Motywujace '
¢wiczenia ‘
fizyczne

Jak uzyskac szybki efekt
zmniejszenia obwodu brzucha

Kazdy pacjent, ktéry zaczyna diete, marzy o szybkich rezultatach. Najlepiej, jesli efekt jest

widoczny juz po dwdch tygodniach. Jesli rezultaty nie satysfakcjonujg pacjenta, bardzo
szybko traci on motywacje, ktéra jest niezbedna w dtugotrwatym procesie odchudzania.
Jednak ciezko jest przez dwa tygodnie odchudzi¢ pacjenta tak znaczaco, aby efekt byt
zauwazalny. | tu przychodza z pomoca fizjoterapeuci,

ozna tak dobra¢ ¢wiczenia miesni brzucha, aby
M w pierwszym etapie odchudzania, gdzie jeszcze

nie ma znaczacego spadku masy ciata, uzyskac
znaczacy spadek obwodu tali. Z doswiadczenia klinicz-
nego wynika, ze dla wiekszosci pacjentdw najwazniejsze
jest zgubienie ,oponki” na brzuchu. Szybkie rezultaty sg
dla pacjentéw niezwykle wazne.

»OPONKA” NA BRZUCHU TO NIE TYLKO
TEUSZCZ

Przed opisaniem ¢wiczen zmniejszajagcych obwadd talii
warto przedstawi¢ anatomie i biomechanike jamy brzusz-
nej. Niestety spoteczenstwo coraz wiecej czasu spedza

w pozycji siedzacej. Zdaniem prof. Kiwerskiego, z homo
sapiens zmienilismy sie w homo sedentarius (cztowiek
siedzacy). Pozycja siedzgca powoduje rozluznienie miesni
brzucha. Powodem jest utrzymujace sie podczas sie-
dzenia state zblizenie przyczepdw miesni. Jesli miesnie
brzucha tracg prawidtowe napiecie miesniowe, brzuch
zaczyna wystawac do przodu. Powodem tego jest gra-
witacja, a dokfadniej — trzewia jamy brzusznej. Zgodnie
z anatomig, trzewia nie moga uciec do tytu, poniewaz
jest tam kolumna kregostupa kostnego. Z bokéw trzewia
trzymaja talerze kosci biodrowej. Trzewia naciskaja w dot,
a przy rozluznionych mies$niach brzucha zaczynajg wypy-
cha¢ brzuch do przodu. Tkanka ttuszczowa stanowi tylko
czesd stynnej,,oponki” na brzuchu. Drugg cze$¢ ,,oponki”
stanowig trzewia, ktére zostaty wypchniete do przodu.
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Rys. 1. Miesieri poprzeczny brzucha.

Gdyby popatrze¢ na gtéwne miesnie brzucha, to mozna
zobaczy¢, ze sg one utozone nieprzypadkowo.

Najgtebiej potozony jest miesiert poprzeczny brzucha.
Jego widkna obejmuja brzuch niczym pasek od spodni
na wysokosci od spojeniatonowego do tukéw zebrowych.
Witdkna miesnia poprzecznego brzucha przebiegaja réw-
nolegle do podtoza. Nastepnym miesniem, idac dalej na
obwdd, jest miesiert skosny wewnetrzny brzucha. Jego
widkna przebiegaja skosnie pod katem czterdziestu pie-
ciu stopni w stosunku do miesnia poprzecznego brzucha.
Miesien skosny zewnetrzny brzucha przebiega pod katem
prostym do miesnia skosnego wewnetrznego brzucha.
Przebiega on skosnie do przodu i ku dotowi. Ostatnim
miesniem lezacym najbardziej powierzchownie jest mie-
siert prosty brzucha, ktérego wtdkna ida pionowo. Ze
wzgleddw wizualnych jest on najbardziej atrakcyjny dla
pacjenta — dobrze ,,odttuszczony” miesieri prosty brzucha
stanowi upragniony ,kaloryfer”. Jednak spalenie tkanki
ttuszczowej w tym miejscu jest dtugotrwatym procesem.

