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Ca³kowite obna¿enie cia³a

Ka¿dy z nas posiada rozleg³¹ wiedzê w jakiejœ dziedzinie, dla jednych jest to 
ksiêgowoœæ, dla innych jêzyki obce albo szczegó³owa znajomoœæ ¿yciorysu Alberta 
Schweitzera. Jednak zaskakuj¹co niewielu z nas zna dobrze w³asne cia³o! 
Kiedy wszystko funkcjonuje prawid³owo, nikt nie zawraca sobie nim g³owy. 
Tymczasem instrukcja obs³ugi w³asnego organizmu powinna byæ naszym 
obowi¹zkowym podrêcznikiem!

Czy wiesz, ¿e w jednej tylko d³oni znajduje siê a¿ dwadzieœcia siedem koœci? 
Czy zdarzy³o Ci siê zastanawiaæ nad tym, jak w Twoim organizmie rozwijaj¹ siê 
choroby? Twoje cia³o to fascynuj¹ca konstrukcja — coœ pomiêdzy doskona³ym dzie³em 
sztuki a precyzyjn¹ maszyneri¹. Rzecz tak pozornie banalna jak oddychanie, jedzenie, 
kr¹¿enie krwi czy gojenie siê ran okazuje siê procesem równie pasjonuj¹cym co dobry 
film sensacyjny. Zajrzyj do wnêtrza i poznaj siebie z ka¿dej strony!

Na uk³ady nie ma rady

• Mapa organizmu — identyfikacja organów i czêœci Twojego cia³a.
• Sekrety uk³adu kostnego — szczegó³owy przegl¹d od stóp do g³ów.
• Uk³ad nerwowy — jak pracuje Twój mózg, na czym polega dzia³anie zmys³ów.
• Dzia³anie uk³adów: kr¹¿enia, oddechowego, trawiennego czy rozrodczego.
• Up³yw czasu — co dzieje siê z Twoim cia³em w ci¹gu ca³ego ¿ycia.

Ponadto znajdziesz tu dekalogi: 10 sposobów na utrzymanie dobrego zdrowia 
i 10 dobrych stron internetowych poœwiêconych anatomii i fizjologii.

DODATEK SPECJALNY:
¯yj zdrowo — proste zasady do przestrzegania ka¿dego dnia   

http://dlabystrzakow.pl/view354U~anfiby
http://www.septem.pl/ksiazki/anfiby.htm
http://dlabystrzakow.pl/add354U~anfiby
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Rozdzia� 5

Pr��enie musku�ów
W tym rozdziale:
� Przedstawimy poszczególne rodzaje tkanki mi��niowej.
� Zginanie kontra rozci�ganie.
� Dowiesz si� czego� o mi��niach ��cz�cych cz��ci Twojego cia�a.
� Sprawimy, �e ko�ciec zacznie si� porusza�.

o by si� sta�o, gdyby cz�owiek nie mia� mi��ni? Có�, najprawdopodobniej
wygl�da�by jak bezkszta�tna masa narz�dów. Jego ko�ci nie mog�yby si�

porusza�, a jego narz�dy wewn�trzne nie mog�yby dzia�a�. Poza tym w�a�ciwie
nie móg�by �y�, gdy� nie posiada�by równie� pompuj�cego krew mi��nia
znanego jako serce. Mi��nie s� niezwykle wa�n� cz��ci� naszego cia�a, a ich
skuteczna praca umo�liwia funkcjonowanie pozosta�ych narz�dów.
W niniejszym rozdziale znajdziesz informacje na temat wielu ró�nych
rodzajów mi��ni, ich po�o�enia w ciele, mechanizmu ich napinania,
a tak�e mo�liwych problemów z ich dzia�aniem.

Ile mo�na wycisn�� z mi��ni?
Zapewne zdarzy�o Ci si� widzie� mi��niaków cz�sto przesiaduj�cych
w si�owniach, po�wi�caj�cych czas na d�wiganie ci��arów, ubranych w obcis�e
bezr�kawniki i nosz�cych z�ote �a
cuchy czy �wiec�cych z�otymi z�bami.
W tym rozdziale nie b�dziemy si� nimi zajmowa�. B�dziemy mówi� o czym�
znacznie wa�niejszym, a mianowicie o Twojej zdolno�ci do poruszania si�.
Pewnie, chwalenie si� napi�tymi musku�ami przed innymi mo�e by�
przyjemne, ale niektórzy czerpi� wystarczaj�co du�� przyjemno�� ze zdolno�ci
ich napinania przy chodzeniu czy wykonywaniu innych czynno�ci. Mi��nie
pozwalaj� bowiem na wiele ró�nych dzia�a
:

� Dzi�ki mi��niom mo�esz sta� prosto. Grawitacja na Ziemi jest
do�� silna, wi�c gdyby nie napi�cie mi��ni, wgniot�aby Ci� w pod�og�.
Pozwala nam ono si� jej przeciwstawia�. Miara tego, jak du�emu
ci��arowi mog� przeciwstawi� si� Twoje napi�te mi��nie, nosi nazw� si�y.

C
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� Mi��nie umo�liwiaj� poruszanie si�. To, �e mi��nie pozwalaj� Ci
na chodzenie czy bieganie, wydaje si� rzecz� oczywist�, ale zmiana ich
napi�cia umo�liwia te� przyjmowanie ró�nych pozycji. Czy mo�esz
sobie wyobrazi�, �e poruszasz si� sztywno jak Blaszany Drwal z ksi��ki
Czarnoksi��nik z krainy Oz? Mi��nie pozwalaj� na bardzo szeroki zakres
ruchów, pocz�wszy od drobnych, takich jak mruganie powiek�,
rozszerzanie �renicy czy u�miechanie si�.

