ze student moze czu¢
sie zdezorientowany, nie wiedzac czy dla poprawy funkdji
utrwalonego zamrozonego barku powinien si¢ koncentrowac
na pracy na zebrach czy na stawie biodrowym, czy tez na
odcinku szyjnym. Na nastepne logiczne pytania: ,W jaki sposéb
polaczone sa ze soba tak dokladnie te elementy?” lub: ,Czy
niektore czesci sg potaczone ze sobg bardziej niz inne?” - nie ma
dokladnej odpowiedzi. Ksigzka ta stanowi dopiero probe udzie-
lenia odpowiedzi na te pytania zadawane mi przez studentow.

W roku 1986 dr James Oschaman®®, biolog z Woods Hole,
ktory przeprowadzit szczegdlowe badania dotyczace proce-
séw gojenia, wreczyl mi artykut poludniowoafrykariskiego
antropologa Raymonda Darta, dotyczacy podwdjno-spiral-

Ryc. Wpr. 13 Migsnie kulszowo-goleniowe cechujg sie wyrazng
widknista ciagtoscia powieziowa z widknami wiezadta krzyzowo-
guzowego. Wystepuje rowniez ciagtosé powieziowa pomigedzy
Sciegnami dystalnymi miesni kulszowo-goleniowych i gtowami
miesnia brzuchatego tydki, ale to potaczenie jest czesto odcinane

i rzadko opisywane (Zdjecie stanowi wiasnosc autora; sekcja zostata
przeprowadzona przez Laboratories of Anatomical Enlightenment).

nych zwigzkéw miesni w obrebie tufowia®. Dart nie wydedu-
kowal tych zaleznosci z wykopalisk na réwninach Afryki
Potudniowej, po ktérych wedrowat australopitek, ale przedsta-
wil je na bazie swych doswiadczen, ktére zdobyt jako uczen
Technik Aleksandra®. Ustawienie powigzanych ze soba migsni,
ktore opisat Dart, jest czescig tego, co w tej ksigzce nazwatem
,Tasma Spiralng”. Artykul Darta rozpoczat odkrywcza podroz,
ktora doprowadzita do koncepdji ciagtosci miesniowo-powie-
ziowej , rozwinigtej i opisanej w tej pozydji (ryc. Wpr. 12).
Przeprowadzane sekcje, kliniczne zastosowania, niekonczace
sie godziny nauczania i wglebianie sie w stare ksigzki pozwo-
lity oczysci¢ poczatkowa koncepcje i doprowadzic jg do obecnie
prezentowanego poziomu.

W ciagu ostatniej dekady szukalismy takich efektywnych spo-
sobéw opisania tych ciaglosci, ktére pozwolityby je tatwiej zro-
zumiec i zobaczy¢. Na przyklad, potaczenie pomiedzy miesniem
dwugtowym uda a wiezadlem krzyzowo-guzowym jest dobrze
udokumentowane®, natomiast powiazania pomiedzy mie-
$niami kulszowo-goleniowymi a miesniem brzuchatym tydki,
ukazane w dolnej czesci (ryc. Wpr. 13), sa przedstawiane nieco

Rozsciggno
naczaszne
(prawe i lewe)

Migsien —#
potkolcowy
glowy i szyi f

Miesien —
biodrowo-

-zebrow
y Powiez krzyzowa

Wigzadto
krzyzowo-guzowe

Mieénie
kulszowo--&
-goleniowe

Powieziowo splecione

Rozsciegno
podeszwowe

Ryc. Wpr. 14 W podobny sposdb, w catosci, ze $wiezo pobranych
zwiok zostata wypreparowana Tasma Powierzchowna Tylna (Zdjecie
stanowi wtasnosc¢ autora; sekcja zostata przeprowadzona przez
Laboratories of Anatomical Enlightenment.) (DVD: materiat wideo z tej
prébki znajduje sie na witrynie internetowej towarzyszacej tej ksiazce).
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jednowymiarowa linia — dokfadna linia pociagniecia.

Ryc. Wpr. 15 Tasma Powierzchowna Tylna ukazana jako

Ryc. Wpr. 16 Tasma Powierzchowna Tylna ukazana jako
dwuwymiarowa ptaszczyzna — obszar wptywu.

