REHABILITACJA I PROFILAKTYKA

Pilates kontra NTM - cz.V. Cwiczenia

mgr Magdalena Potoczek

Fizjoterapeuta/instruktor Pilates, NZ0Z Szpital Polozniczo-Ginekologiczny na Siemiradzkiego im. R. Czerwiakowskiego w Krakowie

W poprzednich numerach Kwartalnika czytelnicy mieli
okazj¢ zapoznac si¢ z réznymi wersjami ¢wiczen bazujg-
cych na metodzie Pilates, ktére moga postuzy¢ jako uzu-
pelnienie programu rehabilitacji w przypadku ostabienia
miesni dna miednicy i probleméw z inkontynencja. W
biezacym numerze zaprezentowane zostaly kolejne pro-
pozycje ¢wiczen, podczas wykonywania ktérych staramy
si¢ pamieta¢ o podstawowych zasadach techniki Pilates,
takich jak oddech, plynnos¢ czy koncentracja na prawidlo-
wym przeprowadzeniu ruchu. Potrzebna nam bedzie cien-
ka mata lub koc (¢éwiczenia nalezy wykonywa¢ na twardym
podtozu), duza pitka rehabilitacyjna oraz tasma elastyczna
przeznaczona do ¢wiczeri z oporem.

Tasma elastyczna w éwiczeniach Pilates

Posréd szerokiej gamy akcesoriéw gimnastycznych, kté-
re mozna wykorzysta¢ podczas treningu typu Pilates, na
szczegblng uwage zasluguje tasma elastyczna (zdj.1). Jest
ona przeznaczona do
tzw. ¢wiczen z opo-
rem. Praca migéni
jest wéwczas bardziej
efektywna, poniewaz
muszg one pokonaé
opor zewnegtrzny sta-
wiany przez ta$me.
Nie oznacza to jednak, ze tego typu ¢wiczenia skierowa-
ne sg tylko do oséb bardziej zaawansowanych w treningu,
poniewaz istnieja tasmy o réznym stopniu oporu w zalez-
nosci od potrzeb i mozliwosci éwiczacych. Tasme elastycz-
ng najlepiej kupi¢ w sklepie ze sprz¢tem rehabilitacyjnym.
Sprzedawana jest na metry, a jej koszt zalezy zaréwno od
dtugosci, jak i od oporu (kilkanascie zlotych za metr, po-
winna mie¢ co najmniej 2,5 metra dtugosci). Dla os6b po-
czatkujacych najodpowiedniejsza bedzie tasma o niewiel-
kim oporze. Podczas wyboru tasmy kieruj si¢ prosta zasa-
da: 15 powtérzen jednego ¢wiczenia z tasma nie powin-
no wywola¢ nadmiernego zmeczenia. Tasmy dostepne sa
w wersji lateksowej i bezlateksowej (dla 0séb z alergia na
to tworzywo).

Zasady korzystania z tasmy elastycznej (zgodnie z za-

leceniami producenta):

Korzystajac z elastycznej tasmy do ¢wiczen nalezy pamig-

ta¢ o kilku waznych zasadach:

1. Na poczatku kazdego ¢wiczenia tasma powinna byé
zawsze lekko napigta, nie moze pozostawal luzna.
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Dlatego przy ustawianiu pozycji wyjsciowe]j zadbaj o
odpowiednie naciggnigcie tasmy.

2. Podczas éwiczeri nie moze wystgpowaé bél ani uczu-
cie zbyt duzego zmeczenia. Jezeli zauwazysz takie re-
akcje przerwij trening, wykonaj ¢wiczenie podstawo-
we bez tasmy lub zmniejsz ilo§¢ powtérzen albo moc
tadmy na mniejsz3.

3. Ruchy wykonuj powoli i precyzyjnie unikajac nagtych
napieé, szarpniec i niekontrolowanych ruchéw, pod-
czas ktérych mogloby dojé¢ do odskakiwania tasmy
(szczegolnie w kierunku glowy).

4. Tasme przechowuj suchg, zwinieta i posypang talkiem
chronigc przed wplywami zewnetrznymi takimi jak
slorice i inne Zrédla ciepla. Przed przystapieniem do
treningu z ta§ma upewnij si¢, Ze nie masz ostrych pa-
znokci i zdejmij bizuteri¢. Pamigtaj, ze zle przechowy-
wana i uzytkowana tasma moze ulec uszkodzeniu, co
w konsekwencji zwigksza ryzyko wypadku (np. pek-
niecia) podezas ¢wiczen.

