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Migsnie kre¢gostupa

Najwazniejsze zadanie w utrzymaniu kr¢gostupa w danej pozycji, zwlaszcza w pionie i w czasie poruszania si¢ spetniaja migsnie.
Prawidtowe ich napigcie:

zapewnia stabilizacjg

nadaje sylwetce charakterystyczny wyglad
warunkuje zachowanie cech wtasnej postawy
zapewni sprawne poruszanie si¢

Ostabienie ich napigcia powoduje zmiang sylwetki np. garbienie si¢, wystajace topatki. Duze i dlugotrwate r6znice migdzy wydolno$cia
mig$nie a wymaganiami statyki moga powodowac rozwdj znieksztatcen, zarowno tutowia jak i konczyn. Migsnie spetniaja dwie glowne
czynnosci:

e stabilizujaca (unieruchamiajaca stawy), antygrawitacyjna (przeciwdziatajaca sitom cigzkosci)
® ruchowa

Miesnie toniczne i fazowe:
Migénie toniczne: Sktadaja si¢ z widkien czerwonych, wolno si¢ mecza, odpowiadaja za prace stabilizujaca i utrzymanie postawy. Sa
one dobrze ukrwione, przewazaja w nich procesy oksydacyjne. Zaliczamy do nich mm.:

migdzykolcowe

migdzypoprzeczne

dzwigacz topatki

czworoboczny czg$¢ zstgpujaca (gorna)
rotatory dhugie i krotkie

Migsnie fazowe: Zwiazane z ruchem, przewazaja w nich wtokna biate- szybkokurczliwe i szybko me¢czace si¢. Przewazaja w nich
procesy beztlenowe, w wyniku ktorych powstaje kwas mlekowy. Zaliczamy do nich mm.:

rownolegloboczne

czworoboczny cz¢§¢ srodkowa i dolna
prostownik grzbietu czg$¢ piersiowa
pétkolcowy

wielodzielny

W ciele ludzkim wyrézniamy 3 uktady mm , ktére odgrywaja wazna rolg w utrzymaniu pionowej postawy . Tworza one specyficzne
uklady odniesienia:

e I uklad odniesienia — tworza go KROTKIE MM GRZBIETU, majace oba przyczepy w obrebie kregostupa, dziataja bezposrednio
na jego segment ruchowy. MM te petnia funkcje stabilizatoréw kregostupa

e I uklad odniesienia - stanowia DLUGIE MM GRZBIETU, dziataja one bezposrednio lub posrednio na krggostup

e [III uklad odniesienia — stanowia MM ODLEGLE, oddziatujace zaréwno na krggostup jak i na konczyny

Najbardziej specyficzne sa mm I uktadu odniesienia. Decyduja one o ruchach poszczegdlnych segmentéw ruchowych kregostupa. Nie
podlegaja bezposrednio naszej woli. Ich czynno$¢ jest

zwiazana z rozciagnigciem wynikajacym z zadziatania sity zewngtrznej lub zadziatania mm innych uktadéw. Odgrywaja one zasadnicza
role w regulacji postawy ciala. Pomigdzy mm tych 3 uktadéw zachodza specyficzne powiazania funkcjonalne, dzigki czemu mozliwe jest
przyjmowanie dowolnego uktadu ciata oraz automatyczne przyjmowanie, utrzymywanie i przywracanie wiasciwej postawy ciata.

Aby mogl by¢ wykonany jakikolwiek ruch, najpierw potrzebna jest odpowiednia stabilizacja (w naszym organizmie zapewniaja ja mm [
uktadu odniesienia i mm toniczne w obrgbie tutowia). Dopiero na dobrze zbudowana stabilizacj¢ moze by¢ natozony ruch. Tak wigc bez
stabilizacji nie bgdzie mobilosci.

Mowiac o kregostupie nie mozemy pomina¢ tematu dzwigni dwustronnej. Ten typ dzwigni najczgsciej wlasnie jest reprezentowany w
uktadach biomechanicznych odpowiedzialnych za utrzymanie postawy stojacej. Zasada dzwigni dwustronnej wykorzystywana jest do
stabilizacji kregostupa. Tutaj w systemie tej dzwigni pracuja poszczegdlne kregi. W postawie stojacej cigzar tutowia, stanowiacy gtoéwne
obcigzenie krggdw, jest rownowazony napigciem migsni prostownikow grzbietu. O ile jednak ramig dzialania sity migsni prostownikow
jest state i wynosi ok. Scm (liczac od $rodka krazka migdzykrggowego), o tyle ramig obciazenia taczace $rodek krazka ze §rodkiem
cigzko$ci tulowia moze si¢ zmienia¢, np. w zalezno$ci od potozenia kkg czy glowy.