Ryc. Wpr. 17 Tasma Powierzchowna Tylna ukazana jako
tréjwymiarowa struktura — z zaznaczeniem tworzacych ja
migsni i powigzi.

Ryc. Wpr. 18 Kadr z programu DVD-ROM Primal Pictures

przedstawiajacy Tasmy Anatomiczne (Obraz stanowi witasnosé /’*’\\
Primal Pictures, www.primalpictures.com.) (Patrz DVD, { )
Tasmy Anatomiczne Primal Pictures). \,/



Tasmy Funkcjonalne 8

Wiadomosci ogélne

Tasmy Funkcjonalne (ryc. 8.1) stanowiace przedtuzenie
Tasm Koriczyn Gérnych przechodzg przez powierzchnig
tutowia na przeciwng strone miednicy i koriczyne dolng
(lub tez biegng z koniczyny dolnej na miednice,
przechodzg na przeciwng strone klatki piersiowej, obrecz
barkowa i konczyne gorng - poniewaz nasze meridiany
mozna rozpatrywac obustronnie). Jedna z tych tasm
biegnie przednig strong ciata, druga przebiega z tytu;
tasmy prawe i lewe krzyzuja sie ze sobg tworzac X"

w obrebie tutowia (ryc. 8.2/tab. 8.1). Trzecia z tasm
funkcjonalnych — Ipsilateralna Tasma Funkcjonalna -
przebiega od obreczy barkowej do wewnetrznej strony
stawu kolanowego po tej samej stronie ciata. Tasmy te
nazywa sie funkcjonalnymi, poniewaz — w przeciwienstwie
do innych tasm - sg rzadko angazowane do
utrzymywania postawy stojgcej. Zaczynajg one pracowaé
gtéwnie podczas czynnosci sportowych czy innych
aktywnosci, w ktorych jedna ze stron ciata jest
stabilizowana, réwnowazona lub wzmacniana praca
strony drugiej. Za przyktad moze stuzy¢ rzut oszczepem
lub pitka bejsbolowag. W czynnosciach tych zawodnik
wykorzystuje site generowana przez lewa koriczyne dolng
i lewy staw biodrowy do nadania dodatkowej predkosci
przedmiotowi rzucanemu prawa reka (ryc. 8.3).

Funkcja posturalna

Jak juz wspomniano, taSmy te sa w mniejszym stopniu
angazowane w utrzymanie pozycji stojacej niz wszystkie
inne opisywane w tej publikacji. Tadmy te, zawierajace
w wiekszosci miesnie powierzchowne, sa tak intensywnie
wykorzystywane w codziennych czynnos$ciach, ze ich moz-
liwos¢ usztywnienia lub skrécenia powieziowego w celu
utrzymania postawy jest minimalna. Jesli juz zaburzaja
postawe ciala, to czynia to calosciowo, przemieszczajac
jedna obrecz barkowa blizej przeciwnej obreczy biodrowej,
przechodzac przez sérodek ciata z przodu czy tez z tytu.
Chociaz opisany powyzej wzorzec z pewnoscig nie nalezy
do rzadkosci — szczegdlnie gdy analizujemy strone przed-
nig — przyczyna tkwi zwykle w obrebie Tasmy Spiralnej lub
w glebiej lezacych warstwach opisanych w rozdz. 9. Gdy
tylko inne struktury migsniowo-powieziowe zostang zba-

lansowane, omawiane Tasmy Funkcjonalne czesto wracaja
na swoje miejsce, nie powodujac samodzielnie dalszych,
znaczacych probleméw.

Tasmy te spelniaja jednak wazne funkgje stabilizujace
postawe ciata we wszelkich pozycjach - poza pozycja spo-
czynkowa. W wielu ¢wiczeniach jogi czy tez w postawach
wymagajacych stabilizacji obreczy barkowej wzgledem
tutowia (jak na przyklad w czasie wykonywania czynnosci
ponad glowaq) tasmy te przenosza obcigzenie w doét oraz
zapewniaja stabilizacje gornych czesci ciata unieruchamia-
jac ptaszczyzne podparcia dla konczyn gérnych. Rzadziej
wykorzystuje sie je do stabilizowania czy wyréwnywania
sit podczas pracy konczyn dolnych, jak na przykiad
podczas kopniecia pitki.