1. Cwiczenie oddechowe z wykorzystaniem tasmy ela-
stycznej

Usiagdz na krzesle lub na duzej pilce rehabilitacyjne;j. Plecy
trzymaj prosto, ustaw neutralne polozenie miednicy. Barki
odsuni od uszu ku dolowi i lekko $ciagnij topatki, wydtuz
kregostup lekko cofajac i obnizajac brode. Owin dwukrot-
nie tasmg elastyczng wokot klatki piersiowej (u kobiet tuz
pod linig piersi) napinajac ja i chwy¢ oba jej korice w dto-
nie po bokach ciala. Zréb spokojny i gleboki wdech no-
sem 1 poczuyj jak Twoja klatka piersiowa rozszerza si¢ na
boki - poczuj opér tasmy. Z wydechem ustami zebra i klat-
ka piersiowa zwezajg si¢. Powtorz 10 razy (zdj. 2a i 2b).

2. Cwiczenie oddechowe z wykorzystaniem tasmy ela-
stycznej

Pozycja wyjsciowa j.w. Tasme ul6z z tylu na plecach na wy-
sokosci lopatek, a jej korice chwy¢ w dlonie po bokach cia-
ta, na wysokosci pach. Nabierz powietrza nosem rozsze-
rzajac klatke piersiows na boki, nastepnie z dlugim wyde-
chem ustami wyciagaj stopniowo oba korice tasmy przed



siebie prostujac rece w fokciach. Z kolejnym wdechem po-
wré¢ do pozycji startowej cofajac wolno tasme w strone

pach.

3. Cwiczenie oddechowe z tasmgq elastyczng

Pozycja wyjsciowa jak wyzej, z tasmg opartg na plecach.
Tym razem rece s3 wyciagniete przed siebie z lekko ugie-
tymi lokciami. Zréb wdech nosem, nastepnie z wyde-
chem ustami rozléz rece na boki starajac si¢ $ciggnac lo-
patki. Z kolejnym wdechem ustami powré¢ do pozycji
wyjsciowe;j.

W kazdym z wyzej opisanych cwiczen oddechowych na wy-
dechu napnij migsnie dna miednicy i krocza, a z wdechem
rozluznij je.

Cwiczenie Shoulder Bridge - Most ramion z tasmg
elastyczng

Wersja 1:

Pozycja wyjéciowa i koficowa:

Pol6z si¢ na plecach, rece wyciagnij wzdluz ciata. Ugnij
nogi w kolanach i postaw stopy na podlozu na szerokos¢
bioder. Ut6z szeroko tasme
na wysokosci miednicy,
a jej konce na podlodze po
bokach ciata. Donie przy-
trzymuja konce lekko na-
pictej tasmy (zdj. 3a).

Akcja:
Nabierz powietrze nosem, nast¢pnie z dlugim wydechem
ustami rozpocznij podwijanie kosci ogonowej i stopnio-
we odrywanie kregostupa od podloza. ZatrzymaJ si¢ gdy
cialo bedzie w jednej linii i -

zréb wdech nosem. Z ko-
lejnym wydechem ustami
stopniowo opuszczaj bio-
dra przyklejajac kregostup
kreg po kregu do maty. Ta-
$ma daje opdr na miednicg,
dzigki czemu praca miegéni
jest bardziej efektywna. Pa-
mietaj, aby w trakcie pod-
wijania kosci ogonowej na-
pia¢ miesnie dna miednicy

(zdj. 3b, 3¢).

Wersja 2:
Pozycja wyjsciowa i konicowa
Jow.

Akcja:

Zr6b wdech nosem, z wydechem ustami oderwij miedni-
c¢ jednym zdecydowanym ruchem od podloza napinajac
migénie dna miednicy i krocza oraz migsnie posladkéw.
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Zatrzymaj miednice u géry i zréb wdech nosem. Z wy-
dechem ustami opu$¢ miednice jednym ruchem na mate.

