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Rozdziat 5

Prezenie muskutow

® & 9 0 08 O O8O OO SO0 OSSOSO OSSOSO OSSOSO SSS OSSOSO SSSSS S SES

W tym rozdziale:

P Przedstawimy poszczegdlne rodzaje tkanki mig$niowe;.

P Zginanie kontra rozciaganie.

P Dowiesz si¢ czego$ o migsniach taczacych czgéci Twojego ciata.
P Sprawimy, ze koSciec zacznie si¢ poruszad.

® & 9 O 0O OO OO OO OGSO SO S OSSOSO OSSO OSSOSO SSS OSSO ST S S eSS

C o by sig¢ stalo, gdyby cztowick nie mial mig¢$ni? Coz, najprawdopodobniej
glqdaiby Jak bezksztaltna masa narzadéw. Jego kosci nie moglyby si¢

poruszac, a Jego narzqdy wewngtrzne nie mogiyby dziataé. Poza tym wlaSciwie

nie moéglby zy¢, gdyz nie posiadalby réwniez pompujacego krew migsnia

znanego jako serce. Mig$nie s3 niezwykle wazng cze¢Scia naszego ciala, a ich

skuteczna praca umozliwia funkcjonowanie pozostatych narzadéw.

W niniejszym rozdziale znajdziesz informacje na temat wielu ré6znych

rodzajéw migéni, ich polozenia w ciele, mechanizmu ich napinania,

a takze mozliwych probleméw z ich dziataniem.

e moina wycisngé z migsni?

Zapewne zdarzyto Ci si¢ widzie¢ migSniakdw czgsto pr2651adujqcych

w sitowniach, posw1¢cancych czas na dzwiganie cigzaréw, ubranych w obcisle
bezr¢kawniki i noszacych ztote lanicuchy czy swiecacych zlotymi z¢bami.
W tym rozdziale nie b¢dziemy si¢ nimi zajmowac. Bedziemy méwié o czyms$
znacznie wazniejszym, a mianowicie o Twojej zdolno$ci do poruszania sie¢.
Pewnie, chwalenie si¢ napi¢gtymi muskutami przed innymi moze by¢
przyjemne, ale niektérzy czerpia wystarczajaco duza przyjemnoscé ze zdolnosci
ich napinania przy chodzeniu czy wykonywaniu innych czynnosci. Mig$nie
pozwalaja bowiem na wiele réznych dziatan:

v’ Dzi¢ki migsniom mozesz staé prosto Grawitacja na Ziemi jest
dos¢ silna, wigc gdyby nie napi¢cie mig¢éni, wgniottaby Ci¢ w podlogg.
Pozwala nam ono sig jej przeciwstawiac. Miara tego, jak duzemu
cigzarowl moga przeciwstawic si¢ Twoje napigte migsnie, nosi nazwe sily.
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v’ Miegsnie umozliwiaja poruszanie si¢. To, ze mi¢$nie pozwalaja Ci

na chodzenie czy bieganie, wydaje si¢ rzecza oczywista, ale zmiana ich
napiecia umozliwia tez przyjmowanie roéznych pozycji. Czy mozesz
sobie wyobrazié, ze poruszasz si¢ sztywno jak Blaszany Drwal z ksiazki
Czarnoksigznik z krainy Oz? Mig$nie pozwalaja na bardzo szeroki zakres
ruchéw, poczawszy od drobnych, takich jak mruganie powicka,
rozszerzanie zrenicy czy uSmiechanie si¢.

v’ Migénie pozwalaja trawié i usuwaé produkty przemiany materii.

Narzady uktadu pokarmowego s3 otoczone mig$niami umozliwiajacymi
przesuwanie trawionego pokarmu przez przetyk, zotadek i jelita oraz
wydalanie go na zewnatrz. Ich skurcze nosza nazwe ruchdw perystaltycznych.
Zaci$nicty zwieracz utrzymuje mocz w pecherzu i kat w odbytnicy do
chwili, w ktdrej zdecydUJesz si¢ na ich Wydaleme Kiedy rozluznisz
mig$nie, Twoj organizm bgdzie w stanie usunaé je na zewnatrz.

v’ Migsnie wplywaja na przeplyw krwi. Naczynia krwionosne, takie

Jak zyly 1 tgtnice, pokryte s3 tkanka mig$niowa umozliwiajaca im zwe¢zanie
si¢ (zwalnlajqc przeplyw krwi) lub rozszerzanie (przyspleszagqc przeptyw).
Skurcze mig$ni w innych partiach ciala réwniez sa odpowiedzialne za
przeptyw krwi przez zyly do serca, ktére pompuje ja do t¢tnic.

v’ Migsnie scalaja Twoj kosciec. Wigzadta i Sciggna facza poszczegdlne

kosci ze soba, wzmacniajac konstrukeje szkieletu.

v/ Migsnie pomagaja w utrzymaniu temperatury. Skurcze migsni sa

procesem fizjologicznym, ktory, jak wigkszo$¢ takich proceséw,
stanowi reakcj¢ chemiczng. W czasie skurczu wydzielana jest energia
pozwalajaca utrzymaé temperature ciala (przez caly czas tracimy nieco
ciepla, wydzielajac je przez skére). Kiedy jest nam zimno, zaczynamy
drzeé. Jest to spowodowane szybkimi skurczami mi¢$ni majacymi
wytworzy¢ energiq cieplna. Zwrdé uwagg na to, ze kiedy jezdzisz

na nartach w mrozny dziefi, mozesz si¢ spocié, podczas gdy siedzac

w cieptym mieszkaniu, mozesz poczu¢ chtéd. Tak wigc staraj si¢ ruszaé
jak najcze¢sciej!

Rézne rodzaje thanek

\ETAJ
&

N

Istnieja trzy podstawowe rodzaje tkanek, niezbgdne dla proceséw zyciowych:
sercowa, gladka 1 poprzecznie prgzkowana.

v Tkanka mie$nia sercowego: Zbudowane jest z niej serce. Widkna tej

tkanki sa silnie rozgal¢zione, prazkowane, zawieraja jedno jadro 1 maja
przekrdj cylindryczny. Splataja si¢ one ze soba, co umozliwia jednolite
skurcze catego narzadu. Pomigdzy skurczami migénie rozluzniaja si¢

calkowicie, aby nie doprowadzi¢ do przemgczenia. Na szczgscie skurcze



Rozdziat 5: Prezenie muskutow

serca sa catkowicie niezalezne od naszej woli, co oznacza, ze nie musimy
by¢ nawet Swiadomi jego bicia. Cykl jego dzialania opisany zostat szerzej
w rozdziale 9.

v~ Tkanka mie¢sniowa gladka: Wyst¢puje w $cianach narzadéw
wewngtrznych majacych w Srodku pusta przestrzen (np. w zotadku,
pecherzu, Jehtach 1 ptucach). Jej komorki réwniez posiadaja jedno
jadro, przyjmuja ksztalt wrzecionowaty i ulozone sa w linie réwnolegle.
Dzigki swojemu ksztaltowi moga one tworzy¢ platy tkanki mig¢§niowej.
Skurcze migéni gladkich sg niezalezne od naszej woli, dzigki czemu nie
musimy skupiaé si¢ na przesuwaniu pokarmu wzdtuz przewodu
pokarmowego. Kurczy si¢ one powoli (dlatego nie ulegaja szybkiemu
zmeczeniu) 1 mogg trwaé w tym stanie dtuzej niz migénie poprzecznie
prazkowane. Odgrywaja wazna rol¢ w funkcjonowaniu ukladu
pokarmowego.

v Tkanka mi¢$niowa poprzecznie prazkowana: Kiedy styszymy
o migsniach, zwykle wyobrazamy sobie wla$nie mi¢$nie poprzecznie
prazkowane, czyli np. napigty biceps, plaski migsien grzbietu czy
twarde tydki. Migénie te, zwane tez szkieletowymi, scalaja koSciec
i umoiliwiajq poruszanie si¢. Ich widkna posiadaja wicle jader i (:echujac
si¢ prazkowaniem. Ich cyllndryczny przekr6j pozwala im c1atgnatc si¢
przez caly odcinek migénia i osiagaé znaczng dugo$é. Dalsza czg$¢ tego
rozdzialu zostanie poswigcona gléwnie temu rodzajowi migsni.