Istnieje jednak jeden czesty wzorzec kompensacji postu-
ralnej zwigzany z Tasmami Funkcjonalnymi, bedacy skut-
kiem preferowanego kierunku ruchéw skretnych, ktéry
wynika z prawo- lub leworecznosci i konkretnych, czesto
powtarzanych czynno$ci, np. sportowych, zblizajacych
jedna obrecz barkowa do obreczy biodrowej po stronie
przeciwnej. Nalezy jednak pamietac, ze te czynnosci wply-
waja na wszystkie sze$¢ Tasm Funkcjonalnych oraz w mnie-
szym stopniu na Tasme Spiralng lub Boczna.

Funkcja ruchowa

Tasmy te umozliwiajg nam zwigkszenie sily i precyzji
ruchéw konczyn dzieki wydtuzeniu ramienia dziatajacej sity
poprzez potaczenie pracujacej konczyny w poprzek ciata
z przeciwng koniczyna drugiej obreczy. Dzigki temu masa
konczyny gérnej moze zosta¢ wykorzystana do uzyskania
dodatkowego momentu sity podczas kopnigecia, a ruch
obreczy miednicznej wplywa na uderzenie bekhendowe
w tenisie. Chociaz podczas charakteryzowania tych tasm na
mys$l przychodzi gléwnie ich wykorzystanie w czynno-
Sciach sportowych, to jednak podstawowym przykladem
zrownowazenia pomiedzy przeciwng obrecza barkowa
a stawem biodrowym bedzie kazdy krok w czasie chodu.
Tasmy Funkcjonalne przebiegaja spiralnie w obrebie
ciata i sq zawsze aktywizowane we wzorcach helikalnych.
Mozna je traktowac jako swego rodzaju uzupeinienia
Tasmy Spiralnej w obrebie konczyn, czy tez — jak stwier-
dzono powyzej — przedtuzenia Tasm Konczyn Goérnych
w rejonie tulowia. W czasie aktywnosci kierunki pocia-
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Ryc. 8.2 ,Tory” i ,stacje” Tasm Funkcjonalnych.

gniec¢ zmieniaja si¢ przez caly czas, a precyzyjne dzialanie
opisanych ponizej tasm stanowi sume centralnych momen-
téw dzialajacych sit.

Szczegolowy opis Tasm Funkcjonalnych
Tasma Funkcjonalna Tylna

Tasma Funkcjonalna Tylna (TFT) zaczyna si¢ (dla celow
analitycznych; w praktyce 1aczy sie ona z Tasma Powierz-
chowna Przednig lub Gleboka Tasma Tylng Konczyny
Gornej, zaleznie od charakteru danej czynnosci) na przy-
czepie dalszym mieénia najszerszego grzbietu (patrz ryc.

Tabela 8.1 Tasmy Funkcjonalne: ,tory” migsniowo-

powieziowe i ,stacje” kostne (ryc. 8.2)

»Stacje” kostne  ,,Tory” miesniowo-

-powieziowe

Tasma Funkcjonalna Tylna
Trzon kosci ramiennej 1
2 Miesien najszerszy grzbietu
3 PowigZ piersiowo-ledZzwiowa
4 Powiez krzyzowa
Kosc¢ krzyzowa 5
6 Miesien posladkowy wielki
Trzon kosci udowej 7
8 Miesient obszerny boczny
(gtowa boczna miesnia
czworogtowego uda)
Rzepka 9
10 Soie,gno wiasciwe rzepki
Guzowatos$é piszczelowa 11

Tasma Funkcjonalna Przednia
Trzon kosci ramiennej 1
2 Brzeg dolny migsnia
piersiowego wiekszego
Czes¢ chrzestna zebra 3
piatego i széstego
4 Pochewka boczna miesnia
prostego brzucha
Guzek i spojenie tonowe 5
6 Migsien przywodziciel dtugi
Kresa chropawa kosci udowej 7

Ipsilateralna Tasma Funkcjonalna
Tron kosci ramiennej 1
2 Miesien najszerszy grzbietu,
brzeg zewnetrzny
Koncowe czesci zeber 10-12 3
4 Miesien skosny brzucha
zewnetrzny
Kolec biodrowy przedni gérny 5
6 Miesien krawiecki
Gesia stopka, kiykie¢ 7
przysrodkowy kosci udowej

8.1A), a nastepnie biegnie w dét troche ponizej przyblizo-
nego $rodka tego miesnia i taczy sie¢ z blaszka powiezi
krzyzowo-ledzwiowej.