Cwiczenie single leg drops - opuszczanie nog

Pozycja wyjsciowa i koficowa:

Poléz si¢ na plecach i unie§ w gore nog1 ugicte pod ka-
tem 90 stopni. Na tylnej
powierzchni ud oprzyj sze-
roko rozlozong tasme. Jej
korice przytrzymuj po obu
stronach ciata (ta§ma w na-

pieciu) - zdj.4a.

Akgja:

Zr6b wdech nosem, nastepnie z wydechem ustami opusz-
czajwolno prawa nogg,az dotkniesz pigta podloza (nogana-
ciaga tasme) napinajac przy
tym miesnie dna miednicy
i krocza. Z wdechem noga
wraca do pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie powtérz po 10
razy na kazda nogg (zdj. 4b).
*uwazaj aby w czasie opuszczania nogi Twdj kregostup ledz-
wiowy nie odrywal sig od podloza. Delikatnie dociskaj go do
maty.

Prostowanie ndg

Wersja 1:

Pozycja wyjsciowa i koficowa:

Usiadz na krzesle w takiej pozycji, aby Twoje kolana byty
na tej samej wysokosci co biodra (kat prosty). Pod6z sze-
roko rozlozong tasme¢ pod prawga stope lub owin stope ta-
$ma. Korice tasmy trzymaj w dloniach po bokach ciata jak
na zdjeciu.

Akgja:

Nabierz powietrze nosem, nastep-
nie z dlugim wydechem ustami
unie$ noge do poziomu biodra pro-
stujac ja w kolanie i zadzierajac sto-
p¢ na siebie jednoczesnie napinajac
stopniowo migénie dna miednicy.
Z wdechem nosem powréé¢ do po-
Zycji wyjéciowe;. Cwiczenie powtdrz
na prawg i na lewa noge.

Wersja 2:

Cwiczenie wykonuj dokfadnie tak
samo jak poprzednio, ale tym ra-
zem usigdz na duzej pilce rehabili-
tacyjnej. Jest to wersja trudniejsza,
dla os6b bardziej zaawansowanych,
gdyz zaburzona jest delikatnie Twoja réwnowaga. Dzie-
ki temu angazujesz tez znacznie wigcej miegsni (zdj. 5a, 5b).
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The Swimming - Plywanie: wersja uproszczona z tasmg
Pozycja wyjéciowa i koncowa:

Klek podparty na dloniach i kolanach. Dlonie rozstawio-
ne s3 na szerokos¢ barkéw i wyraznie pod nimi, natomiast
kolana na szeroko$¢ bioder pod stawami biodrowymi.
Plecy trzymaj ustawione réwnolegle do podlogi, a glowe
w przediuzeniu kregostupa (nie jest ani zwieszona w dét,
ani zadarta w gore). Wokdét prawej stopy owinieta jest dwu-
krotnie tasma, ktérej korice g

przytrzymuja dionie oparte
o podloze. Tasma musi by¢
juz na tym etapie lekko na-

picta (zdj. 6a).

Akgja:

Z16b spokojny i gleboki wdech nosem, z wydechem usta-
mi wysuni to tylu prawa noge unoszac ja powoli w gore,
do poziomu plecéw. Poczuj prace migsni posladkéw oraz
napnij mig$nie dna miednicy i krocza. Powré¢ do pozy-
cji wyjsciowej robigc wdech nosem i powtérz ¢wiczenie 10

razy. Nastepnie wykonaj to ¢wiczenie z tasma na lewej sto-
pie. Caly czas mysl o wydluzaniu ciata od czubka glowy az
do kosci ogonowej, réwnolegle do podtoza (zdj. 6b i 6¢).

Podsumowanie i uwagi do treningu

Cwiczenia rozpocznij rozgrzewks bez tasmy np. w pozy-
cji stojacej lub w siadzie na duzej pitce rehabilitacyjnej oraz
éwiczeniami oddechowymi. Cwiczenia z tasma wykonuj
po 10 powtérzeri w serii i przeplataj je z wezesniej pozna-
nymi ¢wiczeniami bez tasmy. W kolejnym numerze po-
znamy nastepne modyfikacje ¢wiczen Pilates, ktére uzu-
pelnig Twéj program rehabilitacyjny. Pamietaj, ze przed
wprowadzeniem jakichkolwiek ¢wiczen wskazana jest
konsultacja z Twoim lekarzem lub fizjoterapeuts.

