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Migsnie fazowe i toniczne

Wszystkie mig$nie poprzecznie prazkowane z racji swoich funkcji jakie kiedys i obecnie petnia mozemy podzieli¢ na 3 grupy:

1. MigS$nie toniczne
2. Miegsnie fazowe
3. Mig$nie mieszane

Miesnie toniczne - inaczej nazywane posturalnymi zawieraja duzo mioglobiny i sarkoplazmy, posiadaja w przewazajacej czesci wtokna
czerwone.

Sktadaja si¢ glownie z widkien wolno reagujacych, ktore trudniej ulegaja zmegczeniu.

Migénie te noga podlega¢ duzym i dtugim obciazeniom po ktorych szybko wypoczywaja.

Migsnie te wykazuja tendencje do skracania, a w dalszej kolejnoéci ulegaja przykurczeniu.

Miegs$nie fazowe - inaczej zwane biatymi zbudowane sa w przewazajacej czgsci z wiokien szybko reagujacych.
Posiadaja one mato sarkoplazmy i mato mioglobiny. Mig$nie te biora udziat w szybkich dynamicznych ruchach.
Megcza si¢ szybciej oraz wolniej i dluzej wypoczywaja niz migsnie toniczne.

W przypadku dysfunkcji narzadu ruchu wykazuja tendencj¢ do rozciagnigcia, ostabienia a nastgpnie ulegaja zanikowi.
Tonus spoczynkowy mig$ni fazowych jest nizszy niz migséni tonicznych - posturalnych

Mies$nie mieszane - posiadaja w zblizonej ilosci wiokna o charakterze tonicznym jak i fazowym.

U cztowieka nie wystgpuja w czystej formie migsnie toniczne lub fazowe, to jednak ze wzgledu na swoja strukture i funkcj¢ okreslone
grupy migs$niowe wykazujq bardziej toniczny lub fazowy charakter dziatania.

Topografia tych migsni stawia je najczgsciej w roli antogonistow.

Ze stanem rdwnowagi czynnosciowej pomigdzy tymi dwoma grupami migsniowymi mamy do czynienia tak dtugo dopdki migénie
fazowe sa w stanie przeciwdziata¢ tendencji do skracania swojej dtugosci przez migsnie toniczne.

Aby doprowadzi¢ dany staw do rownowagi statycznej i dynamicznej nalezy najpierw rozciagna¢ przykurczone migénie toniczne, a
dopiero potem zastosowac trening wzmacniajacy dla ostabionych mig$ni fazowych.

W innym przypadku trening wzmacniajacy migéne fazowe bez wezesniejszego rozeiagnigeia migéni tonicznych nie bgdzie skuteczny,
poniewaz ruch w danym stawie nie bedzie przebiegal w pelnym fizjologicznym zakresie.

Migénie fazowe beda pracowaé¢ w warunkach pelnego rozciagnigeia i niepelnego skurczu, co w konsekwencji spowoduje wydtuzenie
wlokien migsniowych. Jezeli ograniczony jest zakres ruchu w danym stawie, to po pewnym czasie w migs$niach wystgpuja zmiany
adaptacyjne polegajace na skroceniu czgsci kurczliwej migsnia na korzy$¢ wydtuzenia $ciggien.

W treningu wzmacniajacym mig$nie rozciagnigte, o nadmiernie oddalonych przyczepach stosujemy ¢wiczenia w skurczu pelnym i
rozciagnigciu niepetnym.

Obserwujemy przypadki, ze tylko samo rozciagnigcie przykurczonych migéni tonicznych, bez wzmocnienia ,,0stabionych” migs$ni
fazowych moze przywrdci¢ rownowage migsniowa migdzy obiema antagonistycznymi grupami mi¢Sniowymi.

Powrot do réwnowagi jest tym szybszy im krocej trwalo patologiczne ustawienie w stawie, a tym samym im krocej byly rozciagane i
przez to ostabiane mig$nie fazowe.
Z przypadkami takimi spotykamy si¢ w pierwszym okresie choroby.

Jednak w wigkszosci mamy doczynienia z taka sytuacja, ze pacjenci zgtaszaja si¢ na leczenie pozno, gdy sylwetka juz znacznie odbiega
od prawidtowej postawy i do programu leczenia mtodzienczej kifozy piersiowej nalezy zdecydowanie wiaczy¢ ¢wiczenia o charakterze

wzmacniajacym.

Opracowanie : E.Nowak
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