TFT przekracza lini¢ srodkowa ciata mniej wiecej na
poziomie przejscia krzyzowo-ledzwiowego, przechodzac
przez powiez krzyzowsq i faczac si¢ z dolnymi (krzyzo-
wymi i krzyzowo-guzowymi) wtéknami migsnia poslad-
kowego wielkiego po stronie przeciwnej.

Widkna dolne miesnia posladkowego wielkiego prze-
chodzg pod brzegiem tylnym pasma biodrowo-piszczelo-
wego (pbp), a przez to i pod Tadma Boczna, i przyczepiaja
sie na tylno-bocznym brzegu kosci udowej, okoto 1/3 w doét
trzonu tej kosci. Gdybysmy podazali w tym samym kie-
runku, znalezlibysmy wiékna powieziowe laczace migsien
posladkowy i glowe obszerna boczng migsnia czworogto-
wego uda, ktéra z kolei taczy sie przez Sciegno miesnia
czworoglowego z rzepka, potaczona scieggnem wiasciwym
rzepki z guzowatoscig piszczelowa. Zdecydowalismy sie
skoniczy¢ te tasme w tym miejscu, chociaz po osiagnieciu
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Ryc. 8.3 Tasmy Funkcjonalne stabilizujgc przeciwng obrecz dodajg
pedu ruchom tutowia i zwiekszajg site koriczyn. W tym przypadku,
poniewaz konczyna goérna jest przesunieta w tyt, by mozna byto
rzuci¢ oszczepem, skrocona zostaje prawa Tasma Funkcjonalna
Tylna, a prawa Tasma Funkcjonalna Przednia jest rozciggnieta

i przygotowana do skurczu. W czasie tej czynnosci lewa TFP jest
lekko skrdcona, a lewa TFT lekko rozciagnieta. Po wykonaniu rzutu
oszczepem stan funkcjonalny ulega odwrdceniu — prawa TFP napina
sie, prawa TFT jest rozciggnieta, a ich odpowiedniki po stronie
przeciwnej zmieniaja swa funkcje stabilizacyjna.

B

guzowato$ci piszczeli moglibySmy, za pomoca migsnia
piszczelowego przedniego i powiezi przedniej goleni,
przedluzy¢ ja az do tuku przysrodkowego stopy (jak to
przedstawiono w dyskusji dotyczacej Tasmy Powierz-
chownej Przedniej Konczyny Gornej — TPPKG, w rozdz. 4).

Tasma Funkcjonalna Przednia

Tasma Funkcjonalna Przednia (TFP) zaczyna sie mniej
wiecej w tym samym miejscu co jej tylny odpowiednik,
przyczepem dystalnym migsnia piersiowego wiekszego,
przechodzacym z kosci ramiennej wzdluz najnizej lezacych
wldkien tego miesénia do jego punktu poczatkowego znaj-
dujacego sie na pigtym i szoéstym zebrze (ryc. 8.1B). Ponie-
waz czes¢ powiezi obojczykowo-piersiowej ltaczacej sie
z migsniem piersiowym mniejszym taczy sie réwniez
z piatym zebrem, mozna stwierdzi¢, ze TFP stanowi prze-
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Ryc. 8.4 Ipsilateralna Tasma Funkcjonalna jest trzecia tasma
stabilizujaca ; zaczyna sie ona na najbardziej zewnetrznie
zlokalizowanych widknach migsnia najszerszego grzbietu i podaza
do zewnetrznych czesci dolnych zeber, a stamtad przez tylne czesci
miesnia skosnego brzucha zewnetrznego, przez KBPG i przez
miesien krawiecki do kiykcia kosci piszczelowej znajdujacego sie po
przysrodkowej stronie stawu kolanowego. Tasma ta stabilizuje
sportowca ¢wiczacego na kdétkach gimnastycznych. Stabilizuje tez
tutdéw u ptywakdéw w stylu dowolnym, w fazie pociagania.

dtuzenie zaréwno Powierzchownej, jak i Glebokiej Tasmy
Przedniej Koniczyny Gornej.
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Tasmy Anatomiczne 1()
podczas ¢wiczen

we wspotpracy z Jamesem Earls'em

W rozdziale tym, po przedstawieniu catego kompletu 12.
meridianéw migsniowo-powieziowych, przedstawiamy
zarys wnioskéw i konsekwencji wynikajacych z powyz-
szego schematu Tasm Anatomicznych w treningu rucho-
wym i w procesie leczenia.