� Mi��nie pozwalaj� trawi� i usuwa� produkty przemiany materii.
Narz�dy uk�adu pokarmowego s� otoczone mi��niami umo�liwiaj�cymi
przesuwanie trawionego pokarmu przez prze�yk, �o��dek i jelita oraz
wydalanie go na zewn�trz. Ich skurcze nosz� nazw� ruchów perystaltycznych.
Zaci�ni�ty zwieracz utrzymuje mocz w p�cherzu i ka� w odbytnicy do
chwili, w której zdecydujesz si� na ich wydalenie. Kiedy rozlu�nisz
mi��nie, Twój organizm b�dzie w stanie usun�� je na zewn�trz.

� Mi��nie wp�ywaj� na przep�yw krwi. Naczynia krwiono�ne, takie
jak �y�y i t�tnice, pokryte s� tkank� mi��niow� umo�liwiaj�c� im zw��anie
si� (zwalniaj�c przep�yw krwi) lub rozszerzanie (przyspieszaj�c przep�yw).
Skurcze mi��ni w innych partiach cia�a równie� s� odpowiedzialne za
przep�yw krwi przez �y�y do serca, które pompuje j� do t�tnic.

� Mi��nie scalaj� Twój ko�ciec. Wi�zad�a i �ci�gna ��cz� poszczególne
ko�ci ze sob�, wzmacniaj�c konstrukcj� szkieletu.

� Mi��nie pomagaj� w utrzymaniu temperatury. Skurcze mi��ni s�
procesem fizjologicznym, który, jak wi�kszo�� takich procesów,
stanowi reakcj� chemiczn�. W czasie skurczu wydzielana jest energia
pozwalaj�ca utrzyma� temperatur� cia�a (przez ca�y czas tracimy nieco
ciep�a, wydzielaj�c je przez skór�). Kiedy jest nam zimno, zaczynamy
dr�e�. Jest to spowodowane szybkimi skurczami mi��ni maj�cymi
wytworzy� energi� ciepln�. Zwró� uwag� na to, �e kiedy je�dzisz
na nartach w mro�ny dzie
, mo�esz si� spoci�, podczas gdy siedz�c
w ciep�ym mieszkaniu, mo�esz poczu� ch�ód. Tak wi�c staraj si� rusza�
jak najcz��ciej!

Ró�ne rodzaje tkanek
Istniej� trzy podstawowe rodzaje tkanek, niezb�dne dla procesów �yciowych:
sercowa, g�adka i poprzecznie pr��kowana.

� Tkanka mi��nia sercowego: Zbudowane jest z niej serce. W�ókna tej
tkanki s� silnie rozga��zione, pr��kowane, zawieraj� jedno j�dro i maj�
przekrój cylindryczny. Splataj� si� one ze sob�, co umo�liwia jednolite
skurcze ca�ego narz�du. Pomi�dzy skurczami mi��nie rozlu�niaj� si�
ca�kowicie, aby nie doprowadzi� do przem�czenia. Na szcz��cie skurcze
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serca s� ca�kowicie niezale�ne od naszej woli, co oznacza, �e nie musimy
by� nawet �wiadomi jego bicia. Cykl jego dzia�ania opisany zosta� szerzej
w rozdziale 9.

� Tkanka mi��niowa g�adka: Wyst�puje w �cianach narz�dów
wewn�trznych maj�cych w �rodku pust� przestrze
 (np. w �o��dku,
p�cherzu, jelitach i p�ucach). Jej komórki równie� posiadaj� jedno
j�dro, przyjmuj� kszta�t wrzecionowaty i u�o�one s� w linie równoleg�e.
Dzi�ki swojemu kszta�towi mog� one tworzy� p�aty tkanki mi��niowej.
Skurcze mi��ni g�adkich s� niezale�ne od naszej woli, dzi�ki czemu nie
musimy skupia� si� na przesuwaniu pokarmu wzd�u� przewodu
pokarmowego. Kurcz� si� one powoli (dlatego nie ulegaj� szybkiemu
zm�czeniu) i mog� trwa� w tym stanie d�u�ej ni� mi��nie poprzecznie
pr��kowane. Odgrywaj� wa�n� rol� w funkcjonowaniu uk�adu
pokarmowego.

� Tkanka mi��niowa poprzecznie pr��kowana: Kiedy s�yszymy
o mi��niach, zwykle wyobra�amy sobie w�a�nie mi��nie poprzecznie
pr��kowane, czyli np. napi�ty biceps, p�aski mi�sie
 grzbietu czy
twarde �ydki. Mi��nie te, zwane te� szkieletowymi, scalaj� ko�ciec
i umo�liwiaj� poruszanie si�. Ich w�ókna posiadaj� wiele j�der i cechuj�
si� pr��kowaniem. Ich cylindryczny przekrój pozwala im ci�gn�� si�
przez ca�y odcinek mi��nia i osi�ga� znaczn� d�ugo��. Dalsza cz��� tego
rozdzia�u zostanie po�wi�cona g�ównie temu rodzajowi mi��ni.

Mi�so zwierz�ce jest dobrym przyk�adem w�ókien biegn�cych przez ca��
d�ugo�� mi��nia. Jak by na to nie patrze�, mi�so to nic innego, jak tkanka
mi��niowa.