\ETAJ . . . L1 .
S.\“ Migso zwierzgce jest dobrym przykladem widkien biegnacych przez cala
N dlugos$¢ migsnia. Jak by na to nie patrzeé, migso to nic innego, jak tkanka
mig¢Sniowa.

Skurcze miesni
poprzecznie prgzkowanych

Uktad mig$niowy kontrolowany jest przez uklad nerwowy (patrz rozdzial 7.).
Czasami nasze reakcje s3 mimowolne, jak cofnigcie koniczyny po dotknigciu
czego$§ ostrego lub goracego (takze w rozdziale 7. opisane zostalo dzialanie
tukéw odruchowych). W innych przypadkach mozemy migsnie kontrolowacé,
np. w sytuacji, gdy grajac w tenisa, decydujemy si¢ podbiec do siatki i §ciaé
pitkg, aby zdoby¢ punkt. To wlasnie mig$nie sa odpowiedzialne za dobiegnigcie
do siatki i wyprowadzenie 0dpow1edmego uderzenia. Rysunek 5.1. pokazuje
pofaczenie mlqdzy uktadem migéniowym i nerwowym, a takze mechanizm
skurczu mie$nia.

101
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Rysunek 5.1.
Budowa
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Przekrdj przez rdzen kregowy

Neurony motoryczne (aferentne i eferentne)

Sarkolemma widkna miesniowego

Pojedyncza miofibryla

I -LiniaZ

Sarkomer

Skurcze migs$ni wymagaja wspoldzialania kilku elementéw. Na szczgScie na
co dzieni nie trzeba si¢ o to martwié, gdyz caly proces przebiega catkowicie
automatycznie. W nast¢pnych dwoch sekcjach przedstawig wszystkie te
elementy oraz wyja$ni¢ ich funkgje i sposoby ich wspdlpracy.

Elementy odpowiedzialne za skurcz

Aby doszlo do skurczu migénia, potrzebne s3 dwa zasadnicze elementy:
widkno migsniowe 1 ATP (adenozynotrdjfosforan, patrz tez rozdziat 3.),
czyli zwiazek chemiczny nadajacy mig$niowi konieczna do tego energig.
Przyjrzyjmy im sig¢ teraz blizej.

Napinanie migsni

Migénie sktadaja si¢ z widkien (patrz rozdziat 5.1.). Mozesz je sobie
wyobrazi¢ jako dlugie, cienkie pasma ztozone z miofibryli, przypominajacych
cieniutkie nitki. Miofibryle s3 utozone réwnolegle, dzigki czemu migsien
odznacza si¢ wyrazna prazkowana struktura, kazda z nich skfada sig zas

z jeszcze mniejszych filamentéw cienkich oraz filamentéw grubych.

v’ Filamenty cienkie miofibryli zawieraja dwie nici aktyny, biatka
majacego ksztalt podwojnej helisy (przypominajacego DNA).
Towarzysza jej tez czasteczki troponiny 1 tropomiozyny.

v’ Filamenty grube zawieraja biatko zwane miozyng. Nici miozynowe
posiadaja na koficach kuliste cialo, a kierunek ich przebiegu w filamentach
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grubych jest zmienny. Grubg ni¢ latwo jest zidentytikowaé wlasnie
na podstawie obecno$ci wspomnianych kulistych zgrubieni na obu jej
koncach.

Pojedyncza jednostka ukladu prazkowanego, noszaca nazwg sarkomeru,
skfada si¢ z cz¢Sci ciemniejszej, otoczonej z obu stron o polowg mniejszymi
fragmentami o ja$niejszej barwie. Miofibryle zbudowane s3 z ulozonych

w jednym rz¢dzie sarkomerdw.

Filamenty aktynowe i miozynowe ustawiaja si¢ w miofibryli tak réwno, jak
zolnierze podczas musztry. Te pierwsze lacza si¢ z zewngtrzna krawedzia
Jasnego prqzka N0sz3Ccego Nazwe linii Z. Po nich wystqpuja ciemne filamenty
miozynowe, nie laczace si¢ z nia. Uktad taki mozna poréwnaé do konstrukeji
plotu. Linie Z stanowia w tym przypadku odpowiednik stupkéw (pionowych),
ktére polaczone sa za pomocy poziomych belek (filamentéw aktynowych).
Filamenty nie sa jednak ciagle, lecz posiadaja w srodku przerwe zwanay strefq H.
Filamenty miozynowe znajduja si¢ pomi¢dzy filamentami aktynowymi i wydaja
si¢ ,plywac”, gdyz nie sa bezposrednio polaczone z liniami Z. Ten uklad
nast¢pujacych po sobie jasnych 1 ciemnych prazkéw wystgpuje na calej
dtugosci miofibryli. Jeden sarkomer (jednostka skurczu) biegnie od zewngtrznej
krawedzi jasnego prazka (linii Z) do zewngtrznej krawedzi nastgpnego jasnego
prazka (drugiej linii Z). Innymi stowy, dwie kolejne linie Z wyznaczaja
granice pojedynczego sarkomeru.

‘x\\gTA.I
D
S Duza ilo$¢ réznych biatek w migé$niach sprawia, ze migso jest bardzo bogatym
zrédlem biatka zwierzecego.
Energia dla migsni: ATP
Q@‘\\‘JA’ Komorki przetwarzaja energic z pozywienia w ATP, czyli komorkows ,walute”
N (wigcej na ten temat w rozdziale 3.). Prawie zadne komérki Twojego ciala

(Jedyny wyjatek stanowia komorki nerwowe) nie potraﬁq Wykorzystywac
glukozy bezposrednio (w rozdziatach 2.1 3. znajdziesz wigcej informacji
na jej temat), ale musza przeksztalcaé ja w inna, bardziej przystgpna forme
energii, czyli wlasnie ATP. Wytworzony adenozynotréjfosforan uzywany
jest do wspomagania reakcji chemicznych zwiazanych z metabolizmem
komorek.

ATP jest takze konieczne do zapoczatkowania reakeji skurczu. Witékna
mig$niowe zawieraja go wystarczajaco duzo, aby podtrzymywac skurcz
przez jedna sekundg. Jesli zatem chcesz przedluzy¢ t¢ reakeje, musisz zadbad
o dostarczenie ATP do mig$ni. By¢ moze jeszcze tego nie wiesz, ale czg$¢

z nich jest napigta przez caly czas, a stan catkowitego rozluznienia jest w ich
przypadku mitem. Nie zapominaj tez, ze Twoje serce takze jest migéniem

1 potrzebuje statego doptywu ATP.
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Kiedy zuzyjesz caly zapas tlenu, Twoje cialo straci mozliwo$¢ tworzenia
ATP na drodze tlenowego oddychania komoérkowego (jak to ma miejsce

w wigkszo$ci przypadkdw, patrz rozdziat 2.), ale nie zmieni to faktu, ze wciaz
bedziesz go potrzebowal. W takiej sytuacji organizm wykorzysta inny mechanizm
oddychania, w ktérym ATP produkowane jest z kwasu mlekowego.