Nauka ruchu wplywa na trzy gléwne obszary spoteczne:

* wychowanie fizyczne oséb miodych, uczacych sie
w szkotach

° szeroko pojmowanga rehabilitacje (wszystko co
zamienia elementy negatywne w neutralne)

° poprawe wynikow, dzielgca sie na:
- wynik sportowy
— ekspresje artystyczng — taniec, teatr, muzyka.

Kazdy z tych obszaréw przyczynia sie¢ do poprawy
zdrowia populacji. Biorac po uwage nie najlepszy stan
nauczania ruchu na catym $wiecie, w kazdym obszarze
mozna wyrdzni¢ pewne pilne potrzeby, ktoérych spetnienie
jest bardzo wazne po to , by mozna bylo aktywnie i dlugo
zy¢. Na catym $wiecie ignoruje sie prace na ciele, integracje
ruchowgq i wady postawy. Jednak nawet w obrebie juz ist-
niejacych instytucji fatwo mozna wprowadzi¢ konieczne
zmiany. Wigkszo$¢ systemdéw edukacyjnych bazuje na
nauczaniu wzrokowym i stuchowym, niewiele uwagi
zwracajac na nauke kinestetycznego , pisania i czytania”.

Tymczasem, nawet na naszym zawodowym podworku,
czesto rozpoznaje si¢ negatywne emocje i brak przepltywu
wiedzy pomiedzy réznymi specjalizacjami, a nawet w obrebie
poszczegdlnych profesji. Z jednej strony zbyt wielu prakty-
kéw Slepo polega na ,ustnej” wiedzy, inni z kolei za praw-
dziwe wuznaja tylko ,dowody naukowe” pomijajac
doswiadczenia kliniczne. Wiele grup zawodowych postuguje
si¢ tymi samymi sfowami do opisania innych zdarzen lub tez
te same wydarzenia okredla innymi wyrazeniami. Zeby to
zjawisko zobrazowac, popros przedstawicieli roznych grup
zawodowych, by zdefiniowali pojecie ,rozciaganie”'. Okaze
sie wtedy, jak rézne zostang podane definicje. Logiczny wiec
wniosek stanowi, ze wprowadzenie ,ptaszczyzny porozu-
mienia” w obrebie terapii ruchem pozwolitoby znacznie roz-
wing¢ wszystkie wykorzystywane techniki lecznicze.

Zatozeniem Tasm Anatomicznych jest zapewnienie plat-
formy dialogu, ktéra bedzie stanowi¢ podstawe rozwoju
wspolnego jezyka, okreslajacego wszelkie pojecia zwigzane
z badaniem struktur i czynnosci ruchowych ludzkiego ciata.

Wydanie kilku dolaréw na kazde dziecko, by poprawi¢
jako$¢ wychowania fizycznego, przyniesie znaczne korzysci
i 0szczednosci w postaci zmniejszenia kosztow leczenia oraz
wyzszego poziomu zdrowia i lepszych wynikéw sporto-
wych. Kilka dolaréw wiecej na pacjenta lepiej zintegruje
rehabilitacje i profilaktyke wtérng we wszystkich urazach
i przyspieszy zdrowienie po zabiegach operacyjnych.

Tam, gdzie s3 wydatkowane duze kwoty — w sporcie —
zauwaza sie, ze srodki te mogtyby by¢ w wiekszym stopniu
przeznaczone na edukacje i rehabilitacje, tak by mozna
bylo poprawi¢ komunikacje interdyscyplinarng oraz ,roz-
siewanie” wiedzy i doswiadczen.