Skurcze mi��ni
poprzecznie pr��kowanych

Uk�ad mi��niowy kontrolowany jest przez uk�ad nerwowy (patrz rozdzia� 7.).
Czasami nasze reakcje s� mimowolne, jak cofni�cie ko
czyny po dotkni�ciu
czego� ostrego lub gor�cego (tak�e w rozdziale 7. opisane zosta�o dzia�anie
�uków odruchowych). W innych przypadkach mo�emy mi��nie kontrolowa�,
np. w sytuacji, gdy graj�c w tenisa, decydujemy si� podbiec do siatki i �ci��
pi�k�, aby zdoby� punkt. To w�a�nie mi��nie s� odpowiedzialne za dobiegni�cie
do siatki i wyprowadzenie odpowiedniego uderzenia. Rysunek 5.1. pokazuje
po��czenie mi�dzy uk�adem mi��niowym i nerwowym, a tak�e mechanizm
skurczu mi��nia.
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Rysunek 5.1.
Budowa
mi��nia

poprzecznie
pr��kowanego.

Po	�czenie
mi�dzy

mi��niem
a uk	adem

nerwowym
(z lewej) oraz
przekrój przez

w	ókno
mi��niowe
(z prawej)

Skurcze mi��ni wymagaj� wspó�dzia�ania kilku elementów. Na szcz��cie na
co dzie
 nie trzeba si� o to martwi�, gdy� ca�y proces przebiega ca�kowicie
automatycznie. W nast�pnych dwóch sekcjach przedstawi� wszystkie te
elementy oraz wyja�ni� ich funkcje i sposoby ich wspó�pracy.

Elementy odpowiedzialne za skurcz
Aby dosz�o do skurczu mi��nia, potrzebne s� dwa zasadnicze elementy:
w�ókno mi��niowe i ATP (adenozynotrójfosforan, patrz te� rozdzia� 3.),
czyli zwi�zek chemiczny nadaj�cy mi��niowi konieczn� do tego energi�.
Przyjrzyjmy im si� teraz bli�ej.

Napinanie mi��ni
Mi��nie sk�adaj� si� z w�ókien (patrz rozdzia� 5.1.). Mo�esz je sobie
wyobrazi� jako d�ugie, cienkie pasma z�o�one z miofibryli, przypominaj�cych
cieniutkie nitki. Miofibryle s� u�o�one równolegle, dzi�ki czemu mi�sie

odznacza si� wyra�n� pr��kowan� struktur�, ka�da z nich sk�ada si� za�
z jeszcze mniejszych filamentów cienkich oraz filamentów grubych.

� Filamenty cienkie miofibryli zawieraj� dwie nici aktyny, bia�ka
maj�cego kszta�t podwójnej helisy (przypominaj�cego DNA).
Towarzysz� jej te� cz�steczki troponiny i tropomiozyny.

� Filamenty grube zawieraj� bia�ko zwane miozyn�. Nici miozynowe
posiadaj� na ko
cach kuliste cia�o, a kierunek ich przebiegu w filamentach
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grubych jest zmienny. Grub� ni� �atwo jest zidentyfikowa� w�a�nie
na podstawie obecno�ci wspomnianych kulistych zgrubie
 na obu jej
ko
cach.

Pojedyncza jednostka uk�adu pr��kowanego, nosz�ca nazw� sarkomeru,
sk�ada si� z cz��ci ciemniejszej, otoczonej z obu stron o po�ow� mniejszymi
fragmentami o ja�niejszej barwie. Miofibryle zbudowane s� z u�o�onych
w jednym rz�dzie sarkomerów.

Filamenty aktynowe i miozynowe ustawiaj� si� w miofibryli tak równo, jak
�o�nierze podczas musztry. Te pierwsze ��cz� si� z zewn�trzn� kraw�dzi�
jasnego pr��ka, nosz�cego nazw� linii Z. Po nich wyst�puj� ciemne filamenty
miozynowe, nie ��cz�ce si� z ni�. Uk�ad taki mo�na porówna� do konstrukcji
p�otu. Linie Z stanowi� w tym przypadku odpowiednik s�upków (pionowych),
które po��czone s� za pomoc� poziomych belek (filamentów aktynowych).
Filamenty nie s� jednak ci�g�e, lecz posiadaj� w �rodku przerw� zwan� stref� H.
Filamenty miozynowe znajduj� si� pomi�dzy filamentami aktynowymi i wydaj�
si� „p�ywa�”, gdy� nie s� bezpo�rednio po��czone z liniami Z. Ten uk�ad
nast�puj�cych po sobie jasnych i ciemnych pr��ków wyst�puje na ca�ej
d�ugo�ci miofibryli. Jeden sarkomer (jednostka skurczu) biegnie od zewn�trznej
kraw�dzi jasnego pr��ka (linii Z) do zewn�trznej kraw�dzi nast�pnego jasnego
pr��ka (drugiej linii Z). Innymi s�owy, dwie kolejne linie Z wyznaczaj�
granice pojedynczego sarkomeru.

Du�a ilo�� ró�nych bia�ek w mi��niach sprawia, �e mi�so jest bardzo bogatym
�ród�em bia�ka zwierz�cego.

Energia dla mi��ni: ATP
Komórki przetwarzaj� energi� z po�ywienia w ATP, czyli komórkow� „walut�”
(wi�cej na ten temat w rozdziale 3.). Prawie �adne komórki Twojego cia�a
(jedyny wyj�tek stanowi� komórki nerwowe) nie potrafi� wykorzystywa�
glukozy bezpo�rednio (w rozdzia�ach 2. i 3. znajdziesz wi�cej informacji
na jej temat), ale musz� przekszta�ca� j� w inn�, bardziej przyst�pn� form�
energii, czyli w�a�nie ATP. Wytworzony adenozynotrójfosforan u�ywany
jest do wspomagania reakcji chemicznych zwi�zanych z metabolizmem
komórek.