Kwas mlekowy jest wytwarzany w czasie oddychania beztlenowego (patrz
rozdziat 2.), ale migsnie nie s3 w stanie wykorzysta¢ tego zwiazku bezposrednio.
Energia potrzebna do ich skurczu gromadzona jest w czasteczkach fosfokreatyny,
zlozonych z ATP i kreatyny, tworzacych si¢ w chwili spoczynku migénia.
Moéwiac ,,spoczynek”, mam na mysli krétkie okresy pomigdzy jego skurczami,
a nie dlugi czas, w ktérym migsien jest bezczynny.

Fosfokreatyna ulega szybkiemu rozktadowi, uwalniajac potrzebne ATP.
Organizm jest jednak sprytny i potrafi wykorzystac takze powstajace w czasie
skurczu dwie czasteczki ADP (adenozynodwufosforanu), z ktdrych tworzy
dodatkows molekul¢ ATP. Pozostata grupa fosforanowa zuzyta zostaje do
wytworzenia jednej czasteczki adenozynomonofosforanu (AMP). Kiedy ilo§¢ ATP
w komorce wzrasta, zapoczatkowany zostaje proces glikolizy (patrz rozdziat 2.),
w ktérym powstaje go wigcej. Innymi stowy, Twdj organizm robi, co tylko
jest w jego mocy, aby zapewni¢ doptyw energii do Twoich komérek.

Do dzieta!

Slizgowa teoria skurczu opisuje dziatanie mig$nia. Zastanawiasz sig, dlaczego
mowi ona co§ o §lizganiu? Bardzo dobrze, cickawo$¢ to pierwszy stopiert do
wiedzy.

W czasie skurczu migénia ATP wiaze si¢ z jednym z kulistych zakoniczen
filamentu miozynowego, po czym rozpada si¢ na ADP i czasteczke
nieorganicznego fosforu (Pi). Zaréwno ADP, jak 1 Pi pozostaja zwiazane
z filamentem miozynowym.

Pamigtasz moze czasteczki troponiny 1 tropomiozyny, o ktdrych wspominatam
wyzej? Nie wystgpuja one w migsniach bez przyczyny. Jony wapnia wiazace
si¢ z troponing wypieraja tropomiozyng, odstaniajac tym samym miejsca
wigzan na filamentach aktynowych.

Jon to atom (lub grupa atoméw) posiadajacy tadunck elektryczny i powstajacy
po utracie lub uzyskaniu elektrondw. Ich utrata nadaje jonowi tadunek
dodatni, tymczasem ich przylaczenie skutkuje tadunkiem ujemnym
(patrz rozdziat 2.).



Ostatni skurcz

Wszystkie zwierzeta, nie wytaczajac cztowieka,
kiedy$ umieraja. Ciato martwej istoty staje sig
zimne i sztywne. Wiesz, dlaczego tak sie dzieje?
0t6z po ustaniu funkcji zyciowych komoérki nie
wytwarzajg ATP. Pluca przestajg przyjmowaé
tlen z powietrza, serce nie pompuje krwi, a mézg
nie wysyta juz sygnatéw. Bez tlenu, sktadnikéw
odzywczych czy bodzcéw z mézgu komérki za-
trzymujg swoje reakcje metaboliczne. Zaprze-
stanie produkcji ATP sprawia, ze pozbawione
go miofibryle nie sg w stanie ulega¢ skurczom.
Z tego samego powodu nie moze réwniez doj$¢

do ostatniej fazy skurczu, czyli rozluznienia mie-
$nia. Aby to nastapito, ATP musi bowiem pota-
czy¢ sie z miozyng i zlikwidowaé jej mostkowe
potaczenie z aktyna. Kiedy jednak jego brak
uniemozliwia przeprowadzenie powyzszego pro-
cesu, migsnie zastygajg w ostatnim skurczu,
znanym szerzej pod nazwa stezenia po$miertne-
go. Dlaczego za$ martwe ciata sg zimne? 0Ot6z,
jak pewnie pamigtasz, miesnie wydzielajg ciepto,
a wigc kiedy ustaje ich naturalna reakcja fizjo-
logiczna, a takze zatrzymany zostaje doptyw cie-
ptej krwi, temperatura ciata zaczyna spadac.

Po odslonigciu miejsc wiazania aktyny, miozyna moze si¢ z nia polaczy¢,
cho¢ musi zrobi¢ co$, dzigki czemu bedzie w stanie to potaczenie ,,utrzymac”.
Musi zatem uwolnié ADP i Pi uzyskane z rozpadu ATP.
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Po uwolnieniu ADP i Pi kulisty koniec filamentu miozynowego ulega zmianie.
Powoduje ona ,zeslizgnigcie si¢” w strong Srodka sarkomeru, 1 $ciagnigcie
do siebie linii Z, co z kolei wywoluje zaniknigcie strefy H. W wyniku tego
cale wiékno migéniowe ulega skurczowi.

Po przylaczeniu kolejnej molekuly ATP do konica czasteczki miozyny most
taczacy ja z aktyna zanika, a caly proces zaczyna si¢ od nowa. Co ciekawe, jest
to zmiana tak szybka, ze podczas czytania ostatnich dwoch stron niektore

z Twoich mig¢éni mogly skurczy¢ si¢ kilkaset razy.

oWk N1gdy nie nalezy zapominac¢ o dostarczaniu do organizmu wlasciwej ilosci
Ky wapma gdyz j Jony tego pierwiastka s3 niezbedne do pravvldlowego dzialania
mig¢$ni. Dlatego pij mleko JCdZ szpinak 1 od czasu do czasu popijaj jogurt.
Taka dieta naprawdg¢ pomoze zwigkszyé Twoja sile.

Przerwa w dziataniu

Kiedy si¢ poruszasz, Twoje mig$nie kurcza si¢, ulegajac skroceniu (patrz
wEnergia dla mig¢$ni: ATP” weze$niej w tym rozdziale). Tego rodzaju zmiany
w nich nosza nazwe skurczu izotonicznego. Czasami jednak skurczowi migsni
nie towarzyszy ruch zadnej czesci ciata. Kiedy zwisasz z drazka na sali
gimnastycznej, Twdj biceps napina si¢, ale mimo to Twoje rami¢ nie zmienia
swojego polozenia. Taki rodzaj napigcia nazywamy skurczem izometrycznym.
Jest nim tez np. napigcie migs$nia posladkowego wielkiego, kiedy siadasz

do lektury niniejszej ksiazki.
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Hipertrofia lepsza niz atrofia!

Z pewnoscig wiele razy zdarzyto Ci sig styszec,
jak korzystne dla Twojego organizmu sg ¢wi-
czenia fizyczne. Zapewne znasz tez powiedze-
nie, ze ,kto nie idzie naprzdd, ten sie cofa”.
Kiedy budujesz swojg tkanke mie$niowa, nie
tylko rozwijasz muskuty, ale takze zdobywasz
okazje do zuzycia energii zawartej w tkance
lipidowej. Przyspieszony (z racji zwigkszenia
liczby miofibryli) metabolizm zmniejsza ilo$¢ jej
komérek. Cwiczenia aerobowe pozwalajg wigc
rozbudowac migsnie i spali¢ nadmiar tfuszczu.