Wprawdzie Tasmy Anatomiczne rozwinely sie na bazie
doswiadczenn autora dotyczacych oznaczania globalnych
wzorcow kompensacji posturalnych (patrz rozdz. 10. i zatacz-
niki w koncowej czesci tej ksiazki, nakierowane na terapie
manualng zorientowana w wigkszym stopniu na strukture),
wiele kinezyterapeutycznych sposobdéw terapeutycznych
i metod treningowych, takich jak: fizjoterapia, ¢wiczenia rehabi-
litacyjne, Pilates, joga oraz nacelowanych na wynik treningéw
personalnych i zespotowych, z powodzeniem wykorzystuje
mape Tasm Anatomicznych. Dodatkowo ostatnie badania
pozwolity na odkrycie zadziwiajacych wiasciwosci powiezi
bezposrednio zwigzanych z treningiem ruchowym.

Z tego tez wzgledu, do koncepdji przedstawionych w roz-
dziale 1. dofaczyliSmy krotkie podsumowanie informacji
istotnych dla tego, co dr Robert Schleip® okreslit pojeciem
,Fitnes Powieziowy”*¢. Nastepnie sprawdzimy kilka pro-
stych zastosowan Tasm Anatomicznych wykorzystywanych
w czestszych, podstawowych wzorcach ruchowych. W roz-
dziale tym zamieScilismy rowniez czes¢ dotyczaca chodu,
autorstwa naszego kolegi Jamesa Earls’a’. Na stronie interne-
towej towarzyszacej tej ksiazce oraz na domenie
www.anatomytrains.com dostepne s materiaty uzupetniajace
z poprzednich wydan oraz dodatkowe filmy wideo.

Fitnes Powi¢ziowy®*

Biorac pod uwage jak bardzo w ostatnim czasie zaintereso-
wano si¢ zachowaniem powiezi w treningu sportowym

* Fitnes Powieziowy” i logo odnoszace sie do tego pojecia to znaki
towarowe zarejestrowane przez dr. Roberta Schleipa. Uprasza sie
o respektowanie tego znaku.
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nalezy podkresli¢, Ze ¢wiczenie powiezi nie jest sprawa
nowa®. Sie¢ tkanki tacznej byta z nami od zawsze; nie unik-
niemy trenowania tej tkanki, jej rozciggania i zezwalania (lub
uniemozliwiania) na jej samonaprawe i na dostarczanie sub-
stratow pozwalajacych na prace tkanki miesniowej w obrebie
struktur kostnych i stawowych. Oczywiscie trenerzy i fizjo-
terapeuci brali pod uwage calq powiez - traktowang jednak
jako poszczegolne Sciegna, wiezadta oraz przyczepy Sciegni-
ste. Powiez jako kompleksowy uktad obejmujacy cate ciato
- teza zawarta w tej ksigzce - byta mniej popularna w obsza-
rze rehabilitacji i wyniku sportowego.

Wszystkie metody ruchowe - taniec, sztuki walki, joga,
technika Aleksandra, trening sitowy oraz wszelkie ich
wspotczesne pochodne - trenuja powiez w ten czy w inny
sposéb. (W rzeczywistosci wszechobecny sposéb siedzenia
spotykany w $wiecie zachodnim to takze jedna z form , tre-
ningu powiezi” lub jej ,rozciagania”, ktéra zabiera wiele
godzin pracy pracownika biurowego i zawiera w sobie
szkodliwe elementy - patrz dzial dotyczacy pozydji siedza-
cej zamieszczony w dalszej czesci tego rozdziatu). Obraz
wylaniajacy sie z tych badan wskazuje, ze mozemy praco-
wac lepiej, jesli bedziemy $wiadomi wiasciwosci powiezi
i jej odpowiedzi na wspomaganie zywieniowe, koordyna-
¢je neurologiczna i site oraz rownowage migsniowa.

