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Praca nad wyprostem bioder

Kazdy licealista wie, ze kolano laczy sie z koscig udowa, kos¢ udowa z bio-
drem, a biodro z kregostupem. Ale nawet ci, ktorzy §wietnie znajg stowa pie-
$ni Dem Bones*, czesto zapominaja o tych zalezno$ciach, prébujac zrozumie¢,
dlaczego nie s3 w stanie porusza¢ si¢ tak sprawnie, jak by chcieli, albo czemu
odczuwajg dyskomfort. Zgodnie ze wspomnianym tekstem wszystko jest ze
sobg polaczone, a znajdujace si¢ w tanicuchu tych potaczen biodro ma znacza-
cy wplyw na sprawno$¢ catego organizmu. Wplywa ono nawet na mozliwos¢
poruszania paluchem u nogi.

Wkrétce do tego dojdziemy, ale najpierw musimy wyjasni¢, dlaczego nie-
zdolno$¢ do pelnego wyprostu biodra rzutuje na te czes$¢ ciala, z ktérg wiele
0s6b ma powazne problemy, czyli na plecy. Biodra majg ogromny wptyw na
pozycje plecow nawet podczas zwyklego stania, w szczegdlnosci zas w trak-
cie szybkiego marszu lub biegu. Aby si¢ przekona¢, co si¢ dzieje w sytuacji,
gdy prawidlowy wyprost bioder jest niemozliwy, sprébuj wykona¢ nastepu-
jace czynnosci: pochyl sie w pasie tak, by plecy znalazly si¢ pod katem mniej
wigcej 45 stopni, wtoz rece do kieszeni i przez tkanine schwy¢ skore w gor-
nej czesci uda. (Jesli nie masz kieszeni, po prostu zlap skore przez odziez).
Z tej pozycji sprébuj sie wyprostowac. Przekonasz sie, ze to trudne, a proby
obejscia ograniczen skutkujg wygieciem plecéw w bananowy tuk lub pozosta-
niem w pozycji pochylonej, co stanowi typowy problem wielu starszych oséb
o nieelastycznych biodrach, ktéry zwieksza ryzyko bolesnego upadku.

Opisywany ruch jest oczywiscie wyolbrzymionym przykltadem skutkéw
niedostatecznej mobilnoéci bioder, daje on jednak pewne wyobrazenie na
temat kaskady problemdw, jakie moga si¢ z tym wigzaé. Dwa duze migénie —
ledzwiowy i biodrowy - biegng od miednicy do kosci udowej. Jesli migsnie
te sg sztywne lub skrocone, jak to zwykle bywa w przypadku ograniczonego
zakresu ruchu bioder, pociagaja za soba kregostup, uginajac go, a w przypad-
ku pozycji stojacej, nadajac mu ksztatt banana. Utrzymanie plecéw w niesta-
bilnej, wygietej pozycji wymaga sporego wysitku, ktéry moze prowadzi¢ do
zmeczenia odcinka ledzwiowego kregostupa i bolesnosci podczas ruchu. Co
wiecej, zmuszanie plecéw do skompensowania niedostatecznego wyprostu
bioder skutkuje wypchnigciem miednicy do przodu, co z kolei utrudnia efek-

* Chodzi o pie$n o charakterze religijnym, z ktorej tekstem zainteresowani moga si¢ zapoznaé
na przyktad w Wikipedii pod adresem https://en.wikipedia.org/wiki/Dem_Bones (przyp. thum.).
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tywna prace przepony, dna miednicy i migsni brzucha. Jedna z konsekwencji
tego faktu jest brak mozliwosci nabierania glebokich oddechéw, o ktorych pi-
saliSmy w Drugim parametrze zyciowym.

Zjawiska te, dotyczace polaczonych czgsci ciala powyzej bioder, obser-
wujemy bardzo czgsto, lecz ich reperkusje dotykaja niekiedy takze dolnego
taricucha kinetycznego. Kazdy jest w stanie wyprostowa¢ biodra w pewnym
stopniu, co uwidacznia si¢ podczas chodzenia. Znaczny wyprost nie jest po-
trzebny podczas spaceru z auta do biura albo chodzenia po domu. Robisz
krok, druga noga zostaje za tobg, idziesz przed siebie. Ale jedli zakres twoich
ruchdéw jest mocno ograniczony i nie jestes w stanie cofna¢ nogi zakroczne;j
odpowiednio daleko, cialo czesto poszukuje alternatywnych metod znajdo-
wania rownowagi i stabilnosci, polegajacych gléwnie na obracaniu nogi, ko-
lana i stopy na zewnatrz podczas rozciagania biodra w tyl. Nagle okazuje sie,
ze chodzisz jak kaczka, a to prosi si¢ o klopoty. Kolano moze si¢ sta¢ sztywne
i obolate, a staw skokowy — ewolucyjny dar, dzigki ktéremu nabieramy rozpe-
du podczas ruchu - nie funkcjonuje tak, jak powinien, co réwniez moze si¢
przyczynia¢ do rozwoju bolu. Jesli jestes biegaczem, mozesz zacza¢ ladowac
na piecie, ktora staje si¢ wtedy pierwszym punktem kontaktu z podlozem. Nie
twierdzimy, ze jest to bezwzglednie szkodliwa technika, bo niektérzy biega-
jacy ,z piety” radza sobie znakomicie, lecz u wielu os6b zwigksza ona ryzyko
kontuzji.