Jezeli jednak zmuszasz miesnie do gwattownych
i dugich skurczéw, jak np. przy podnoszeniu
cigzaréw, to wazrost ilosci komoérek (a zatem
takze tempo metabolizmu) ulega jeszcze wigk-
szemu przyspieszeniu. Doprowadzajagc migsnie
przez kilka minut i kilka razy w tygodniu do
skurczéw, w ktérych uzyskujg one ponizej 75%
swojej objetosci spoczynkowej (co mniej wig-
cej odpowiada obciazeniu na tyle duzemu, by
zmeczy¢ Cie po dwoéch, trzech powtdrzeniach
éwiczenia), mozesz doswiadczy¢ hipertrofii, czyli
wzrostu masy miesniowej zwiekszajacego site
i szybko$¢ metabolizmu (drogie Panie, nie po-
winnyscie obawiac sie takich ¢wiczen, gdyz
hormony kobiece powaznie utrudniajg uzyska-
nie masywnych bicepséw, o czym wiecej w roz-
dziale 8.).

Jezeli prowadzisz siedzacy tryb zycia i tylko spo-
radycznie napinasz mig$nie, mozesz doswiad-
czy¢ ich atrofii (zaniku), czyli stanu, w ktérym
objeto$¢ widkien migsniowych zmniejsza sie,
ostabiajac przy tym ogo6lng site miesni i zdol-
no$¢ metaboliczng tej tkanki. Prawdopodobnie
dobrze wiesz, o czym mowie, jesli zdarzyto Ci
sie nosi¢ gips na rece lub nodze. Na szcze$cie
¢wiczenia polegajgce na napinaniu migs$ni po-

magajg odbudowac¢ utracong site. Majg one tez
inne zalety:

v/ zmniejszajg prawdopodobienstwo wystapie-
nia raka piersi, macicy, jej szyjki, jajnikéw
oraz odbytu;

v’ zmniejszajg prawdopodobieristwo zawatu
serca;

v poprawiajg poziom cholesterolu;

v’ ograniczajg zmeczenie i depresje;

v’ zmniejszajg obrzek i bél stawéw;

v/ pomagajg utrzymaé wiasciwg wage, obni-
zajac prawdopodobienistwo zachorowania na
cukrzyce typu lI;

v zapobiegajg osteoporozie.

Cwiczenia mogaq by¢ bardzo przyjemne. Jezeli nie
lubisz spedza¢ zbyt wiele czasu w sali gimna-
stycznej, mozesz je praktykowaé na $wiezym
powietrzu, np.: chodzi¢ na spacery, biega¢,
uprawiac jogging, jezdzi¢ rowerem, gra¢ w teni-
sa, pitke nozng lub koszykéwke, ptywaé albo
jezdzi¢ na nartach. Jezeli lubisz ¢wiczy¢ w to-
warzystwie, dofacz do grupy ludzi czynnie upra-
wiajacych jakie$ sportowe hobby. Zapisz sig
do klubu tenisowego. Zacznij taficzy¢. Kup psa
i zbierz grupe ludzi spacerujagcych wspdlnie ze
swoimi zwierzakami. Réb wszystko, by rozwi-
ja¢ miesnie i poprawia¢ funkcjonowanie caltego
ciata. Mozesz to robi¢ w wolnym czasie, aby
odprezy¢ sie i zredukowaé poziom stresu. Jezeli
nie masz nic przeciwko éwiczeniom na sali, idz
na aerobik, wykonuj éwiczenia w domu, oglada-
jac filmy instruktazowe, lub éwicz joge. Probuj
roznych dziatan i sportéw, dopoki nie trafisz na
co$, co szczegdlnie przypadnie Ci do gustu.
Trafny wybdr pomoze Ci cieszy¢ sie lepszym
zdrowiem przez bardzo dtugi czas.
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Skad sie bierze tonus migsnia

q\h\x\\ﬂ“ Niezaleznie od tego, co robisz, cz¢s¢ Twoich widkien migsniowych pozostaje
zawsze napigta. To lekkie napigcie mig$ni szkieletowych nosi nazwe tonusu.
Bez niego Twoje cialo momentalnie wyladowaloby na podiodze. Naprawde.
Gdyby cz¢s¢ Twoich mig$ni nie pracowala w danej chwili, cialo btyskawicznie
mogloby ,,ztozy¢ si¢” pod wlasnym ci¢zarem. Aby zapobiec tej nieprzyjemnej
sytuacji, niektére z wtdkien mig¢$niowych pozostaja nicustannie aktywne,
umozliwiajac Ci zachowanie stosownej postawy. Dzigki temu jeste$ w stanie
staC prosto, z podniesiona gtowa, wciagnigtym brzuchem 1 $ciagnigtymi
topatkami.

Aby zachowaé napigcie, Twoje mig$nie korzystaja z receptoréw, czyli
specjalnych widkien nerwowych potaczonych bezposrednio z wiéknami
mi¢$niowymi. Centralny uktad nerwowy (mozg i rdzen kr¢gowy) kontaktuje
si¢ za pomoca receptoréw z Twoimi mig§niami szkieletowymi, a one wysylaja
do niego informacje o pozycji Twojego ciala. Dane te przetwarzane sa
nast¢pnie przez moézg, ktéry ocenia, czy konieczna jest jakas zmiana. Jezeli
tak, za posrednictwem rdzenia kr¢gowego wysyla on do migsni sygnaly,
ktére maja odpowiednio zmienié ich napigcie.

Grupy miesni

Stowa takie jak ,unerwione”, ,,synerglczne i ,,antagomstyczne > kojarza si¢
raczej z psychologia lub i mZynlerlq niz anatomia, ale odnosza si¢ one do
specyficznych grup migéni. Wszystkie mig$nie mozna okresli¢ mianem
unerwionych, gdyz cz¢$¢ ich widkien taczy si¢ z nerwami, ktére wysylaja
impulsy pobudzajace skurcze. Niektére migénie dziataja wspc’)lnie z innymi
(synergicznie), inne za$ maja dzialanie przeciwne do nich (antagonistyczne).
W kolejnej czgsci tego rozdziatu opisze obie te grupy, a takze wyjadnig,
dlaczego nalezy pracowaé nad wzmacnianiem swojej muskulatury.

Praca z synergikami

Stowo ,,synergia” jest dzi§ naduzywane w Swiecie biznesu. W mojej ksiazce
telefonicznej znalaztam cala strong poswigcona firmom zawierajacym je

w nazwie. Jest wiréd nich Synergy Brokerage, Synergy Films, Synergy
Outdoors, Synergypaintball Enterprises (sic!) czy tez Synergy Worldwide.
Co prawda, sama nazwalam swoja firm¢ Synergy Publishing Services,

ale przynajmniej zrobilam to na dtugo przed tym, jak stowo to zyskato
popularno$é! W rzeczywistosci jednak synergia jest terminem medycznym
oznaczajacym wspélng pracg. A, jak zapewne dobrze wiesz, cz¢$¢ narzadow
ludzkiego organizmu wspoélpracuje z innymi, aby osiagnaé wspoélny cel.
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Q@“‘T“ Niektore czgsci ciala poruszane s3 przez cale grupy wspotpracujacych ze soba

N migsni. W takicj sytuacji mowimy o dzialaniu synerglcznym Migsien
wykonujacy wigkszosS¢ pracy nosi nazwe glownego migsnia motorycznego,
podczas gdy muskuly pomagajace mu w niej nazywa si¢ migsniami synergicznymi.