SZYBKI EFEKT - CWICZENIA MIESNIA
POPRZECZNEGO BRZUCHA

Najwazniejszym miesniem warunkujacym szybkie zmniej-
szenie obwodu brzucha jest miesieri poprzeczny brzucha.
Izolowane napiecie miesnia poprzecznego brzucha jest
najwazniejszym ¢wiczeniem, jakie powinien wykonywac
pacjent. Miesiert poprzeczny brzucha dziata niczym gor-
set zaktadany przez kobiety w XIX wieku — zweza talie.
Napinamy go poprzez przyblizenie pepka do kregostupa.
Pierwszym etapem w nauce prawidtowego napinania jest
pokazanie i wyjasnienie pacjentowi, gdzie znajduje sie
miesien i jaka jest jego funkcja. Bardzo pomocny moze
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by¢ przy tym atlas anatomiczny. A najprostsza opcja jest
wpisanie w wyszukiwarce internetowej ,miesiert po-
przeczny brzucha” lub po tacinie musculus transversus
abdominis. Pamietajmy, iz jeden obraz moze zastapic
1000 stéw. Po instruktarzu nalezy przejs¢ do wiasci-
wego ¢wiczenia. Pacjent przyjmuje pozycje czworakdw

Izolowane napiecie miesnia
poprzecznego brzucha jest
najwazniejszym ¢éwiczeniem, jakie
powinien wykonywac pacjent. Miesien
poprzeczny brzucha dziata niczym
gorset zaktadany przez kobiety w XIX
wieku - zweza talie.

(podpdr na zgietych koriczynach dolnych w kolanach oraz
na dtoniach). Nastepnie prosimy pacjenta aby ,przyblizyt’
pepek do kregostupa.

Wiasciwa reakcja jest wtedy, kiedy dolna czes¢ brzucha
(gtéwnie od spojenia tonowego do pepka) ulegnie zbli-
zeniu do kregostupa przy jednoczesnym nieruchomym
ustawieniu gérnej czesci brzucha oraz bocznych brzegéw

Rys. 2. Pozycja podczas ¢wiczenia (1 — przed wciggnieciem miesnia po-
przecznego, 2 — po wciggnieciu miesnia poprzecznego)

zeber. Napiecie miesnia nalezy utrzymac przez dziesie¢
sekund, powtarzajac to dziesieciokrotnie, z przerwg okoto
pieciu sekund. Cwiczenie nalezy wykonywac pie¢ razy
dziennie. Bardzo wazne jest, aby podczas wykonywa-
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Rys. 3. Wersja trudna ¢wiczenia.

nia ¢wiczenia pacjent nie wstrzymywat oddechu. Nalezy
oddychac gérna czescia klatki piersiowej, starajac sie nie
poruszac dolng czescia brzucha. Cwiczenie nie jest pro-
ste, jego prawidtowe opanowanie moze zaja¢ pacjentowi
kilka dni. Bardzo dobrze jest, jesli osoba, ktéra pokazuje
to ¢wiczenie, sama umie je wykonad. Po pewnym czasie,
gdy ¢wiczenie zostanie opanowane w tej pozycji, zaleca
sie napinanie miesnia poprzecznego brzucha w innych,
trudniejszych pozycjach (lezenie na plecach, siedzenie,
stanie, chodzenie itd.).

Bardzo wazne jest, aby zbudowaé
zespot oséb zajmujgcych sie szeroko
rozumianym holistycznym podejSciem
do pacjenta.

Ostatecznym celem jest, aby np.: pacjent siedzac w pra-
¢y czy jadac samochodem, potrafit bez zastanowienia
weciagnad pepek do kregostupa, jednoczesnie oddychajac
i wykonujac czynnosci dnia codziennego.