Pozostaje jeszcze kwestia palucha. Duzy palec u nogi petni wazne funkgje.
Jedna z cech odrdzniajacych nas od innych naczelnych jest zdolnos¢ do cho-
dzenia w pozycji wyprostowanej. W duzej mierze zawdzieczamy ja wlasnie
paluchowi, ktéry w odpowiednich momentach ugina si¢ i usztywnia, a gdy
odpychamy si¢ od podloza, pozwala przemieszczac si¢ do przodu. (Jesli przyj-
rzysz si¢ stopie szympansa, przekonasz sig, ze palce jego stop nie uktadaja sie
tak jak u ludzi. Paluchy i stopy szympanséw s3 znacznie bardziej chwytne od
ludzkich). Konieczno$¢ skompensowania przez stope deficytu pod wzgledem
wyprostu biodra przektada sie na znaczacy spadek sity odpychajacej nas od
podloza. I na odwrét — przy prawidlowym wyproscie bioder paluch zapewnia
dodatkowa moc (co stanowi wazng uwage dla biegaczy, piechuréw i mitosni-
kow wedréwek). Jest to kolejny wazny powdd przemawiajacy za rozwijaniem
zdolnosci elastycznego ruchu nogi zakroczne;j.

89



90

Widok z tytu

Poniewaz posladki — duze miesnie znajdujace sie w czterech literach —
odgrywajga istotna role w prostowaniu bioder, nadszedt dobry czas, by
wzig¢ na warsztat kwestie pupy. Jednym z zadan miesni posladkowych,
najwiekszych miesni w ludzkim ciele, jest kontrolowanie miednicy, ktéra
nie powinna nadmiernie pochylac sie do przodu, co prowadzi do niesta-
bilnego, bananowego ugiecia plecéw oraz wszelkich napiec i niestabil-
nosci, ktére sie z nim wigza. Z tego wzgledu bardzo wazna jest zdolnos¢
do aktywowania, czyli napinania posladkéw w razie potrzeby, na przy-
ktad podczas rozciggania sie na kanapie (zob. str. 98) lub robienia deski,
ale nie tylko wtedy. Ma ona réwniez duze znaczenie w przypadku pro-
stych czynnosci w rodzaju trzymania ciezkiego pudta lub dtugotrwatego
stania. Nie musisz napinac¢ posladkéw podczas wykonywania wszyst-
kich codziennych czynnosci, takich jak chocby korzystanie z biurka do
pracy na stojgco. Ale napiecie ich raz na jakis czas stanowi dobry spo-
séb na ,zresetowanie” pozycji i upewnienie sie, ze jest ona korzystna.
Po godzinie lub dwdéch siedzenia przy biurku albo po staniu w dtugiej
kolejce do kasy w hipermarkecie napiecie posladkéw pomoze ci unik-
nac¢ nadmiernego pochylenia miednicy do przodu i zwigzanego z nim
obcigzenia kregostupa.

W badaniach naukowych powigzano stabos¢ posladkéw z urazami ko-
lan, przewlektym bélem dolnej czesci plecéw, bélem goleni, upadkami
0sOb starszych i wieloma innymi problemami. Z drugiej strony dowie-
dziono, ze sita posladkéw pozwala unikng¢ wielu z tych niepozadanych
zjawisk. Efekt stabilnosci zapewniany przez posladki tatwo sprawdzic¢ na
przyktadzie eksperymentéw z deska, czyli statyczng pozycjg odpowia-
dajaca poczatkowej fazie pompki. Jesli podczas robienia deski nie nap-
niesz posladkow, twoje plecy najprawdopodobniej zapadna sie, a nawet
delikatne nacisniecie na biodra spowoduje upadek. Wystarczy jednak
napig¢ posladki, by usztywnic sie jak... deska. Osoba, ktdra przed chwilg
tylko delikatnie cie docisneta, mogtaby wrecz na tobie usigsc, nie zabu-
rzajac twojej stabilnosci.

Jesli to nie wystarczy, by przekonac cie, ze cztery litery wymagajg uwa-
gi, moze zalezy ci na ksztatcie posladkéw? Liczba osdéb, ktére decydujg
sie na implanty w tym rejonie ciata (i sam fakt istnienia takich implantow!),
Swiadczy o tym, ze zgrabny tytek jest towarem pozgdanym. Tak sie sktada,



ze bardzo tatwo jest wzmocnic¢ posladki i nadac pupie tadny, zaokraglony
ksztatt — wystarczy je Sciskac. Tak postepowato 16 badanych w przepro-
wadzonym na Uniwersytecie Stanowym Wichita eksperymencie, ktérego
wyniki opublikowano w 2019 roku. Napinajace posladki ,kroéliki doswiad-
czalne” robity to przez zaledwie kwadrans dziennie — przy czym nie mia-
to zadnego znaczenia, czy czas ten zostat podzielony na kilka etapéw.
Wystarczyto, ze sumowat sie do 15 minut. Jedna grupa Sciskata posladki
na siedzaco w pieciosekundowych interwatach przerywanych krétkimi
rozluznieniami (na dobra sprawe ¢wiczenie to mozna nazwac izometrycz-
nym). Druga natomiast wykonywata ¢wiczenie polegajgce na unoszeniu
bioder w lezeniu na plecach z ugietymi kolanami. Kazde powtdrzenie kon-
czyto sie krétkim napieciem posladkéw, po ktérym nastepowato opusz-
czenie bioder. Oni takze trenowali 15 minut dziennie.

Po zakonczeniu osmiotygodniowego eksperymentu w obu grupach
odnotowano taka sama poprawe pod wzgledem zdolnosci prostowania
bioder i sity posladkéw, cho¢ miesnie posladkowe urosty tylko u tych,
ktérzy cwiczyli na siedzaco. Badanie to bardzo sie nam podoba z jed-
nego zasadniczego wzgledu: dowodzi, ze nie trzeba ¢wiczy¢ na sitowni,
by zwiekszy¢ site miesni posladkowych oraz zakres ruchu bioder. Cho¢
badani wykonywali ¢wiczenia izometryczne na siedzgco, réwnie dobrze
da sie je robic, stojac, co oznacza, ze mozesz ¢wiczyd, czekajgc w kolej-
ce po kawe, zmywajac naczynia albo szczotkujac zeby. Nic prostszego.