Konflikt interesow: antagonisci

Migsnie antagonistyczne wzgledem siebie maja dzialanie przeciwne, ale
osiagaja one w ten spos6b zamierzony efekt. Przykladowo, kiedy zginasz
przedramig, Twoj biceps si¢ kurczy, ale towarzyszy temu rozluznianie si¢
tricepsa, znajdujacego si¢ po przeciwnej stronie ramienia. Dzialanie tych
dwoch migsni jest generalnie przeciwstawne, ale do zginania r¢ki potrzebne
sa oba. Kiedy ja prostujesz, dzialaja one odwrotnie: biceps ulega rozluznieniu,
za$§ triceps zaczyna si¢ kurczyé.

Umiejscawianie migsni
szkieletowych w ciele

Dobrze. Teraz juz wiesz, ze mi¢Snie pozwalajace na poruszanie si¢

1 utrzymanie szkieletu w catosci stanowia okolo potowy Twojego uktadu
kostno- lesmowego Uklad ten jest ,skorupa” lub ,karoseria” TWQ]CgO
ciala, zawierajaca w swoim wngtrzu wszystkie narzady, nerwy i naczynia
krwionos$ne. Ponizej postaram si¢ przedstawié przede wszystkim uktad kostny
oraz wyja$nié, jak nazywaja si¢ poszczegblne migénie.

Jak zrozumieé miesien?

Anatomowie stworzyli caly system terminéw stuzacych do opisu
poszczegdlnych migsni, aby kazda nazwa byla przejrzysta i mowita jak
najwigcej o charakterze danego migénia. Pochodzi ona najcz¢sciej od funkgji,
jaka pelni on w organizmie. Przykladowe cechy brane pod uwagg przez
anatoméw znajdziesz w tabeli 5.1.

Q@‘““ Wiele okreslent uzywanych w anatomii 1 fizjologii wywodzi si¢ z taciny i greki,

NJ przez co ich analizowanie i rozkladanie na czg¢$ci moze rozwinaé Twoja
wiedz¢. Na pewno pamigtasz juz, ze bi- oznacza ,dwa”, tri- oznacza trzy,
a max- znaczy ,najwigkszy”. Co prawda w terminologii polskiej dominuja
terminy rodzime, ale poszerzajac wiedz¢ na temat budowy ludzkiego ciata,
bedziesz spotykaé si¢ z coraz wigksza iloscig terminéw pochodzenia obcego.
Uwierz mi. Wiem, co méwig, po tym jak musialam si¢ zmagac ze zginaczem
dtugim palcow czy migsniem skosnym zewnetrznym brzucha.



Rozdziat 5: Prezenie muskutow ’09

Tabela 5.1. Cechy wptywajace na nazwy migs$ni

Cechy Przyktady

Wielko$¢ migsnia Najwiekszy migsien posladkéw nosi nazwe miesnia posladkowego
wielkiego, za$ mniejszy migsien umieszczony w tym rejonie nazywamy
migsniem posladkowym mniejszym.

Potozenie migs$nia Miesien potyliczno-czofowy znajduje sig¢ w przedniej cze$ci glowy.
Ksztaft mig$nia Miesien czworoboczny grzbietu ma ksztatt czworoboku.

Dziatanie mig$nia Prostownik palca jest migéniem odpowiadajacym za prostowanie palcow.
Liczba przyczepéw miesni Biceps (miesien dwugfowy ramienia) taczy sie z koscig w dwdch

miejscach, za$ triceps (miesier tréjgtowy ramienia) — w trzech.

Kierunek wtdkien migsniowych  Miesier prosty brzucha biegnie pionowo wzdtuz brzucha.

Nazwy miesni, od gory do dotu

Ponizej postaram si¢ przedstawié¢ nazwy poszczegdlnych migsni. Zgodnie
z tytulem, posuwac si¢ bed¢ od czubka glowy do stop (tak, nawet palce stop
posiadaja wlasne mig$nie).

Patrzqc od gory

Twoja glowa posiada mig¢énie odpowiedzialne za trzy podstawowe
funkcje: przezuwanie, mimike oraz ruchy szyi. Nie jestem jednak pewna,
czy do powyzszych kategorii da si¢ zaliczy¢ np. poruszanie uchem.

Przezuwanie umozliwiaja migénie zuchwy, z ktérych najwigkszym

1 najwazniejszym jest 2wacz, biegnacy od tuku jarzmowego do zuchwy.

Jak nietrudno si¢ domyslié, jego nazwa pochodzi od funkgji, ktéra pelni.
Jego migs$niem synergicznym jest posiadajacy wachlarzowaty ksztalt migsieri
skroniowy, pomagajacy w otwieraniu i zamykaniu szczgki. Jego nazwa pochodzi
od polozenia, gdyz przebiega on nad koscia skroniowa. Na rysunku 5.2.
mozesz zobaczy¢, jaka jest lokalizacja poszczeg6lnych migéni glowy 1 szyi.

Aby si¢ usmiechnaé, wykrzywié czy zmarszczy¢ brwi, musisz wykorzystaé
kilka mig$ni. Migsieri potyliczno-czolowy (patrz rysunek 5.2.) oraz niewielki
migsieri marszczqcy brwi zmieniaja polozenie 1 kat ustawienia brwi, co umozliwia
wyrazanie réznych uczué. Migsieri okrezny oka otacza oko, umozliwiajac
zamykanie 1 otwieranie powick, a takze jest odpowiedzialny za ,kurze tapki”
pojawiajace si¢ w kacikach oczu. Migsieri okrezny ust otacza usta i zwykle
napinamy go, gdy chcemy kogo$ pocatowaé.
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Migsieri potyliczno-czotowy
Miesien skroniowy

Miesieri okrezny oka

Migsieri jarzmowy

Iwacz
Miesieri policzkowy
Miesieri okrezny ust
Miesieri mostkowo-
bojczykowo-sutks
Miesie obojczykowo-sutkowy
czworoboczny
Rysunek 5.2.
Mig$nie Migsier JN
gtowy i szyi naramienny 2)
|

Zrddto: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Jezeli grasz na trabce lub podobnym instrumencie d¢tym, na pewno wiesz,
na czym polega dziatanie migsnia policzkowego. Pomaga on przytrzymac
pozywienie pomig¢dzy policzkiem a z¢bami, a takze umozliwia Ci gwizdanie.
Czy pamigtasz jeszcze, ze tuk jarzmowy znany jest tez pod potoczna nazwa
kosci policzkowej? Biegna od niej rozgalezione migsnie jarzmowe, taczace si¢
z kacikami ust i umozliwiajace uSmiech. Na rysunku 5.3. znajdziesz tez inne
mi¢$nie ludzkiej twarzy.

Kiedy chcesz pokiwaé glowa, potwierdzajac co$, zaprzeczajac lub wyrazajac
wahanie, musisz skorzysta¢ z migéni szyi. Naleza do nich dwa migshie
mostkowo-obojczykowo-sutkowe umieszczone symetrycznie po jej obu stronach.
Ta dluga nazwa doskonale oddaje ich potozenie, gdyz przyczepione sa do
mostka, obojczykéw 1 wyrostkéw sutkowatych kosci skroniowej. Ich skurcz
pozwala na skierowanie glowy w dot 1 zgigcie szyi. Napiecie tylko jednego

z nich sprawia, ze obracamy glowg na boki (w strong przeciwna niz ta,

po ktérej znajduje si¢ napigty migsien). Jezeli cheesz odchyli¢ glowre,
popatrze¢ w niebo lub wzruszy¢ ramionami, musisz natomiast napiaé
migsieni czworoboczny.