Odwrotng  strone medalu stanowi przekonanie, ze
,powiez” nie jest jakimé cudownym lekiem czy tez odpo-
wiedzig na wszelkie problemy treningowe, a jest pospolitym
tworem , uniwersalng i zmienng tkanka, ktéra radzi sobie
z wieloma wymaganiami ruchowymi w obrebie licznych,
cho¢ nie bezmiernych granic tego, co moze wykonac ten
material biologiczny. Jak zawsze w przypadku nowatorskiej
koncepdji, stabiej poinformowani entuzjasci moga mie¢ nad-
mierne oczekiwania. Niemniej jednak prowadzone badania
oraz bibliografia dotyczaca pozostalej czesci tej partii tekstu
wskazuja na to, ze powinnismy catkiem powaznie zmienic¢
nasz sposob rozumienia biomechaniki Newtona oraz ze
nasze podstawowe koncepcje anatomiczne to ,otwarte
wody, “na ktore warto wyptyna¢, by zmieni¢ aktualne para-
dygmaty. Badania dotyczace powiezi wprowadzity relaty-
wizm Einsteina - opracowany zaledwie w poprzednim
wieku - do $wiata treningu ruchowego i fizjoterapii.

Po raz kolejny koncentrujemy si¢ na funkcjonowaniu
zdrowej powiezi. Dysfunkcje powieziowe, stany patolo-
giczne i powiklania zwigzane z dolegliwosciami bolowymi
to zagadnienia znajdujace si¢ poza zakresem tej pozycji.
Informacje przedstawione ponizej to jedynie czeSciowe
i skrocone dane, zaprezentowane w najwazniejszych punk-
tach. Bardziej kompleksowy obraz wytaniajacy sie z istot-
nych badan dotyczacych tego zagadnienia dostepny jest
w innych pozycjach bibliograficznych®?%5,

Prawidlowe obcigzenie pozytywnie remodeluje strukture
powiezi

By¢ moze najwazniejszym praktycznym odkryciem dla
trenerow jest fakt, ze regularne obcigzenie (to znaczy: ¢wi-
czenia), nieprzekraczajace wytrzymatosci tkanek, powo-
duje tworzenie regularnej siatki migsniowo-powieziowej.
Natomiast brak regularnych obcigzen sprawia, ze powstaje

Mtody Starszy
i aktywny

i mniej aktywny

A B

+ Staubesand 1996 wykryt siatke powieziowa utozong dwukierunkowo
u mtodej kobiety (w poréwnaniu z przebiegiem widkien u starszej kobiety)

+ Jarvinen 2002: unieruchomienie powoduje wielokierunkowe utozenie
kolagenu i zmniejszenie ,,pofatdowan” powiezi

+ Wood 1998 stwierdzit zwigkszenie ,pofatdowan” u szczurow
poddawanych codziennemu treningowi

Ryc. 10.1 Prawidtowe obcigzanie tworzy regularny uktad

tkanki miesniowo-powieziowej. Siedzacy tryb zycia powoduje
nieregularny i chaotyczny uktad tkanki powieziowej. Przerysowane
ze Schieip i Miiller®, przedruk dzieki uprzejmosci Roberta Schieipa
i fascialnet.com.
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Ryc. 10.2 Prawidtowe ,pofatdowania” powodujg pierwszy opor
tkankowy, co oznacza, ze narzady Sciegniste Golgiego sa w stanie
ocenia¢ poziom obciazenia. Przedruk za uprzejma zgoda Schleip

i Mdiller®, przedruk dzigki uprzejmosci dr Roberta Schleipa

i fascialnet.com.

nieregularnie uksztattowana struktura przypominajaca cos
na ksztatlt filcu (ryc. 10.1)*™ Nieobciazanie powiezi powo-
duje tez zmniejszenie jej czasteczkowych , pofatdowan”,



Ryc. 10.3 Trening dtugich fancuchdéw miesniowo-powieziowych
w maksymalny sposéb wykorzystuje diugie ramie dzwigni,
koordynacje, elastycznos¢ tkanki powieziowej i swego rodzaju
Lbiczowy” ruch proksymalnego zapoczatkowania i dystalnego
opdznienia.

ktore nie tylko powoduja prawidlowe pierwsze ,zatrzyma-
nie” elastycznej tkanki, ale umozliwiajg tez narzadom $cie-
gnistym Golgiego (n$G) sprawdzi¢ obciazenie tkanek".
Zmniejszenie , pofatdowan” na skutek braku aktywnosci
zwigzane jest z obnizeniem percepgji obcigzen (ryc. 10.2).
Z tego powodu osoba, ktéra prowadzita siedzacy tryb
zycia lub pacjent wstajacy ze szpitalnego 16zka, w chwili
rozpoczecia ¢wiczen napotyka — oprocz ostabienia migsni
- dwa wyzwania powieziowe: przemodelowanie siatki spi-
ralnej i odbudowanie , pofatdowan”.