Mechanizm dziatania tej dzwigni na kregoslupie mozna przedstawic na podstawie mechanizmu napigciowego i wypigciowego cylindra
mig$niowego brzucha. Cylinder mig§niowy stanowia:

od gory: przepona od dotu: przepona mniejsza czyli mm. dna miednicy mniejszej od przodu: m. prosty brzucha z boku: mm skosne
brzucha mm. te ograniczaja ruch w przeciwnych kierunkach, jak réwniez powigzie daja ograniczenie do ruchu przeciwnego niz daja
dane mig$nie. Ten caly cylinder migsniowy stanowi ramig obcigzenia w dzwigni, natomiast rami¢ dziatania sity migsniowej stanowia
mig$nie przykrggoslupowe, prostownik grzbietu.
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Gdy caly cylinder mig$niowy prawidtowo pracuje (kazdy element tego cylindra) to jest on rtownowazony stosunkowo niewielka praca
mieséni prostownikow, w tym wypadku jest zapewniona prawidlowa stabilizacja odcinka lgdzwiowego krggostupa. Odcinek lgdzwiowy
ma stanowic punktum stabile czyli ma by¢ stabilny dla wszystkich ruchow catego ciata, dlatego zrbwnowazona praca dzwigni
dwustronnej krggostupa jest tak wazna. Prawidtowa praca catego cylindra migsniowego czyli praca tych migsni w kierunku napigcia
okreslana jest jako mechanizm napieciowy.

Z mechanizmem wypieciowym mamy z kolei do czynienia w przypadku kiedy dochodzi dowypychania brzucha do momentu
zatrzymania ich na elementach tacznotkankowych. Migénie cylindra nie pracuja w kierunku ich rozluznienia, dochodzi do rozciagnigcia
powigzi. Mozna powiedzieé, ze ,,wypychanie” stabilizuje odcinek lgdzwiowy, ale jest on gorszy przeciazeniowo. Mechanizm
wypigciowy zwigksza rami¢ dzwigni (ramig¢ obciazenia) i tym samym zmusza mig$nie prostowniki do zwigkszonej pracy, dochodzi do
ich wigkszego napigcia a tym samym do ich skrdcenia co prowadzi do przeciazenia odcinka ledzwiowego kregostupa.

W tym przypadku wskazany jest elastyczny pas brzuszny, ktory stymuluje mig$nie do napigcia, czyli powoduje nijako skrocenia
ramienia dziatania sity obciazenia

Rodzaje pracy mig$ni
Mig$nie moga wykonywac rézne rodzaje pracy:

® praca izometryczna , gdzie przyczepy SA ustalone (nie zblizaja si¢) przez caty czas trwania skurczu, a przyktadem tego jest
utrzymywanie wybranej pozycji przeciwko sile grawitacji.

¢ praca koncentryczna w ktorej dochodzi do zblizania si¢ do siebie przyczepdw, a tym samym réwniez skracania migéni.
Przyktadem tego jest praca migsni przeciwko sile grawitacji.

e praca ekscentryczna, gdzie z kolei dochodzi do oddalania si¢ przyczepé6w mig$niowych, migsniowych jednoczesnie wydtuzania
si¢ migsni. Przyktadem tego jest praca migsni polegajaca na powolnym ,,opuszczaniu” czgsci ciata, poruszajacych si¢ zgodnie z
kierunkiem dziatania sity grawitacji.

PODSUMOWANIE:
W obrebie kregostupa wystgpuja migénie fazowe i toniczne. Prawidlowe napigcie mm krggostupa zapewnia stabilizacje. Zmienne
napigcie jest kontrolowane przez mozg. Za stabilnos¢ odpowiedzialne sa takze mm brzucha.

Fizjoterapia:

Pas brzuszny — stabilizacja mm. brzucha
Cwiczenia wzmacniajace ostabione mm. brzucha
Ergonomia w pracy i zyciu codziennym

Praca na krotkiej dzwigni

Pilates .

W przypadku dysbalansu organizm sam dopasowuje nowy, niewlasciwy wzorzec, wigc trzeba nada¢ mig$niom prawidlowe napigcie. W
ostatnich latach cztowiek zbyt czgsto spedza dzien w pozycji siedzacej, wyksztalcito si¢ wigc okreslenie HOMO SEDENTARIUS
(cztowiek siedzacy). To bardzo niekorzystnie wptywa na nasz ukt. ruchu. Brak aktywno$ci ruchowej, ostabiajac nasze migsnie
przykregostupowe, pozbawia nas naturalnego gorsetu ostaniajacego krggoshup. Tak wigc odpowiednia, systematyczna gimnastyka jest
podstawa profilaktyki bolow kregostupa.
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