ATP jest tak�e konieczne do zapocz�tkowania reakcji skurczu. W�ókna
mi��niowe zawieraj� go wystarczaj�co du�o, aby podtrzymywa� skurcz
przez jedn� sekund�. Je�li zatem chcesz przed�u�y� t� reakcj�, musisz zadba�
o dostarczenie ATP do mi��ni. By� mo�e jeszcze tego nie wiesz, ale cz���
z nich jest napi�ta przez ca�y czas, a stan ca�kowitego rozlu�nienia jest w ich
przypadku mitem. Nie zapominaj te�, �e Twoje serce tak�e jest mi��niem
i potrzebuje sta�ego dop�ywu ATP.
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Kiedy zu�yjesz ca�y zapas tlenu, Twoje cia�o straci mo�liwo�� tworzenia
ATP na drodze tlenowego oddychania komórkowego (jak to ma miejsce
w wi�kszo�ci przypadków, patrz rozdzia� 2.), ale nie zmieni to faktu, �e wci��
b�dziesz go potrzebowa�. W takiej sytuacji organizm wykorzysta inny mechanizm
oddychania, w którym ATP produkowane jest z kwasu mlekowego.

Kwas mlekowy jest wytwarzany w czasie oddychania beztlenowego (patrz
rozdzia� 2.), ale mi��nie nie s� w stanie wykorzysta� tego zwi�zku bezpo�rednio.
Energia potrzebna do ich skurczu gromadzona jest w cz�steczkach fosfokreatyny,
z�o�onych z ATP i kreatyny, tworz�cych si� w chwili spoczynku mi��nia.
Mówi�c „spoczynek”, mam na my�li krótkie okresy pomi�dzy jego skurczami,
a nie d�ugi czas, w którym mi�sie
 jest bezczynny.

Fosfokreatyna ulega szybkiemu rozk�adowi, uwalniaj�c potrzebne ATP.
Organizm jest jednak sprytny i potrafi wykorzysta� tak�e powstaj�ce w czasie
skurczu dwie cz�steczki ADP (adenozynodwufosforanu), z których tworzy
dodatkow� moleku�� ATP. Pozosta�a grupa fosforanowa zu�yta zostaje do
wytworzenia jednej cz�steczki adenozynomonofosforanu (AMP). Kiedy ilo�� ATP
w komórce wzrasta, zapocz�tkowany zostaje proces glikolizy (patrz rozdzia� 2.),
w którym powstaje go wi�cej. Innymi s�owy, Twój organizm robi, co tylko
jest w jego mocy, aby zapewni� dop�yw energii do Twoich komórek.

Do dzie�a!
�lizgowa teoria skurczu opisuje dzia�anie mi��nia. Zastanawiasz si�, dlaczego
mówi ona co� o �lizganiu? Bardzo dobrze, ciekawo�� to pierwszy stopie
 do
wiedzy.

W czasie skurczu mi��nia ATP wi��e si� z jednym z kulistych zako
cze

filamentu miozynowego, po czym rozpada si� na ADP i cz�steczk�
nieorganicznego fosforu (Pi). Zarówno ADP, jak i Pi pozostaj� zwi�zane
z filamentem miozynowym.

Pami�tasz mo�e cz�steczki troponiny i tropomiozyny, o których wspomina�am
wy�ej? Nie wyst�puj� one w mi��niach bez przyczyny. Jony wapnia wi���ce
si� z troponin� wypieraj� tropomiozyn�, ods�aniaj�c tym samym miejsca
wi�za
 na filamentach aktynowych.

Jon to atom (lub grupa atomów) posiadaj�cy �adunek elektryczny i powstaj�cy
po utracie lub uzyskaniu elektronów. Ich utrata nadaje jonowi �adunek
dodatni, tymczasem ich przy��czenie skutkuje �adunkiem ujemnym
(patrz rozdzia� 2.).
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Ostatni skurcz
Wszystkie zwierz�ta, nie wy	�czaj�c cz	owieka,
kiedy� umieraj�. Cia	o martwej istoty staje si�
zimne i sztywne. Wiesz, dlaczego tak si� dzieje?
Otó� po ustaniu funkcji �yciowych komórki nie
wytwarzaj� ATP. P	uca przestaj� przyjmowa�
tlen z powietrza, serce nie pompuje krwi, a mózg
nie wysy	a ju� sygna	ów. Bez tlenu, sk	adników
od�ywczych czy bod�ców z mózgu komórki za-
trzymuj� swoje reakcje metaboliczne. Zaprze-
stanie produkcji ATP sprawia, �e pozbawione
go miofibryle nie s� w stanie ulega� skurczom.
Z tego samego powodu nie mo�e równie� doj��

do ostatniej fazy skurczu, czyli rozlu�nienia mi�-
�nia. Aby to nast�pi	o, ATP musi bowiem po	�-
czy� si� z miozyn� i zlikwidowa� jej mostkowe
po	�czenie z aktyn�. Kiedy jednak jego brak
uniemo�liwia przeprowadzenie powy�szego pro-
cesu, mi��nie zastygaj� w ostatnim skurczu,
znanym szerzej pod nazw� st��enia po�miertne-
go. Dlaczego za� martwe cia	a s� zimne? Otó�,
jak pewnie pami�tasz, mi��nie wydzielaj� ciep	o,
a wi�c kiedy ustaje ich naturalna reakcja fizjo-
logiczna, a tak�e zatrzymany zostaje dop	yw cie-
p	ej krwi, temperatura cia	a zaczyna spada�.