Migsien czworoboczny jest antagonista mig§nia mostkowo-obojczykowo-
sutkowego. Jak sama nazwa wskazuje, ma on ksztalt zblizony do rombu.
Biegnie od podstawy czaszki do kregu lezacego w poblizu gardta 1 dodatkowo
aczy si¢ z topatkami. Jak zatem widaé, oba wspomniane migénie Iacza
Twoja glowe z tulowiem, do oméwienia ktérego przejdziemy za chwilg.
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Rysunek 5.3.
Miesnie twarzy
—
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Miesieni potyliczno-czotowy

Miesien okrezny oka
Miesien skroniowy

Migsien policzkowy
Miesien jarzmowy
Iwaaz

Miesieri okreiny ust

Miesieri mostkowo-
obojczykowo-sutkowy
Miesien
czworoboczny

Zrddto: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Skrety tutowia

Migénie tutowia (patrz rysunek 5.4.) pelnia wiele waznych funkgji. Nie tylko
podtrzymuja one cala konstrukgjg ciata, ale takze umozIliwiaja Ci poruszanie
konczynami, pozwalaja na wdechy 1 wydechy oraz chronia narzady wewngtrzne.
Zaczng od omdwienia migsni biegnacych po przedniej stronie ciala (zwanych
mig¢$niami brzusznymi), a nastgpnie przejdg do lezacych po stronie przeciwne;j
(zwanych mig$niami grzbietowymi).

Miegsiert piersiowy wigkszy (patrz rysunek 5.5.) faczy Twdj tutéw z konczyna
gbrna, mocujac kos¢ ramieniowa do mostka 1 obojczykéw. Migénie piersiowe
chronig takze klatkg piersiowa, serce 1 ptuca. Ich pracg tatwo jest wyczué,
kiedy np. krzyzujesz r¢ce na piersiach. W klatce piersiowej znajduja si¢ takze
migsnie umieszczone nad i migdzy zebrami. Wewngtrzny migsieri migdzyzebrowy
unosi 1 opuszcza klatke piersiowa podczas oddychania. Migénie klatki piersiowej,
cho¢ cechujg si¢ sporymi rozmiarami, s3 przy tym nieco mniejsze od mig¢$ni
brzucha.
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Obojczyk
Miesieri topatka
czworoboczny
Kosc¢ ramienna
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Rozciegno ledzwiowe
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|
Kosc ogonowa
Rysunek 5.4.
Mig$nie 4
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widok z tytu
|
Zrédo: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002
oWk Migénie brzucha tworza centralng cz¢§¢ Twojego ciata. Im s3 one silniejsze,
Ky tym bardziej gietki jest kregostup, gdyz pomagaja one wprawiaé kregi w ruch.

Z drugiej strony, zesztywnienie kregostupa wptywa negatywnie na ich sile

1 elastycznosé. Co wigcej, migénie brzucha i grzbietu tacza si¢ z gérnymi

i dolnymi koficzynami, przez co wszelkie problemy z tymi mig$niami moga
rzutowaé na sprawnos¢ ruchu wszystkich koniczyn.

Migsnie brzucha sa delikatne, ale ich wldkna biegna w réznych kierunkach,
co znacznie zwigksza ich sit¢. Kiedy pisatam ten rozdzial, moja coreczka
poprosita mnie o pomoc przy budowie wiezy z klockéw. Powiedziatam jej,
ze kiedy bedzie ktasé kolejne warstwy klockéw prostopadle do poprzednich,
cala konstrukgja stanie si¢ bardziej wytrzymala. Potem doszlo do mnie, ze
doktadnie w ten sam sposéb funkcjonuje uktad migsni brzucha. Jak widaé,
zabawa klockami stymuluje wyobrazni¢ nie tylko dzieci, ale 1 dorostych.
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Rysunek 5.5.
Miesnie klatki
piersiowej

i brzucha
——

Migsien mostkowo-
obojczykowo-sutkowy

Miesier czworoboczny
Miesier naramienny

Miesien piersiowy wigkszy

Migsnie zebate przednie

Migsien prosty
brzucha

Miesieni skosny

zewnetrzny brzucha

Zrédo: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

W osi brzucha, w gérnej warstwie migsni, rozciaga si¢ migsieri prosty brzucha,
taczac zebra 1 mostek z koScia tonowa. Jego zadaniem jest zginanie kregostupa
oraz utrzymywanie prawidlowej pozycji narzadéw lezacych w jamie brzusznej.

Inne warstwy mieg$ni brzucha pomagaja utrzymywac narzady lezace w bocznych
czgSciach jamy brzusznej, a takze wzmacniaja tuléw i1 zwigkszajg zakres jego
ruchéw. Migsnie skosne zewngtrzne brzucha tacza si¢ z oSmioma nizszymi
zebrami 1 biegna w dét tulowia, schodzac skosnie w kierunku miednicy.

Z kolei migsnie skosne wewngtrzne brzucha leza pod zewngtrznym (co jest do$é
oczywiste, prawda?) 1 rozciagaja si¢ od grzebienia koSci biodrowej do nizszych
zeber.

Wewngtrzne i zewngtrzne migsnie skosne krzyzuja si¢, przypominajac
ksztaltem litere ,X”. £acza one wszystkie kosci tutowia 1 utrzymuja jego
ksztatt. Polozony najnizej migsieri poprzeczny brzucha biegnie poziomo,

w poprzek przedniej czg¢sci tulowia. Jego zadaniem jest wypychanie przepony
ku goérze w czasie oddychania oraz pomoc w zginaniu tutowia do przodu.
Migsien ten taczy si¢ z nizszymi zebrami i1 kregami ledzwiowymi, a takze
otacza grzebien koSci lonowej 1 kres¢ bialg, czyli pas tkanki Iacznej ciagnacy
si¢ pionowo od wyrostka mieczykowatego mostka do spojenia tonowego
(pasma tkanki tacznej taczacej kosci biodrowe).
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Migsénie grzbietu (patrz rysunck 5.4.) zapewniaja sile, facza tutéw z gdrnymi
1 dolnymi koniczynami, a takze chronia narzady lezace w grzbietowej czgSci
ciala (np. nerki). Migsiesi naramienny taczy bark z obojczykiem, fopatka 1 koscia
ramienng. Pomaga on w unoszeniu odwiedzionego ramienia (do poziomu,
patrzac od przodu lub od tylu). Migsien najszerszy grzbietu jest z kolei
szerokim migéniem o ksztalcie trojkata, ktdry odchodzi od dolnej czgéci
kregostupa (kregdw ledzwiowych oraz piersiowych) i biegnie ukosnie do
kosci ramieniowej. Pozwala on na §cigganie wyprostowanej reki w dot oraz
na wykonywanie gestu si¢gania (pracuje takze przy bieganiu czy ptywaniu).