Zainwestuj w przysztosc¢ (swojego ciata)

W Swiecie biznesu czesto moéwi sie o przygotowaniach na przysztosc.
Sporzadza sie plany na trzy lata w przéd oraz piecioletnie i kresli wizje
spodziewanego sukcesu przedsiebiorstwa. W zyciu osobistym niejed-
nokrotnie zastanawiamy sie nad emeryturg czy IKE oraz rozmaitymi spo-
sobami oszczedzania na ,,ztote lata”. Wiesz, o czym nie méwi sie wiele?
O planach rozwoju umiejetnosci, ktére pozwolityby nam robi¢ rézne
rzeczy w wieku 75, 80, 90 i wiecej lat. A co z dwudziestopiecioletnim
planem, ktérego celem jest spacerowanie z wnukami po Disneylandzie
przez dwa dni i nieproszenie nikogo, by wtozyt nam bagaz do schowka
nad siedzeniem w samolocie? Gdzie wizje o jezdzeniu na rowerze gor-
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skim, sile do wstania z podtogi po upadku i braniu prysznica na stojaco,
gdy bedziemy dobija¢ do setki?

Pracujgc z naszymi sportowcami, czesto przygladamy sie zawodom,
pod katem ktérych chcg trenowad, i traktujac je jako punkt wyjscia, za-
czynamy iS¢ wstecz. Zgtebiamy szczegétowe wymagania dotyczace da-
nego startu, aby poméc im odpowiednio sie przygotowad. Wtasnie tak
powinnismy postepowac z myslg o starosci — gteboko zastanowic sie,
na czym rzeczywiscie polega starosc, i odpowiednio sie do niej przygo-
towad, a nie jedynie trzymac kciuki z nadziejg na dobre geny. Nie jestes
w stanie zapobiec koszmarowi niektérych nowotworéw czy choroby
Parkinsona, ale mozesz podja¢ dziatania, by przygotowac sie na nad-
chodzace lata, nawet jesli staro$¢ masz w bardzo odlegtej perspektywie.

Naszym zdaniem na znakomity pomyst wpadt doktor Peter Attia, ktéry
wymyslit Igrzyska Stulatkéw, bedgce jego odpowiedzig na pytanie: ,Dla-
czego nie éwiczymy z mysla o tym, by jako dziewieédziesieciolatkowie
wcigz moéc kopac tytki innym?”. Koncepcja ta zrodzita sie w gtowie Attii
na pogrzebie ojca jego przyjaciela, na ktérym zatobnicy ubolewali, ze
juz na 10 lat przed $Smiercig zmarty nie byt w stanie zajmowac sie dwie-
ma rzeczami, ktére bardzo kochat — golfem i ogrodnictwem. Igrzyska
Stulatkéw nie sg zawodami sportowymi z prawdziwego zdarzenia. Jest
to raczej osobisty Swiety Graal zwolennikéw tej idei. Pomysl, jak chcesz
przezy¢ swoje zycie. Wez pod uwage, ze z wiekiem ciato w naturalny
sposdéb sztywnieje i stabnie, i podejmij starania na rzecz przeciwdzia-
tania potencjalnym problemom, zanim sie pojawig. Jesli na przyktad
chcesz uprawiac tenis ziemny do grobowej deski, skup sie na sile, row-
nowadze i ¢wiczeniu ruchéw, ktdre ci na to pozwola.

Cata te ksigzke pisaliSmy z myslg o tym, aby$ moégt pozostaé aktywny
i w dobrej kondycji do pdznej starosci. Jesli dodasz do tego regular-
ne treningi, osiggniesz jeszcze wiecej (na str. 277 mozesz sie zapoznad
z naszym podejsciem do treningéw). Przede wszystkim chcemy jednak
podkresli¢, ze aby moéc sprawnie sie porusza¢ w podesztym wieku, trze-
ba ruszac sie juz teraz. Nie wyobrazamy sobie lepszego przyktadu na
stusznos¢ tego podejscia niz historia wycieczki do Wielkiego Kanionu
z ojcem Juliet, Warrenem.

Byta to wyczerpujaca fizycznie wyprawa — 16 dni wiostowania po rze-
ce Kolorado, pieszych wedréwek i spania pod gotym niebem. Wybrali-
Smy sie grupa oséb bedacych w wiekszosci po czterdziestce, lecz sie-



demdziesiecioszescioletni tato Juliet byt z nas zdecydowanie najstarszy.
A jednak robit wszystko to, co my, cho¢ nie chodzito o prozaiczny spacer
po Wielkim Kanionie. MierzyliSmy sie z burzami piaskowymi (kilkakrotnie
budzilismy sie z piaskiem w kazdym mozliwym otworze ciata), deszcza-
mi monsunowymi, temperaturami przekraczajgcymi 40 stopni i susza.
Kazdego ranka tadowaliSmy na tratwy wodoszczelne torby z ekwipun-
kiem i sprzetem kempingowym, by potem roztadowywac je wieczorami.
W ciggu dnia ptynelismy bystrzami klas IV i V, ktére nie pozwalajg na
bezczynnos¢. W takich warunkach trzeba po prostu wiostowac. W prze-
rwach od przemieszczania sie rzeka robiliSmy dziesieciokilometrowe
wedréwki, wymagajace wspinania sie po skatach.