Po ods�oni�ciu miejsc wi�zania aktyny, miozyna mo�e si� z ni� po��czy�,
cho� musi zrobi� co�, dzi�ki czemu b�dzie w stanie to po��czenie „utrzyma�”.
Musi zatem uwolni� ADP i Pi uzyskane z rozpadu ATP.

Po uwolnieniu ADP i Pi kulisty koniec filamentu miozynowego ulega zmianie.
Powoduje ona „ze�lizgni�cie si�” w stron� �rodka sarkomeru, i �ci�gni�cie
do siebie linii Z, co z kolei wywo�uje zanikni�cie strefy H. W wyniku tego
ca�e w�ókno mi��niowe ulega skurczowi.

Po przy��czeniu kolejnej moleku�y ATP do ko
ca cz�steczki miozyny most
��cz�cy j� z aktyn� zanika, a ca�y proces zaczyna si� od nowa. Co ciekawe, jest
to zmiana tak szybka, �e podczas czytania ostatnich dwóch stron niektóre
z Twoich mi��ni mog�y skurczy� si� kilkaset razy.

Nigdy nie nale�y zapomina� o dostarczaniu do organizmu w�a�ciwej ilo�ci
wapnia, gdy� jony tego pierwiastka s� niezb�dne do prawid�owego dzia�ania
mi��ni. Dlatego pij mleko, jedz szpinak i od czasu do czasu popijaj jogurt.
Taka dieta naprawd� pomo�e zwi�kszy� Twoj� si��.

Przerwa w dzia�aniu
Kiedy si� poruszasz, Twoje mi��nie kurcz� si�, ulegaj�c skróceniu (patrz
„Energia dla mi��ni: ATP” wcze�niej w tym rozdziale). Tego rodzaju zmiany
w nich nosz� nazw� skurczu izotonicznego. Czasami jednak skurczowi mi��ni
nie towarzyszy ruch �adnej cz��ci cia�a. Kiedy zwisasz z dr��ka na sali
gimnastycznej, Twój biceps napina si�, ale mimo to Twoje rami� nie zmienia
swojego po�o�enia. Taki rodzaj napi�cia nazywamy skurczem izometrycznym.
Jest nim te� np. napi�cie mi��nia po�ladkowego wielkiego, kiedy siadasz
do lektury niniejszej ksi��ki.
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Hipertrofia lepsza ni� atrofia!
Z pewno�ci� wiele razy zdarzy	o Ci si� s	ysze�,
jak korzystne dla Twojego organizmu s� �wi-
czenia fizyczne. Zapewne znasz te� powiedze-
nie, �e „kto nie idzie naprzód, ten si� cofa”.
Kiedy budujesz swoj� tkank� mi��niow�, nie
tylko rozwijasz musku	y, ale tak�e zdobywasz
okazj� do zu�ycia energii zawartej w tkance
lipidowej. Przyspieszony (z racji zwi�kszenia
liczby miofibryli) metabolizm zmniejsza ilo�� jej
komórek. �wiczenia aerobowe pozwalaj� wi�c
rozbudowa� mi��nie i spali� nadmiar t	uszczu.

Je�eli jednak zmuszasz mi��nie do gwa	townych
i d	ugich skurczów, jak np. przy podnoszeniu
ci��arów, to wzrost ilo�ci komórek (a zatem
tak�e tempo metabolizmu) ulega jeszcze wi�k-
szemu przyspieszeniu. Doprowadzaj�c mi��nie
przez kilka minut i kilka razy w tygodniu do
skurczów, w których uzyskuj� one poni�ej 75%
swojej obj�to�ci spoczynkowej (co mniej wi�-
cej odpowiada obci��eniu na tyle du�emu, by
zm�czy� Ci� po dwóch, trzech powtórzeniach
�wiczenia), mo�esz do�wiadczy� hipertrofii, czyli
wzrostu masy mi��niowej zwi�kszaj�cego si	�
i szybko�� metabolizmu (drogie Panie, nie po-
winny�cie obawia� si� takich �wicze�, gdy�
hormony kobiece powa�nie utrudniaj� uzyska-
nie masywnych bicepsów, o czym wi�cej w roz-
dziale 8.).

Je�eli prowadzisz siedz�cy tryb �ycia i tylko spo-
radycznie napinasz mi��nie, mo�esz do�wiad-
czy� ich atrofii (zaniku), czyli stanu, w którym
obj�to�� w	ókien mi��niowych zmniejsza si�,
os	abiaj�c przy tym ogóln� si	� mi��ni i zdol-
no�� metaboliczn� tej tkanki. Prawdopodobnie
dobrze wiesz, o czym mówi�, je�li zdarzy	o Ci
si� nosi� gips na r�ce lub nodze. Na szcz��cie
�wiczenia polegaj�ce na napinaniu mi��ni po-

magaj� odbudowa� utracon� si	�. Maj� one te�
inne zalety:

� zmniejszaj� prawdopodobie�stwo wyst�pie-
nia raka piersi, macicy, jej szyjki, jajników
oraz odbytu;

� zmniejszaj� prawdopodobie�stwo zawa	u
serca;

� poprawiaj� poziom cholesterolu;
� ograniczaj� zm�czenie i depresj�;
� zmniejszaj� obrz�k i ból stawów;
� pomagaj� utrzyma� w	a�ciw� wag�, obni-

�aj�c prawdopodobie�stwo zachorowania na
cukrzyc� typu II;

� zapobiegaj� osteoporozie.