Oba z tych wyzwan wymagaja wiecej czasu niz zwieksze-
nie masy migsniowej, poniewaz zamiana kolagenu w mniej
unaczyniong tkanke powieziowq jest znacznie wolniejsza
niz zamiana biatka w prawidlowo pracujacy miesien. Z tego
powodu rozpoczecie kazdego nowego programu treningo-
wego zwieksza ryzyko urazu, poniewaz mieénie znacznie
wyprzedzaja wspierajacg je tkanke powieziowa'.

Trening dtugich fancuchéw kinematycznych z réznymi
wektorami sit w sposob bardziej globalny trenuje
system powieziowy

Trening izolowanych lub pojedynczych grup miesnio-
wych umozliwia ¢wiczenie mig$ni, jednak pomija tkanke
powieziowa, ktora jest niezbedna dla utrzymania zdrowia
organizmu w ruchach funkconalnych®. Przyktadowo
trening mies$nia czworogtowego uda w pozycji siedzacej

Ryc. 10.4 Wiekszos¢ wiezadet jest utozonych szeregowo

z sasiednimi migsniami a nie stanowi réwnolegtego ukfadu, jak
przedstawia sie to w wigkszosci tekstow fachowych (za van der
Waal, 1988).

z obcigzeniem przylozonym na wysokosci stawu skoko-
wego zwiazany z wyprostem stawu kolanowego nie
rozwija niezbednej sity w obrebie przeciwstronnych wie-
zadel stawu krzyzowo-biodrowego i mig$nia gruszkowa-
tego (co umozliwia ryglowanie sitowe), a to prowadzi do
dysfunkdji i dolegliwoéci bolowych w rejonie miednicy™.
Trening meridianéw miesniowo-powieziowych w otwar-
tych i zamknietych taricuchach rozwija site tkanki powie-
ziowej pomiedzy i wokot ¢wiczonych mieéni oraz pozwala
na poprawe koordynacji proksymalnego zapoczatkowania
i dystalnego opdznienia (ryc. 10.3)".

Réznicowanie wektorow sil pociagania i rozciagania
w czasie treningu — w klubie, z wykorzystaniem kettleball czy
na parkurze — umozliwia réwnomierny rozwoj wspierajacej
tkanki powieziowej i pracujacych migéni. Z drugiej strony
uwaza sig, ze powtarzanie tych samych ¢wiczen, kat lub asan
jogi, wykonywanych codziennie w ten sam sposéb, bedzie
ksztattowac tylko niektore (obcigzane) szlaki powieziowe;
pozostawiajac nieobcigzona i niewytrenowana tkanke powie-
ziowa znajdujaca si¢ w poblizu. Moze to powodowa¢ uraz,
gdy obcigzenie wystapi pod nieco innym katem.

Wiezadla w dynamiczny sposéb stabilizujg stawy we
wszystkich ustawieniach kqtowych

Uznaje si¢, ze wiezadta to struktury pasywne, ktdre
zaczynajg chroni¢ stawy dopiero w koncowym zakresie
ruchomosci”. Precyzyjne sekcje Van der Waala pozwalaja
stwierdzi¢, ze wiezadla — w przeciwienstwie do tego co
myslelisSmy — nie stanowig uktadu réwnolegtego: wigk-
szos¢ miesni jest ulozona szeregowo z sasiednimi mie-
$niami’®. To nasz sposob prowadzenia sekcji powoduje, ze
traktujemy wiezadta jako osobne struktury (ryc. 10.4).

Konsekwencje tego prostego lecz doniostego odkrycia
zZwigzane ze wzmacnianiem stawow sa olbrzymie. Wyma-
gaja jednak czasu, by je ocenic i zastosowac w praktyce. Juz
sama $wiadomos¢, ze wiezadta mozna trenowa¢ w dowol-
nym ustawieniu katowym, jest rewolucyjna. Z tego

231

pod suzorwoyeuy Awsey,

USZIIM) SBZD

7

(=)
N
m
@
=
<