Cwiczenia na NTM dla oséh otylych

mgr Agata Frysztak
Miedzynarodowy Instruktor Pilates

nietrzymanie moczu. Schorzenie to jest problemem

ok. 10% populacji na $wiecie, co oznacza, ze w Pol-
sce na tg dolegliwos¢ cierpi ok. 3 mln oséb. Dwukrotnie
bardziej narazone na nietrzymanie moczu sa kobiety niz
mezczyzni. Zastanawiajacym jest fakt, iz osoby ktére roz-
poznaly u siebie nietrzymanie moczu, decyduja si¢ na szu-
kanie pomocy medycznej przecietnie po 9 latach od mo-
mentu rozpoznania schorzenia.
Na wystepowanie nietrzymania moczu szczegélnie nara-
zone sg osoby z nadwaga, poniewaz zbyt duza masa ciala
moze powodowaé obcigzenie mig$ni brzucha i dna mied-
nicy. Obiecujace natomiast s badania, wykazujace, ze re-
dukcja masy ciata 0 5-10% powoduje zmniejszenie epizo-
déw nietrzymania moczu w 50% i jest skuteczng a jedno-
czesnie bezpieczng metodg leczenia nietrzymania moczu.
Nalezy zatem kontrolowa¢ masg ciala. Stosujac odpowied-
nig diete w polaczeniu z umiarkowanym wysitkiem fizycz-
nym mozna pozby¢ si¢ zb¢dnych kilograméw i nie dopu-
§ci¢ do przecigzania mig$ni dna miednicy. Pamietac trze-
ba, ze wysilek fizyczny musi by¢ dostosowany do potrzeb
i mozliwosci organizmu, a do ¢wiczeri nalezy wlaczy¢ te,
ktére wzmacniajg migénie dna miednicy.
Zgodnie ze §wiatowymi zaleceniami odno$nie ¢wiczen
i aktywnosci ruchowej wszyscy powinni by¢ aktywni fi-
zycznie w stopniu przekraczajagcym wysitek wynikajacy

z czynnosci dnia codziennego o warto$¢ réwnowazng

Co 7.kobieta na $wiecie powyzej 20 roku zycia cierpi na
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utracie 1000 kcal (4200 kJ) na tydzieri. Wedtug tych zale-
ceni konieczne jest podejmowanie umiarkowanej aktywno-
§ci fizycznej w ciggu 30-60 min. 5-7 dni w tygodniu.
Zaledwie co czwarta Polka cierpigca na nietrzymanie mo-
czu (NTM) przyznaje, ze kiedykolwiek ¢wiczyta migsnie
dna miednicy. Tymczasem, ¢wiczenia te nie tylko zapo-
biegaja i pomagaja leczy¢ nietrzymanie moczu, lecz takze
wzmacniaja kregostup i migénie brzucha, poprawiaja po-
stawe, ogélng kondycje ciata oraz jakos¢ zycia i zycia sek-
sualnego.

Migsnie, ktore nie wykonujg Zadnej pracy, stabng i w rezul-
tacie stajq si¢ duzo mniej efektywne. Dlatego systematycz-
ne Cwiczenie migsni dna miednicy powinno byc nawykiem
kazdej kobiety. Wowczas ma ona szanse wyeliminowac nie-
prayjemne skutki ostabienia migsni jak mimowolne wycie-
kanie moczu podczas kaszlu, Smiechu czy cwiczeri fizycznych,
a takze brak satysfakei z Zycia seksualnego - wyjasnia prof.
Wrhodzimierz Baranowski z Kliniki Ginekologii i Gine-
kologii Onkologicznej Wojskowego Instytutu Medyczne-
go w Warszawie.

Zeby poprawnie ¢wiczy¢, trzeba wiedzied, gdzie doktadnie
s3 mie$nie dna miednicy.

Jest to grupa migéni ,zawieszona” miedzy koscia fonowg
a ogonowa. Wiele oséb nie potrafi zlokalizowaé tej gru-
py migsniowej i czesto wykonuje ¢wiczenia w niewlasci-
wy sposéb. Przed rozpoczeciem wlasciwego treningu na-
lezy przede wszystkim prawidlowo zlokalizowaé potoze-

N
o
«D
o,
Q
=
>
Q
[
=R
©
=1
By
o
It
=1
15§
a
N
(]
=