�wiczenia mog� by� bardzo przyjemne. Je�eli nie
lubisz sp�dza� zbyt wiele czasu w sali gimna-
stycznej, mo�esz je praktykowa� na �wie�ym
powietrzu, np.: chodzi� na spacery, biega�,
uprawia� jogging, je�dzi� rowerem, gra� w teni-
sa, pi	k� no�n� lub koszykówk�, p	ywa� albo
je�dzi� na nartach. Je�eli lubisz �wiczy� w to-
warzystwie, do	�cz do grupy ludzi czynnie upra-
wiaj�cych jakie� sportowe hobby. Zapisz si�
do klubu tenisowego. Zacznij ta�czy�. Kup psa
i zbierz grup� ludzi spaceruj�cych wspólnie ze
swoimi zwierzakami. Rób wszystko, by rozwi-
ja� mi��nie i poprawia� funkcjonowanie ca	ego
cia	a. Mo�esz to robi� w wolnym czasie, aby
odpr��y� si� i zredukowa� poziom stresu. Je�eli
nie masz nic przeciwko �wiczeniom na sali, id�
na aerobik, wykonuj �wiczenia w domu, ogl�da-
j�c filmy instrukta�owe, lub �wicz jog�. Próbuj
ró�nych dzia	a� i sportów, dopóki nie trafisz na
co�, co szczególnie przypadnie Ci do gustu.
Trafny wybór pomo�e Ci cieszy� si� lepszym
zdrowiem przez bardzo d	ugi czas.
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Sk�d si� bierze tonus mi��nia
Niezale�nie od tego, co robisz, cz��� Twoich w�ókien mi��niowych pozostaje
zawsze napi�ta. To lekkie napi�cie mi��ni szkieletowych nosi nazw� tonusu.
Bez niego Twoje cia�o momentalnie wyl�dowa�oby na pod�odze. Naprawd�.
Gdyby cz��� Twoich mi��ni nie pracowa�a w danej chwili, cia�o b�yskawicznie
mog�oby „z�o�y� si�” pod w�asnym ci��arem. Aby zapobiec tej nieprzyjemnej
sytuacji, niektóre z w�ókien mi��niowych pozostaj� nieustannie aktywne,
umo�liwiaj�c Ci zachowanie stosownej postawy. Dzi�ki temu jeste� w stanie
sta� prosto, z podniesion� g�ow�, wci�gni�tym brzuchem i �ci�gni�tymi
�opatkami.

Aby zachowa� napi�cie, Twoje mi��nie korzystaj� z receptorów, czyli
specjalnych w�ókien nerwowych po��czonych bezpo�rednio z w�óknami
mi��niowymi. Centralny uk�ad nerwowy (mózg i rdze
 kr�gowy) kontaktuje
si� za pomoc� receptorów z Twoimi mi��niami szkieletowymi, a one wysy�aj�
do niego informacje o pozycji Twojego cia�a. Dane te przetwarzane s�
nast�pnie przez mózg, który ocenia, czy konieczna jest jaka� zmiana. Je�eli
tak, za po�rednictwem rdzenia kr�gowego wysy�a on do mi��ni sygna�y,
które maj� odpowiednio zmieni� ich napi�cie.

Grupy mi��ni
S�owa takie jak „unerwione”, „synergiczne” i „antagonistyczne” kojarz� si�
raczej z psychologi� lub in�ynieri� ni� anatomi�, ale odnosz� si� one do
specyficznych grup mi��ni. Wszystkie mi��nie mo�na okre�li� mianem
unerwionych, gdy� cz��� ich w�ókien ��czy si� z nerwami, które wysy�aj�
impulsy pobudzaj�ce skurcze. Niektóre mi��nie dzia�aj� wspólnie z innymi
(synergicznie), inne za� maj� dzia�anie przeciwne do nich (antagonistyczne).
W kolejnej cz��ci tego rozdzia�u opisz� obie te grupy, a tak�e wyja�ni�,
dlaczego nale�y pracowa� nad wzmacnianiem swojej muskulatury.

Praca z synergikami
S�owo „synergia” jest dzi� nadu�ywane w �wiecie biznesu. W mojej ksi��ce
telefonicznej znalaz�am ca�a stron� po�wi�con� firmom zawieraj�cym je
w nazwie. Jest w�ród nich Synergy Brokerage, Synergy Films, Synergy
Outdoors, Synergypaintball Enterprises (sic!) czy te� Synergy Worldwide.
Co prawda, sama nazwa�am swoj� firm� Synergy Publishing Services,
ale przynajmniej zrobi�am to na d�ugo przed tym, jak s�owo to zyska�o
popularno��! W rzeczywisto�ci jednak synergia jest terminem medycznym
oznaczaj�cym wspóln� prac�. A, jak zapewne dobrze wiesz, cz��� narz�dów
ludzkiego organizmu wspó�pracuje z innymi, aby osi�gn�� wspólny cel.
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Niektóre cz��ci cia�a poruszane s� przez ca�e grupy wspó�pracuj�cych ze sob�
mi��ni. W takiej sytuacji mówimy o dzia�aniu synergicznym. Mi�sie

wykonuj�cy wi�kszo�� pracy nosi nazw� g�ównego mi��nia motorycznego,
podczas gdy musku�y pomagaj�ce mu w niej nazywa si� mi��niami synergicznymi.