Na koniec dnia Warren byt troche bardziej zmeczony niz reszta, lecz
W niczym nam nie ustepowat. Gdy wyprawa dobiegta konca, wszyscy
w samych superlatywach wypowiadali sie na temat jego zwinnosci i wy-
trwatosci. Niektérzy moéwili, ze ich rodzice — bedacy w tym samym wie-
ku co ojciec Juliet — w zadnym razie nie sprostaliby takiej wyprawie do
Wielkiego Kanionu. Zapytany, co jego zdaniem pozwala mu znosic takie
trudy, starszy pan odpowiedziat: ,Niewatpliwie w gre wchodzg geny —
w tych stowach znac¢ zytke naukowca — lecz takze ruch, ktérego nie
szczedzitem sobie przez cate zycie”.

Naszym zdaniem oczywiscie to drugi z tych czynnikow odegrat de-
cydujaca role, a samo DNA nie daje az takich mozliwosci. Rzecz w tym,
ze Warren inwestowat w swojg przysztosc. W latach 70. zaczat chodzic¢
na sitownie i podnosit ciezary na dtugo przed tym, nim dyscypliny te
zyskaty powszechne uznanie. Wedrowat i chodzit z plecakiem. Bardzo
wczesnie nabrat zdrowych nawykéw postepowania i przyniosto mu to
wymierne korzysci.

Wiasnie tak nalezy inwestowaé we wiasng przysztosé. Pomysl
o wszystkim, co chciatbys robi¢, gdy przybedzie ci lat. Uzyj wyobrazni.
Co cie uszczesliwi? Zapisz to, aby sobie udowodnic, ze traktujesz swoje
plany powaznie, i bedziesz moégt sie do nich odnies¢, gdy twoja moty-
wacja ostabnie. Nastepnie, traktujac te ksigzke jako punkt wyjscia, zréb
wszystko, co konieczne, aby zachowac sprawnos¢ fizyczna, dzieki kto-
rej twoje marzenia sie ziszcza. Zacznij juz teraz, zanim bedzie za pdzno!
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Lepsza ptynnos¢é kroku

Skoro zostaliémy zaprojektowani tak, aby nasze biodra pozwalaly na szeroki
zakres ruchéw, umozliwiajacy ustawianie ich poza osia ciata, gdzie podzialy
sie te mozliwoséci? Podobnie jak w przypadku wielu innych wspdtczesnych
przypadtosci, gtéwnym winowajcg sa godziny spedzane w pozycji siedzacej.
O ile wyprost z definicji polega na wydiuzeniu tkanek pozwalajacym biodru
odchyli¢ si¢ do tylu, ugiecie — pozycja, ktdra nasze biodra przyjmujg podczas
siedzenia - skraca lub usztywnia tkanki znajdujace si¢ w przedniej czesci nog
i bioder. W miare stopniowego adaptowania si¢ ciata do tej pozycji, do ktorej
nieustannie je przymuszamy, pojawienie si¢ ograniczen w ruchu stawu bio-
drowego jest jedynie kwestia czasu. Proces skracania i usztywniania tkanek
zachodzi nie tylko podczas tkwienia na kanapie przed telewizorem czy pracy
siedzacej za biurkiem. Popularne treningi, takie jak ¢wiczenia na trenazerach
Peloton czy program SoulCycle, a takze inne aktywnosci wymagajace dlugo-
trwaltego siedzenia na rowerze, machania wiostem albo ¢wiczenia na ergo-
metrze wio$larskim, takze wplywaja na postawe, jaka przyjmuje twoje cialo.

Wielka zaleta ludzkiego organizmu jest jego zdolnos¢ do wielokrotnego
przystosowywania si¢. Méwiac inaczej, mozesz przywroci¢ biodru natural-
ng sprawnos¢, ale wymaga to $wiadomego wysitku. Obserwujac sportowcoéw
biorgcych udziat w zmaganiach na wysokim poziomie, ktérzy maja problemy
takie jak bol kolan czy plecow, przygladamy si¢ miedzy innymi pozycjom, ja-
kie przyjmuja podczas zwyklych czynnosci wykonywanych w ciggu dnia, oraz
pozycjom, jakich nie przyjmujg. Niemal w kazdym przypadku dostrze-
gamy niedostatek dzialan majacych na celu usprawnienie wyprostu bioder.
Do ich trwalego ugigcia prowadzi wiec nie tylko siedzenie, jazda na rowerze
i inne czynno$ci. Chodzi tu o brak sklonnosci do ich prostowania. Wigkszos$¢
z nas — nawet zawodowi sportowcy — nie ma okazji do cofania kolan za biodra
na odpowiednig odleglo$¢. Jesli nie uprawiasz jogi lub innej dyscypliny sportu
wymagajacej czgstego robienia wykrokdw, zapewne nie spedzasz wiele czasu
w tego typu pozycjach. Jesli przyjrzysz si¢ osobie ¢wiczacej na orbitreku, ktéra
zdaje sie wykonywac obszerne ruchy, zauwazysz, Ze w gruncie rzeczy nie musi
ona bardzo rozciaga¢ bioder podczas tego treningu.