Rozktadanie skrzydet

Twoje koniczyny gorne, a w ich obrgbie m.in. ramiona, posiadaja do$¢ duzy
zakres ruchdow. Jest rzecza oczywista, ze rece potaczone sg z tutowiem.
Jednym z tych polaczen jest migsien zgbaty przedni, lezacy ponizej pachy

1 biegnacy wzdtuz boku klatki piersiowej, aby polaczy¢ si¢ z fopatka 1 gbrnymi
zebrami. Z mig$nia tego korzystasz, kiedy pchasz jaki§ przedmiot lub podnosisz
reke wyzej niz do poziomu. Jego skurcze przemieszczaja fopatke w przod 1w tyl.

Chociaz migsnie dwugiowe i trojgfowe ramienia (bicepsy i tricepsy) znajduja si¢

w ramiennej cz¢Sci konczyny gbrnej, to umozliwiaja one ruch przedram1en1a
Na rysunku 5.6a. znajdziesz obraz przedniej strony r¢ki. Pracg bicepsa mozna
tatwo wyczué, gdy wykonasz przedramieniem ruch, taki jak przy obracaniu
pokretta. Jego nazwa nawiazuje do faktu, ze posiada on dwie glowy, jak
réwniez dwa miejsca przyczepu (konkretnie za$ taczy si¢ w dwdch miejscach
z topatka), a nast¢pnie biegnie do koSci promieniowej i tokciowej. Z kolei triceps
to jedyny migsien biegnacy po tylnej stronie ramienia (patrz rysunek 5.6b.)
do kosci tokciowej. Nazwa ta pochodzi, jak nietrudno si¢ domysleé, od faktu
posiadania trzech glow oraz miejsc przyczepu: dwoch na topatce 1 jednego na
kosci ramlenneJ Ruch tricepsa mozna wyczu¢ przy pchamu badZ uderzaniu
czegos p1¢sc1q Poza tymi dwoma mig$niami w koficzynie gornej znajduje si¢
tez migsieri ramienno-promieniowy, odpowiedzialny za zginanie reki w tokciu,
oraz migsieri grzebieniowy, pozwalajacy na obroty ramienia wokdt jego osi
wzdluznej (jak przy odwracaniu reki grzbietem do géry i do dolu).

Wsrdd migsni dloni znajduja si¢ takie, ktore pozwalaja na poruszanie calego
nadgarstka 1 dloni, a takze takie, ktére odpowiadaja za ruch poszczegdlnych
palcow. Kiedy piszesz na klawiaturze lub grasz na pianinie, uzywasz zginaczy
1 prostownikow palcow, ktdre pozwalaja na ich podnoszenie i opuszczanie,

a takze przenoszenie do innego rz¢du klawiszy. Kiedy podnosisz cal dlon,
korzystasz z mig$ni nadgarstka. ngacz promieniowy nadgarstka (przyczepiony
do kos$ci promieniowej) oraz zginacz tokciowy nadgarstka (przyczepiony do
kosci Tokciowej) pozwalaja na wyprost dloni w strong grzbietu przedram1ema
Prostownik promieniowy dtugi nadgarstka (przechodzacy przez jego kosci),
prostownik promieniowy krotki nadgarstka oraz prostownik tokciowy nadgarstka
pozwalaja za$ na zginanie go w gore i w dot.
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Zrédto: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002
Noga do nogi
TAJ . . A ) ‘ ) o .
@‘*\& Twoje koficzyny dolne, czyli nogi, lacza si¢ z posladkami, ktore z kolei
N

polaczone s3 z biodrami. Na rysunku 5.7. znajdziesz caly ukfad, ktéry mozemy

okresli¢ mianem konczyny dolnej.

Rozdziat 5: Prezenie muskutow ’ ’5

Migsient biodrowo-ledzwiowy taczy konczyng dolna z tulowiem. Skiada
si¢ on z trzech mniejszych: migsnia ledZwiowego wigkszego (faczacego udo
z kregostupem), migsnia ledZwiowego mniejszego 1 migsnia biodrowego, Yaczacego

Kciuk w gore!

Cecha charakterystyczng wszystkich naczel-
nych jest kciuk, czyli palec przystosowany do
chwytania i obejmowania przedmiotéw. Wiele
zwierzat posiada chwytne palce, ale tylko naczel-
ne potrafig bra¢ przedmioty w dfonie, do czego
niezbedny jest wiasnie kciuk. WyobraZz sobie,
ze Twoje palce zro$nigte sg bfona. Czy mozliwe
bytoby wtedy chwytanie czegokolwiek? Dlatego
wiasnie zwierzeta takie jak psy, koty lub ptaki
trzymajg przedmioty w swoich pyskach (lub
dziobach). Naczelne, czyli matpy (cztekoksztattne

i niecztekoksztaitne) oraz ludzie, z tatwoscia
potrafig jednak chwyta¢ rézne przedmioty kciu-
kiem i innymi palcami. Mimo to, z nich wszystkich
jedynie cztowiek posiada kciuk przeciwstawny,
czyli taki, ktérym moze dotknaé pozostatych
palcéw. Dzieki takiemu ich utozeniu jeste$my
w stanie wykonywac bardzo precyzyjne ruchy
dtornmi. Kiedy faczysz kciuk z matym palcem,
diont wygina sie w fuk, co jest charakterystycz-
ne wytacznie dla ludzi i wynika z relatywnie matej
dtugosci palcow.
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I
Rysunek 5.7.
Migsnie kon-

czyny dolnej

I
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Zrddfo: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

biodro z koscia udowa. Oprdcz nich w rejonie tym znajduje si¢ tez migsieil

krawiecki (spajajacy biodro z wewnetrzng czgscia piszczeli). Ten dlugi i cienki
migsien biegnie od biodra po wewngtrzna cz¢$¢ kolana, stabilizujac koficzyng

dolna 1 dodajac jej sity do podtrzymywania ci¢zaru ciala.

Nicktére migsnie nég pozwalaja na szeroki zakres ruchéw uda. Migénie
posladkéw umozliwiaja wyprostowanie nogi w biodrze podczas chodzenia,
wspinaczki lub skokdw. Migsieri posladkowy wielki (najwigkszy migsiert ludzkiego
ciala, patrz rysunek 5.7.) jest antagonista mig¢$nia biodrowo-lgdzwiowego
odpowiedzialnego za napinanie uda. Migsieri posladkowy sredni, lezacy za
wielkim, pozwala na unoszenie nogi na bok (czyli odwodzenie uda). Istnicje
tez kilka mi¢$ni przywodzacych (czyli umozliwiajacych powrét odwiedzionej
konczyny do dawnego polozenia), takich jak migsieri grzebieniowy 1 przywodziciel
dtugi oraz przywodziciel wielki 1 migsieri smukly — lezace po wewngtrznej
stronie uda.
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Rysunek 5.8.
Miesnie kon-
czyny dolnej,
widok z tytu
I

Migsien posladkowy Sredni

Miesien posladkowy wielki
Przywodziciel wielki

Miesien smukty

Miesien potbtoniasty
Miesien obszerny boczny

Miesien potéciegnisty
Migsien dwugtowy uda
Migsien krawiecki

Miesien brzuchaty tydki

Zrédfo: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Inne mig$nie uda pomagaja w poruszaniu dolna cz¢scia koniczyny dolnej.
Na wyprowadzanie kopni¢é pozwalaja cztery z nich znajdujace si¢ w przedniej
1 bocznej czeSci uda 1 tworzace migsiert czworoglowy. S to: migsieri prosty uda,
migsieri obszerny przysrodkowy, migsieni obszerny posredni oraz migsieti obszerny
boczny. Na rysunku 5.7. znajdziesz widok koniczyny dolnej z boku, za$ na
rysunku 5.9. — z przodu.