Konflikt interesów: antagoni�ci
Mi��nie antagonistyczne wzgl�dem siebie maj� dzia�anie przeciwne, ale
osi�gaj� one w ten sposób zamierzony efekt. Przyk�adowo, kiedy zginasz
przedrami�, Twój biceps si� kurczy, ale towarzyszy temu rozlu�nianie si�
tricepsa, znajduj�cego si� po przeciwnej stronie ramienia. Dzia�anie tych
dwóch mi��ni jest generalnie przeciwstawne, ale do zginania r�ki potrzebne
s� oba. Kiedy j� prostujesz, dzia�aj� one odwrotnie: biceps ulega rozlu�nieniu,
za� triceps zaczyna si� kurczy�.

Umiejscawianie mi��ni
szkieletowych w ciele

Dobrze. Teraz ju� wiesz, �e mi��nie pozwalaj�ce na poruszanie si�
i utrzymanie szkieletu w ca�o�ci stanowi� oko�o po�owy Twojego uk�adu
kostno-mi��niowego. Uk�ad ten jest „skorup�” lub „karoseri�” Twojego
cia�a, zawieraj�c� w swoim wn�trzu wszystkie narz�dy, nerwy i naczynia
krwiono�ne. Poni�ej postaram si� przedstawi� przede wszystkim uk�ad kostny
oraz wyja�ni�, jak nazywaj� si� poszczególne mi��nie.

Jak zrozumie� mi�sie
?
Anatomowie stworzyli ca�y system terminów s�u��cych do opisu
poszczególnych mi��ni, aby ka�da nazwa by�a przejrzysta i mówi�a jak
najwi�cej o charakterze danego mi��nia. Pochodzi ona najcz��ciej od funkcji,
jak� pe�ni on w organizmie. Przyk�adowe cechy brane pod uwag� przez
anatomów znajdziesz w tabeli 5.1.

Wiele okre�le
 u�ywanych w anatomii i fizjologii wywodzi si� z �aciny i greki,
przez co ich analizowanie i rozk�adanie na cz��ci mo�e rozwin�� Twoj�
wiedz�. Na pewno pami�tasz ju�, �e bi- oznacza „dwa”, tri- oznacza trzy,
a max- znaczy „najwi�kszy”. Co prawda w terminologii polskiej dominuj�
terminy rodzime, ale poszerzaj�c wiedz� na temat budowy ludzkiego cia�a,
b�dziesz spotyka� si� z coraz wi�ksz� ilo�ci� terminów pochodzenia obcego.
Uwierz mi. Wiem, co mówi�, po tym jak musia�am si� zmaga� ze zginaczem
d�ugim palców czy mi��niem sko�nym zewn�trznym brzucha.
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Tabela 5.1. Cechy wp�ywaj�ce na nazwy mi��ni

Cechy Przyk�ady

Wielko�� mi��nia Najwi�kszy mi�sie� po�ladków nosi nazw� mi��nia po�ladkowego
wielkiego, za� mniejszy mi�sie� umieszczony w tym rejonie nazywamy
mi��niem po�ladkowym mniejszym.

Po	o�enie mi��nia Mi�sie� potyliczno-czo�owy znajduje si� w przedniej cz��ci g	owy.

Kszta	t mi��nia Mi�sie� czworoboczny grzbietu ma kszta	t czworoboku.

Dzia	anie mi��nia Prostownik palca jest mi��niem odpowiadaj�cym za prostowanie palców.

Liczba przyczepów mi��ni Biceps (mi�sie� dwug�owy ramienia) 	�czy si� z ko�ci� w dwóch
miejscach, za� triceps (mi�sie� trójg�owy ramienia) — w trzech.

Kierunek w	ókien mi��niowych Mi�sie� prosty brzucha biegnie pionowo wzd	u� brzucha.

Nazwy mi��ni, od góry do do�u
Poni�ej postaram si� przedstawi� nazwy poszczególnych mi��ni. Zgodnie
z tytu�em, posuwa� si� b�d� od czubka g�owy do stóp (tak, nawet palce stóp
posiadaj� w�asne mi��nie).

Patrz�c od góry
Twoja g�owa posiada mi��nie odpowiedzialne za trzy podstawowe
funkcje: prze�uwanie, mimik� oraz ruchy szyi. Nie jestem jednak pewna,
czy do powy�szych kategorii da si� zaliczy� np. poruszanie uchem.

Prze�uwanie umo�liwiaj� mi��nie �uchwy, z których najwi�kszym
i najwa�niejszym jest �wacz, biegn�cy od �uku jarzmowego do �uchwy.
Jak nietrudno si� domy�li�, jego nazwa pochodzi od funkcji, któr� pe�ni.
Jego mi��niem synergicznym jest posiadaj�cy wachlarzowaty kszta�t mi�sie�
skroniowy, pomagaj�cy w otwieraniu i zamykaniu szcz�ki. Jego nazwa pochodzi
od po�o�enia, gdy� przebiega on nad ko�ci� skroniow�. Na rysunku 5.2.
mo�esz zobaczy�, jaka jest lokalizacja poszczególnych mi��ni g�owy i szyi.