Odrobina wiedzy na temat anatomii omawianego obszaru ciala pozwala
dostrzec wielorakie konsekwencje nie¢wiczenia wyprostu bioder lub dlugo-
trwalego siedzenia (badz obu jednoczesnie). Moze si¢ na przyklad zdarzy¢,
ze torebka stawowa biodra - rodzaj woreczka z tkanki tacznej, ktéry mocuje
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gléwke kosci udowej do panewki biodrowej — jest usztywniona ze wzgledu na
adaptacje do najczedciej przyjmowanej pozycji. Winowajcg moze by¢ skroce-
nie znajdujacego si¢ nieco nizej migsnia prostego uda, wchodzacego w sktad
mies$nia czworoglowego, ktory przecina staw biodrowy (jest on niczym dlugi
pas biegnacy wzdluz goérnej czgsci nogi). Niewykluczone tez, ze problem lezy
w dlugim obszarze tkanki facznej, rozciagajacym si¢ od grzbietu stopy przez
kolano az do brzucha. Réwniez i ta tkanka moze wskutek adaptacji stac¢ si¢
nieelastyczna lub krotka. Nie nalezy tez lekcewazy¢ roli moézgu. Przyczyna
moze by¢ uraz lub trening, lecz niezaleznie od powodu mézg moze nie po-
zwala¢ ciatu przyja¢ pozycji, ktéra pod wzgledem mechanicznym nie powin-
na przysparza¢ problemow. Jest to swego rodzaju martwy punkt, ktéry jednak
mozna usung¢ dzigki odpowiednim bodzcom.

Ciala czesto si¢ zmieniajg, my za$ nie zawsze wiemy, dlaczego tak sie dzieje,
i szczerze méwiac, na ogot nieszczegolnie nas to obchodzi. Zalezy nam na
jak najszybszym przywrdceniu zdolnosci ruchowych naszego podopiecznego,
a na szcze$cie wazne zmiany w tym obszarze da si¢ wprowadzac stosunkowo
szybko, czego dowodzi ponizszy przyktad.

Nasz przyjaciel, trener sitowy i kondycyjny Joe DeFranco, chcial umozliwié
tutboliscie z NFL grajacemu na pozycji biegacza powrét do formy po opera-
cji kolana. Joe wprowadzit do rozgrzewki sportowca ¢wiczenie zwigkszajace
mobilnos$¢ bioder (podobne do opisanego w dalszej czeéci tego rozdziatu),
a nastepnie kazal mu przebiec sprintem 10 jardow. Futbolista pobil swéj zy-
ciowy rekord o 0,05 sekundy dzieki uelastycznieniu kroku wynikajacemu ze
wspomnianego ¢wiczenia. Zmiana moze sprawia¢ wrazenie skromnej, lecz
jawi si¢ w zupelnie innym $wietle, jesli pomnozy si¢ wynik przez 10 (futbo-
lista poprawitby wowczas czas na 100 jardéw o 0,5 sekundy) albo wezmie sig¢
pod uwagg, ze jego zadaniem jako biegacza jest osiagniecie jak najwigkszego
przyspieszenia na tym krétkim odcinku.

Jesli podobnie jak 0,0000001 procent populacji (w przyblizeniu) jeste$ za-
interesowany lepszymi wynikami biegowymi, to znakomicie. Tylko dlaczego
mialoby ci¢ to obchodzi¢, jezeli nie jestes biegaczem? Poniewaz z opisanego
przykladu wynika, Ze mozesz szybko zmieni¢ sposéb, w jaki sie przemiesz-
czasz, niezaleznie od rodzaju ruchu. Opisane do$wiadczenie wywarlo na
Joem duzy wplyw. ,Widzac zawodowego sportowca, ktory o cenny ulamek
sekundy poprawit swéj czas w sprincie na 10 jardéw, docenilem znaczenie
pelnego wyprostu biodra. Skoro organizm zawodowca tak tatwo i szybko do-
konal znaczacej zmiany, co mégtby da¢ trening zwigkszania zakresu ruchu
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bioder zwyktemu cztowiekowi? — méwi Joe. - Poczawszy od tego dnia, pro-
stowanie stawu biodrowego stalo si¢ gtéwnym celem we wszystkich moich
zajeciach z podopiecznymi nieuprawiajacymi zawodowo sportu i w duzym
stopniu wpltynelo na wyeliminowanie ich typowych probleméw i narzekan.
Moi wychowankowie maja teraz bardziej prawidlowo usytuowana miednice
i rzadziej uskarzajg si¢ na bole krzyza, bioder i kolan”.

Nie ma w tym nic dziwnego. Travis Mash jest §wiatowej klasy trenerem,
ktéry wlaczyt ¢wiczenia uelastyczniajace staw biodrowy w treningi ciezarow-
cow. Pewnego razu wystapil z Kellym w podkascie, w ktérym przekazatl in-
teresujace informacje. ,,Kelly - zaczal - jeszcze ci o tym nie méwilem, ale na
dobrg sprawe wyeliminowates$ wszystkie problemy z plecami, z jakimi miatem
do czynienia na naszej sitowni. Odkad zaczeliémy skupiac si¢ na lepszym wy-
proscie bioder, wigkszo$¢ dolegliwosdci plecow u naszych ciezarowcow olim-
pijskich odeszta w niepamie¢”. Takie wiadomosci lubimy najbardzie;j!

Jezeli wciaz nie przekonalis$my ci¢ do tego, jak wazne jest posiadanie w pet-
ni funkcjonalnych bioder, podamy jeszcze jeden, ostateczny argument. Mo-
zesz sprawnie chodzi¢ i regularnie biega¢ bez wigkszych probleméw. Mozesz
nie mie¢ bananowych plecéw ani nie wykazywa¢ innych oznak probleméw
posturalnych. Ale jesli zechcesz podnies¢ sobie poprzeczke — wspiac si¢ na
wyzszg gore, pobic rekord zyciowy w biegu na piec¢ kilometréw, mocniej pra-
cowac nogami w basenie, by zostawi¢ z tytu partnera z toru obok, bez wysitku
spacerowa¢ po gorskich miasteczkach Toskanii na wakacjach - prawidlowy
wyprost bioder bedzie twoim sprzymierzencem. To troche tak, jakbys zdjat
zbyt ciasne dzinsy. Zaczniesz si¢ rusza¢ naprawde swobodnie.