Niektére miesnie wyrdzniajg sie do$¢ niezwy- Nazwa mig$nia krawieckiego wzieta sie stad,
ktymi nazwami. Przyktadowo migsien ptaszczko- ze odpowiada on za krzyzowanie nég podczas
waty zawdziecza swojg specyficznemu ksztattowi  siedzenia. Dawniej krawiec czesto musiat usig$¢
przywodzagcemu na mys| ptaszczke (lub wiasnej w ten sposéb na duzym ptacie materiatu, aby
plaskosci, co zresztg na jedno wychodzi). go unieruchomi¢ podczas przycinania (kto wie,

Skad hiora si¢ nazwy miesni?

moze dzi$ tez sig to tak robi), co dato nazwe
temu konkretnemu mig$niowi.
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Miesien grzebieniowy
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—
IKXZILI:]?: E 0: Miesien strzatkowy krdtki

czyny dolnej,
widok z przodu
]

Zrddfo: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Migsien czworoglowy uda ma tez swoich antagonist(’)w do ktérych naleza:
migsiert dwugtowy uda, migsieri potbloniasty oraz migsiei pdlsciegnisty, znajdujace
si¢ po tylnej stronie uda (patrz rysunek 5.8.) 1 pozwalajace na zginanie nog
1 prostowanie bioder. £acza si¢ one z koscia kulszows i piszczela w podudziu.
Sciggna Iaczace si¢ z tymi mig¢$niami mozesz wyczué za kolanem.

Migénie tydki 1 goleni pozwalaja ruszaé kostka 1 stopa. Migsieri brzuchaty tydki
biegnie od kosci udowej i taczy si¢ ze Sciggnem Achillesa znajdujacym si¢
za pigta. Napina si¢ on wyraznie, gdy stajesz na palcach. Jego antagonista jest
migsieri piszczelowy przedni biegnacy od powierzchni piszczeli wzdtuz goleni,
a naste;pnie taczacy si¢ z kosémi érédstopia od strony pigty. Skurcz tego mi¢s$nia
mozna wywota¢, prébujac na niej stanac. Migsnie strzatkowe (dhugi 1 krdtki)
ciagna si¢ po zewngtrznej stronie podudzia i facza kos¢ strzatkows z ko§émi
stawu skokowego, pozwalajac na ruchy stopy, natomiast prostownik dugi
palcdw 1 zginacz dtugi palcdw tacza koS¢ piszczelowy ze stopa, umozliwiajac
zginanie 1 prostowanie jej palcow.
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Patofizjologia uktadu miesniowego

W kazdym ukladzie ludzkiego ciata moga pojawié si¢ problemy 1 uktad
mi¢$niowy nie jest pod tym wzgl¢dem wyjatkiem. Mig$nie moga doznawaé
skurczéw, wywolujac bol 1 ograniczajac zakres ruchdw, a Sciggna i wigzadta
moga pekad, co zwykle wymaga dlugiej rehabilitacji. Ponadto istnieja tez
choroby atakujace samg tkanke mig$niowa.

Skurcze migsni

Cigzko mi zliczyc’ ile razy przydarzaiy mi si¢ takie skurcze, ale za kazdym
razem byly czyms bardzo nieprzyjemnym. Skurcz migsni wywoluje silny
bol i ogranicza zdolnos¢ poruszania si¢. Co prawda nie jestem nadmiernie
pobudliwa, ale nie oznacza to, ze caly czas jestem spokOJna 1 zrelaksowana.
Niestety, moje mig$nie tez zwykle bywaja napigte 1 czasami muszg za to
placié.

Kilka akapitow wczes$niej opisalam migsien posladkowy wigkszy 1 Sredni.
Oprécz nich istnieje tez migsieri gruszkowaty, ktory od czasu do czasu moze
wywotywaé nieprzyjemny bdl dolnej cz¢ci ciata. Laczy on kosé kulszowa

1 krzyzows z gérng krawedzia kretarza wielkiego, znajdujacego si¢ w gérnej
czesci kosci udowej. Dziatanie tego migénia polega na przesuwaniu uda

w plaszczyznie poziomej. Kiedy co$ si¢ z nim stanie, skutki sa bardzo
nieprzyjemne.

Skurcz migsnia to mimowolny skurcz wldkien migsniowych, ktory nastepuje
szybko 1 bez ostrzezenia, wywolujac zwykle bardzo silny bol. W przypadku
mig$nia gruszkowatego jest to naprawdg nie do wytrzymania, gdyz, z racji
Jego polozema skurcz wywoluje dlugotrwaty bél w krggostupie, dolnej
czgscl plecow, posladkach 1 biodrach, a czasami moze tez podraznié nerwy
krzyzowe. Jego sila jest na tyle duza, ze poruszanie si¢ w takim stanie jest
dosé¢ mocno utrudnione.

Osobiscie mam najwigksze problemy z mig$niem gruszkowatym, ale skurcz
moze nastapi¢ w dowolnym innym. Nie wszystkie skurcze s3 bardzo bolesne.
Przyktadem moze by¢ czkawka, bedaca w rzeczywistosci skurczem przepony,
ktory jest denerwujacy, ale raczej nie jest bolesny. To samo dotyczy tikéw
nerwowych twarzy. Z drugiej strony, powszechne skurcze migéni tydki na
og6t bywaja dos¢ nieprzyjemne, a czasami wr¢ez uniemozliwiaja poruszanie si¢.
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Dystrofia miesni

Dystrofia migsni jest wrodzonym zaburzeniem chromosomalnym szkodliwie
wplywajacym na funkcjonowanie mig¢éni.

Dystrofia migsniowa Duchenne’a (DMD) jest najpopularniejszym, cho¢
niejedynym, rodzajem tego zaburzenia. Jak pisalam wyzej, dystrofia mi¢sni
jest dziedziczna i najczgsciej przechodzi z matki na syna. Dotyka ona przede
wszystkim chlopcow a jej objawy staja si¢ widoczne przed os1qgnlqc1em
trzeciego roku zycia. U 0séb cierpigcych na dystroﬁq Duchenne’a migénie
ulegaja ostabieniu, skroceniu i degeneracji. W miarg post¢powania choroby
stopniowo zanikaja. W wicku 12 lat chorzy zvvykle nie sa w stanie poruszaé
si¢ o wlasnych sifach. Zastgpowanie ich tkanki migSniowej tacza 1 ttuszczowa
wywoluje postepujace oslabienie funkgji serca i ptuc, przez co umieraja oni
zwykle w wieku lat kilkunastu.

Miotoniczna dystrofia migsniowa wystepuje zar6wno u kobiet, jak 1 u mgzczyzn
1 moze rozwina¢ si¢ w dowolnym wicku. Poczatkowo chorzy odczuwaja
bole 1 sztywnosé mig¢sni, jednak szybko zaczynaja zauwazaé u siebie
problemy z przelykaniem (wynika to z faktu, ze mig$nie rozkurczaja si¢
wolniej niz zwykle). Pierwsze objawy obserwuje si¢ zwykle w mig¢$niach
twarzy 1 szyl, a nastgpnie w migs$niach konczyn. W miarg postgpowania
choroby coraz trudniejsze staje si¢ obracanie glowy czy podnoszenie
przedmlotow Stan chorych zwykle StOPNIOWO Si¢ pogarsza, przez co w pewnym
momencie przestaja oni opuszczaé t6zko badz zmuszeni s3 do poruszania si¢
przy pomocy wozka inwalidzkiego.