Po pewnym czasie (ciezko dokfadnie sprecyzowac ten
czas, poniewaz kazdy reaguje inaczej na ¢wiczenia, jed-
nak najczesciej po dwdch tygodniach bedzie widac¢ juz
pierwsze efekty) miesien ,tapie” fizjologiczne napiecie
miesniowe.

Wraca on do normy i wtedy uzyskujemy efekt zmniej-
szenia brzucha. Bardzo wazne jest, aby do miesnia po-
przecznego brzucha dotaczy¢ prace miesnia skosnego
zewnetrznego i wewnetrznego brzucha. Miesnie sko-
$ne brzucha powoduja rotowanie tutowia w stosunku
do miednicy. Pacjent lezy na plecach, koriczyny dolne sa
zgiete w stawach kolanowych i biodrowych, kolana sa
przy klatce piersiowej (wersja fatwa) lub koriczyny dolne
sg wyprostowane w koriczynach dolnych (wersja trudna).
Cwiczacy, lezac na plecach, wykonuje przerzucanie nég

z lewej strony na prawg dotykajac ziemi. Cwiczenie wy-
konuje sie w trzech seriach po dwadziesécia powtdrzen,
raz dziennie. Powyzsze ¢wiczenie jest przeznaczone dla
0séb ze zdrowym kregostupem. Tak dobrane ¢wiczenia
w stosunkowo krétkim czasie poprawia napiecie sko-
$nych miesni brzucha. Efektem bedzie zmniejszenie ob-
wodu tali. Dodatkowa korzyscia jest poprawa pracy trze-
wi, a szczegdlnie jelit, oraz pecherza moczowego i dna
miednicy, na ktére wywotywane jest mniejsze cisnienie.

Powyzsze ¢wiczenia pomoga zauwazalnie zmniejszy¢
obwdd talii w pierwszym etapie odchudzania. Bardzo
wazne jest, aby zbudowac zespdt oséb zajmujacych sie
szeroko rozumianym holistycznym podejsciem do pacjen-
ta. Warto, aby dietetyk, fizjoterapeuta, psycholog i lekarz
stworzyli zespdt, do ktérego kazdy z nich wniesie pewna
wartosciowa czesé, a wtedy pozadane efekty pojawia sie
szybciej i beda dtugotrwate.

Zygmunt Bartosiewicz

Mgr fizjoterapii, nauczyciel akademicki, certyfikowa-
ny terapeuta manualny, twérca Kliniki Fizjoterapii;
www.klinikafizjoterapiicom
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Wegetarianizm
w sporcie g

Zycie bez miesa weiaz zyskuje swoich zwo-
lennikaw. Istnieje wiele form wegetarianizmu
poczawszy od najmnigj restrykcyjnej semiwe-
getarianizmu do frutarianizmu dopuszczajace-
go jedynie spozywanie pokarmdw roslinnych,
ktorego pozyskanie nie wymaga ,zabicia" ro-
sliny. Jakie wegetarianizm niesie korzysci a ja-
kie zagrozenia? | czy jest mozliwe stosowanie
diety wegetariariskiej w sporcie bez wphywu
na pogorszenie wynikow? Jak postepowac
w planowaniu diet wegetarianiskich? O tym
juz w najblizszym numerze.

Wegetarianizm

W sporcie
- pokrycie

Oraz

» Pacjent z insulinoopornoscia. Najwazniejsze zagadnienia

zapotrzebowania na i s
DIETA W CUKRZYCY
Sk*a d ni k I Odzyw cze = Postepowanie dietetyczne w dekompensacji metabolicznej
w acydurii propionowej. Analiza przypadkéw
RZADKIE SCHORZEMNIA METABOLICZMNE

i wptyw na potencjat

sportowy - Rola emocji wjedzeniu

PSYCHODIETETYKA

» Niedokrwistosc z niedoboru Zzelaza u dzieci
DIETETYKA DZIECIECA

Genetyczna diagnostyka celiakii
MUTRIGENETYKA

wegetarianskie
dla sportowca

Rola diety w autyzmie. Analiza aktualnych danych
Z GABINETU DIETETY KA
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