Nawet jesli nie zamierzasz podnosi¢ sobie poprzeczki w dowolnej dziedzi-
nie, ¢wiczenia w wyproscie bioder sg po prostu znakomitym sposobem dba-
nia o cialo i opdznienia procesu starzenia. Najzwyczajniej w $wiecie pozwolg
ci poruszac sie z wigksza fatwoscig. Stanowi to zarazem kolejne przypomnie-
nie, ze w razie dolegliwosci ruchowych zawsze warto zacza¢ od prostowania
bioder. Z wlasnego doswiadczenia i relacji innych os6b wiemy, Ze mobilizacje
uelastyczniajace staw biodrowy moga by¢ remedium na pozornie trudne pro-
blemy.
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Po co nam mézg? Do poruszania sie!

Niewykluczone, ze mdzg jest nam potrzebny po to, abysmy mogli gtowié
sie nad kwestiami takimi jak: ,Po co nam mézg?”. Nasze sprytne mozgi
pomogty nam rzecz jasna zdominowac krolestwo zwierzat, jesli nie liczy¢
sytuacji, w ktérych do gry wchodzg rozwscieczone hipopotamy (zob.
str. 73). Niektorzy wychodzg jednak z zatozenia — a my nalezymy do tego
grona — ze najwazniejszym zadaniem mdzgu jest kierowanie ruchami cia-
ta. Za teorig tg opowiada sie tez Daniel Wolpert, neurobiolog z Uniwer-
sytetu Columbia, ktéry przedstawit przemawiajgce za nig argumenty na
wystapieniu TED Talk w 2011 roku. Podczas prelekcji Wolpert wyswietlit
na ekranie zdjecie zachw morskich, dos¢ zaskakujace jak na wyktad za-
tytutowany: Po co tak naprawde nam mdzg. Zachwy sa nadzwyczaj nie-
skomplikowanymi zwierzetami, a pokazana na ekranie przez Wolperta
przedstawicielka gatunku — o nieprzejrzystym, prazkowanym ciele przy-
pominajgcym celuloze — wygladata jak pusta butelka po wodzie.

Pomimo swej niewyszukanej budowy zachwa podobnie jak my ma
mézg i uktad nerwowy — przynajmniej na poczatku. Mtode okazy swo-
bodnie ptywajg w morzu, az w koncu odnajdujg odpowiednig skate,
przywierajg do niej i zostajg tam do konca zycia. Po zagniezdzeniu sie
zachwa trawi wtasny mozg i uktad nerwowy. To dziwne, lecz efektywne:
po przejsciu na catkowicie osiadty tryb zycia juz ich nie potrzebuje. ,Ste-
rowanie ruchem jest najwazniejszg funkcjg mézgu” — powiedziat Wol-
pert stuchaczom TED Talk.

Praktyka: mobilizacje bioder

Wiekszos¢ z nas wykorzystuje cialo w sposéb asymetryczny. Bardzo mato
prawdopodobne jest to, ze spedzasz réwnie duzo czasu z wyprostowanym sta-
wem biodrowym co z ugietym, jednak nikt — a juz na pewno nie my - tego od
ciebie nie oczekuje. Nie jest to nawet konieczne. Ale dzigki rzadszemu przyj-
mowaniu pozycji siedzacej (zob. Dziewigty parametr Zyciowy) i codzienne-
mu rozcigganiu bioder przy uzyciu odpowiednio ukierunkowanych ¢wiczen
w duzej mierze przyczynisz si¢ do odzyskania ich naturalnego zakresu ruchu.
Nie ma w tym Zadnej magii, a wszystko sprowadza si¢ do wykorzystywania
owego zakresu tak, by go nie stracic.
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Cwiczenia fizyczne usprawniajace wyprost bioder opieraja sie na... pro-
stowaniu bioder (co nie stanowi zZadnego zaskoczenia) oraz wykonywaniu
ruchéw majacych na celu rozluznienie otaczajacych je tkanek. Rob je jak naj-
czesciej. Istniejag tez mobilizacje pomocnicze, ktére warto wiaczy¢ do harmo-
nogramu zaje¢. Nie s3 obowigzkowe, ale przeznaczony na nie czas z pewno-
$cig nie bedzie stracony.

Rozcigganie na kanapie

Rozcigganie na kanapie sprowadza si¢ w zasadzie do tego samego, co test
kanapowy. Jedyna rdznica polega na dluzszym czasie trwania. Raz jeszcze
podkreslimy, ze cho¢ najlepsze efekty daje wykonywanie tego ¢wiczenia na
podlodze, z powodzeniem mozesz robi¢ je na kanapie podczas ogladania
ulubionego programu na kanale National Geographic (albo oczywiscie jakie-
gokolwiek innego). Chodzi tylko o wyprostowanie biodra, a jak to zrobisz,
zalezy wylacznie od ciebie.

Jeszcze tylko kilka spraw do zapamigtania. Biodra nie muszg by¢ tak samo
podatne na prostowanie po obu stronach. Dopasuj ¢wiczenie do swoich moz-
liwosci. Nie zaniedbuj oddychania. Biorac gleboki wdech, wptywasz na po-
wiez i tkanki taczne inaczej niz podczas plytkiego oddychania lub wstrzymy-
wania oddechu. Pamigtaj, ze jesli nie mozesz swobodnie oddycha¢ w jakiejs
pozycji, to znaczy, ze na razie jej w petni nie opanowates.

Na koniec gar$¢ wskazowek dotyczacych modyfikowania pozycji. Jesli utrzy-
manie rozciggniecia na kanapie przez trzy minuty z kazdej strony okaze si¢ zbyt
trudne, zmieniaj strony co minute. Ewentualnie odsun kolano od $ciany lub
oparcia kanapy, bo ulatwia to wykonanie ¢wiczenia. Inne ulatwienie podczas
rozciggania na podlodze w pozycji 1 lub 2 polega na ustawieniu przed soba
krzesta i ulozeniu dfoni na siedzisku w celu podparcia gornej czesci ciata.

Na podtodze / przy scianie

Pozycja 1 (str. 84): Po przyjeciu pozycji, trzymajac prawe kolano na styku
podtogi i §ciany, napnij posladki i zréb powolny wdech, liczac do pigciu, a na-
stepnie rozluznij je podczas powolnego wydechu, réwniez liczac do pieciu.
Powtarzaj przez trzy minuty. Zmien strony. Jesli nie przysporzy ci to proble-
mow i bedziesz umial napia¢ posladki, przejdz do pozycji 2.

Pozycja 2 (str. 85): Po przyjeciu pozycji, z tutlowiem pochylonym nad podloga
i kolanem umiejscowionym na styku podlogi i $ciany, napnij posladki i zréb
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powolny wdech, liczac do pieciu, a nastepnie rozluznij je podczas powolnego
wydechu, réwniez liczac do pigciu. Powtarzaj przez trzy minuty, w razie po-
trzeby robigc przerwy. Jesli nie przysporzy ci to probleméw i bedziesz umial
napig¢ posladki, przejdz do pozycji 3.

Pozycja 3 (str. 85): Z pozycji 2 wyprostuj tuléw tak, by ustawi¢ go mozliwie
réwnolegle do $ciany, trzymajac prawe kolano na styku podtogi i $ciany. Nap-
nij posladki i zréb powolny wdech, liczac do pigciu, a nastepnie rozluznij je
podczas powolnego wydechu, réwniez liczac do pieciu. Powtarzaj przez trzy
minuty. Zmien strony.

Na kanapie

Pozycja 1 (str. 86): Po przyjeciu pozycji, trzymajac prawe kolano na sie-
dzisku kanapy i prawy piszczel na jej oparciu, napnij posladki i zréb po-
wolny wdech, liczac do pieciu, a nastgpnie rozluznij je podczas powolne-
go wydechu, réwniez liczac do pigciu. Powtarzaj przez trzy minuty. Zmien
strony. Jesli nie przysporzy ci to problemoéw i bedziesz umial napia¢ poslad-
ki, przejdz do pozycji 2.

Pozycja 2 (str. 86): Po przyjeciu pozycji, trzymajac prawe kolano na siedzisku
kanapy i prawy piszczel na jej oparciu, napnij posladki i zréb powolny wdech,
liczac do pieciu, a nastepnie rozluznij je podczas powolnego wydechu, row-
niez liczac do pigciu. Powtarzaj przez trzy minuty. Zmien strony.

Mobilizacja miesni czworogtowych
Migénie czworoglowe, jako jedna z najwigkszych grup mig$niowych, sg odpo-
wiedzialne za wiele ruchéw wykonywanych przez ciato, ponadto zas poma-
gaja w dzwiganiu jego ciezaru i umozliwiajg poruszanie si¢ przez caly dzien.
U wigkszo$ci z nas znakomicie przyzwyczajaja si¢ one jednak do przyjmowa-
nia dtugosci wystarczajacej do siedzenia. Opisana dalej mobilizacja pomaga
przywrdcic¢ elastyczno$¢ sztywnej tkance migsni czworoglowych. Bedziesz
potrzebowac piankowego walka do masazu, ale na poczatek wystarczy do-
wolny przedmiot o walcowatym ksztalcie (butelka wina, walek do ciasta, kilka
sklejonych razem pileczek baseballowych).

Potéz si¢ na brzuchu z watkiem umiejscowionym pod gérna czescia prawe-
go uda (lub w dowolnym innym usztywnionym miejscu na odcinku od gérnej
cze$ci biodra do kolana). Przetocz si¢ lekko najpierw na zewnatrz prawej nogi,
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a nastepnie powolnymi ruchami przetocz si¢ w kierunku jej wewnetrznej
strony. Powiniene$ wywiera¢ na noge znaczny nacisk, jednak zarazem taki,
ktory pozwala ci gleboko zaczerpna¢ powietrza. Jesli naciskasz tak mocno,
ze zapiera ci dech w piersiach lub wstrzymujesz oddech, lekko odcigz noge.
Systematycznie przesuwaj si¢ w gore lub w doét uda, przetaczajac sie z boku
na bok. Moze to powodowac¢ nieznaczny dyskomfort, ktory jest zupelnie ty-
powy. Nacisk przy przetaczaniu powinien by¢ stosunkowo przyjemny. Zmien
strony. Zacznij od dwoch lub trzech minut na strone i stopniowo wydtuzaj ten
czas do czterech lub pieciu minut.

Mobilizacja uda zwykle znajduje sie na samym korcu
listy przyjemnych sposobéw dbania o ciato, a powinna
figurowacd na jej poczatku

CWICZENIA DODATKOWE:

IZOMETRYCZNE PROSTOWANIE BIODRA

Jesli znajdziesz w ciggu dnia kilka dodatkowych minut, zaprzyjaznij sie
z tymi, prostymi i bardzo skutecznymi ¢wiczeniami. Maja one charakter
izometryczny, czyli wymagajacy napinania i rozluzniania mie$ni. (Zaciska-
jac dton w pieé¢, wykonujesz skurcz izometryczny). Nie sg one ukierunko-
wane na rozwdj konkretnego mieénia, jak na przyktad podczas uginania
przedramion w trakcie ¢wiczenia bicepséw. Polegaja one na przybieraniu
naturalnych pozycji, bedacych nieco mocniej zaakcentowanymi wersjami
typowych péz z zycia codziennego. Przyjmujac je i napinajac oraz rozluz-
niajac migsnie w trakcie ich wykonywania, informujesz mozg: ,Pozycja,
w ktorej sie teraz znajduje, jest bezpieczna. Wszystko jest w porzadku i po-
winiene$ mi pozwoli¢ ja przybra¢, ilekro¢ bede tego potrzebowac™
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Klek izometryczny

Ukleknij na podlodze z prawa noga
ustawiong pod katem 90 stopni i le-
wym kolanem wspartym o podloge tuz
za po$ladkami. Wyprostuj tuléw i po-
16z dtonie na prawym kolanie. Napnij
prawy posladek i przesun prawe kola-
no do przodu najdalej, jak mozesz -
przy napietych posladkach nie bedzie
to znaczna odleglos¢ - i utrzymaj te
pozycje. Oddychaj, nie przestajac napi-
na¢ posladkow - zréb pie¢ powolnych
wdechoéw i pie¢ powolnych wydechéw,
ktore tacznie powinny trwaé¢ minute.
Upewnij sie, ze przez calg t¢ minute
jeste$ w stanie utrzymac napigcie pra-
cujacego posladka. Zmien strony.

Cwiczenie izometryczne

na stojaco

Rozsun stopy, robigc prawa noga krok
w przod, lewa za$ pozostawiajac za
soba. Lekko ugnij prawe kolano, by
przejs¢ do umiarkowanego wykroku.
Powiniene$ poczué napiecie w przed-
niej czesci lewego uda. Napnij lewy
posladek i utrzymaj pozycje. Podtrzy-
mujac napigcie posdladka, zréb pie¢
powolnych wdechoéw i pige¢ powolnych
wydechéw przez facznie 30 sekund.
Zmien strony.

PR

Te pozycje tatwo wplesé
w codzienne czynnosci.

Przy okazji przypomina ona mézgowi,
do czego stuza posladki!

Poniewaz ¢wiczenie
to wykonuje sie na stojgco, mozesz
robic je wszedzie: czekajac na
autobus, ogladajac mecz pitki noznej
swojej pociechy i tak dalej
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Po dziesigcioleciach pracy z zawodowymi sportowcami i olimpijczykami, propagatorzy mobil-
nosci—Kelly i Juliet Starrettowie —zaczeli zastanawiac sie nad fizyczng kondycjg zwyktych ludzi.

Jak mozna dbac o dobra forme i sprawnos¢ mimo uptywu lat? Odpowiedz kryje sie w przepisie:

proste ¢wiczenia, ktore rozwijajg mobilnosc, zwiekszajg zakres ruchéw i zapobiegajg urazom,
wskazowki dotyczace lepszego odzywiania sie i snu,
metody oddychania, ktdre utatwiajg swobodne poruszanie si¢ oraz panowanie nad stresem

ibdlem,

pomysty na zmiane nawykéw zwigzanych z siedzgcym trybem zycia.

To doskonata ksigzka na temat odpowiedniej
aktywnosci fizyczneji zdrowego podejscia do diety.
Przedstawiona w niej wiedza jest poparta wieloma
wiarygodnymi badaniami z zakresu odzywiania,
suplementagji oraz snu, ktory jest bardzo waznym
aspektem prawidtowej pracy mozqu i uktadu ner-
wowego. Powinienes siegnac po te ksiazke, jesli
uprawiasz sport na dowolnym poziomie. Gwarantu-
je, ze bedzie to bardzo dobrze zainwestowany czas.

Michat Karmowski, mistrz Polski i wicemistrz
Europy w kulturystyce, wyktadowca,
trener personalny, aktor

Najnowszy poradnik Kelly’ego i Juliet Starrettow
jest praktyczng instrukcjg obstugi twojego ciata
opartg na podstawach (auto)diagnostyki, rozpozna-
waniu ograniczen aparatu ruchu, domowych me-
todach oceny i poprawy wydolnosci oddechowej,
a takze zaleceniach dotyczacych nawykow zywie-
niowych, nawodnienia, regeneracji oraz jakosci snu.
Zamiast rewolucyjnych zmian autorzy proponujg
strategie ,kamieni milowych” i aktywnos¢ oparta
na krotkich interwatach podstawowych cwiczen,
o z pewnoscia bedzie tatwiejsze do wprowadzenia
w zycie, jesli wczesniej nie cwiczytes zbyt wiele.

Jakub Surmacz, magister fizjoterapii,
trener przygotowania motorycznego

Wyjatkowa wartosc tej ksigzki nie wynika jedynie
z bogatego, praktycznego doswiadczenia auto-
row czy ze znakomicie udokumentowanych badan
naukowych, na jakich metody te sie opierajg, lecz
takze z jej przystepnosci. Autorzy doktadnie wyjas-
niaja, co powinien zrobi¢ kazdy z nas, by osiagna¢
wyznaczone cele zdrowotne, niezaleznie od aktual-
nego poziomu sprawnosci, dochodéw czy stawia-
nych przez zycie wymagan.

Andrew Huberman, profesor neurologii
na Uniwersytecie Stanforda i gospodarz
podkastu The Huberman Lab

llekro¢ moje ciato pyta: ,,Cos ty mi zrobit?”, szukam
odpowiedzi u Starrettow. Otworzyli mi oczy na pro-
ste i zdumiewajaco skuteczne metody tagodzace
bol plecow, nadwyrezonych sciegien Achillesa czy
naciggnietych migsni nog.

Christopher McDougall, autor bestsellera
Urodzeni biegacze
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