Aby si� u�miechn��, wykrzywi� czy zmarszczy� brwi, musisz wykorzysta�
kilka mi��ni. Mi�sie� potyliczno-czo�owy (patrz rysunek 5.2.) oraz niewielki
mi�sie� marszcz�cy brwi zmieniaj� po�o�enie i k�t ustawienia brwi, co umo�liwia
wyra�anie ró�nych uczu�. Mi�sie� okr��ny oka otacza oko, umo�liwiaj�c
zamykanie i otwieranie powiek, a tak�e jest odpowiedzialny za „kurze �apki”
pojawiaj�ce si� w k�cikach oczu. Mi�sie� okr��ny ust otacza usta i zwykle
napinamy go, gdy chcemy kogo� poca�owa�.
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Rysunek 5.2.
Mi��nie

g	owy i szyi

�ród�o: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Je�eli grasz na tr�bce lub podobnym instrumencie d�tym, na pewno wiesz,
na czym polega dzia�anie mi��nia policzkowego. Pomaga on przytrzyma�
po�ywienie pomi�dzy policzkiem a z�bami, a tak�e umo�liwia Ci gwizdanie.
Czy pami�tasz jeszcze, �e �uk jarzmowy znany jest te� pod potoczn� nazw�
ko�ci policzkowej? Biegn� od niej rozga��zione mi��nie jarzmowe, ��cz�ce si�
z k�cikami ust i umo�liwiaj�ce u�miech. Na rysunku 5.3. znajdziesz te� inne
mi��nie ludzkiej twarzy.

Kiedy chcesz pokiwa� g�ow�, potwierdzaj�c co�, zaprzeczaj�c lub wyra�aj�c
wahanie, musisz skorzysta� z mi��ni szyi. Nale�� do nich dwa mi��nie
mostkowo-obojczykowo-sutkowe umieszczone symetrycznie po jej obu stronach.
Ta d�uga nazwa doskonale oddaje ich po�o�enie, gdy� przyczepione s� do
mostka, obojczyków i wyrostków sutkowatych ko�ci skroniowej. Ich skurcz
pozwala na skierowanie g�owy w dó� i zgi�cie szyi. Napi�cie tylko jednego
z nich sprawia, �e obracamy g�ow� na boki (w stron� przeciwn� ni� ta,
po której znajduje si� napi�ty mi�sie
). Je�eli chcesz odchyli� g�ow�,
popatrze� w niebo lub wzruszy� ramionami, musisz natomiast napi��
mi�sie� czworoboczny.

Mi�sie
 czworoboczny jest antagonist� mi��nia mostkowo-obojczykowo-
sutkowego. Jak sama nazwa wskazuje, ma on kszta�t zbli�ony do rombu.
Biegnie od podstawy czaszki do kr�gu le��cego w pobli�u gard�a i dodatkowo
��czy si� z �opatkami. Jak zatem wida�, oba wspomniane mi��nie ��cz�
Twoj� g�ow� z tu�owiem, do omówienia którego przejdziemy za chwil�.
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Rysunek 5.3.
Mi��nie twarzy

�ród�o: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Skr�ty tu�owia
Mi��nie tu�owia (patrz rysunek 5.4.) pe�ni� wiele wa�nych funkcji. Nie tylko
podtrzymuj� one ca�� konstrukcj� cia�a, ale tak�e umo�liwiaj� Ci poruszanie
ko
czynami, pozwalaj� na wdechy i wydechy oraz chroni� narz�dy wewn�trzne.
Zaczn� od omówienia mi��ni biegn�cych po przedniej stronie cia�a (zwanych
mi��niami brzusznymi), a nast�pnie przejd� do le��cych po stronie przeciwnej
(zwanych mi��niami grzbietowymi).

Mi�sie� piersiowy wi�kszy (patrz rysunek 5.5.) ��czy Twój tu�ów z ko
czyn�
górn�, mocuj�c ko�� ramieniow� do mostka i obojczyków. Mi��nie piersiowe
chroni� tak�e klatk� piersiow�, serce i p�uca. Ich prac� �atwo jest wyczu�,
kiedy np. krzy�ujesz r�ce na piersiach. W klatce piersiowej znajduj� si� tak�e
mi��nie umieszczone nad i mi�dzy �ebrami. Wewn�trzny mi�sie� mi�dzy�ebrowy
unosi i opuszcza klatk� piersiow� podczas oddychania. Mi��nie klatki piersiowej,
cho� cechuj� si� sporymi rozmiarami, s� przy tym nieco mniejsze od mi��ni
brzucha.
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Rysunek 5.4.
Mi��nie

tu	owia i szyi,
widok z ty	u

�ród�o: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Mi��nie brzucha tworz� centraln� cz��� Twojego cia�a. Im s� one silniejsze,
tym bardziej gi�tki jest kr�gos�up, gdy� pomagaj� one wprawia� kr�gi w ruch.
Z drugiej strony, zesztywnienie kr�gos�upa wp�ywa negatywnie na ich si��
i elastyczno��. Co wi�cej, mi��nie brzucha i grzbietu ��cz� si� z  górnymi
i dolnymi ko
czynami, przez co wszelkie problemy z tymi mi��niami mog�
rzutowa� na sprawno�� ruchu wszystkich ko
czyn.

Mi��nie brzucha s� delikatne, ale ich w�ókna biegn� w ró�nych kierunkach,
co znacznie zwi�ksza ich si��. Kiedy pisa�am ten rozdzia�, moja córeczka
poprosi�a mnie o pomoc przy budowie wie�y z klocków. Powiedzia�am jej,
�e kiedy b�dzie k�a�� kolejne warstwy klocków prostopadle do poprzednich,
ca�a konstrukcja stanie si� bardziej wytrzyma�a. Potem dosz�o do mnie, �e
dok�adnie w ten sam sposób funkcjonuje uk�ad mi��ni brzucha. Jak wida�,
zabawa klockami stymuluje wyobra�ni� nie tylko dzieci, ale i doros�ych.
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Rysunek 5.5.
Mi��nie klatki

piersiowej
i brzucha

�ród�o: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

W osi brzucha, w górnej warstwie mi��ni, rozci�ga si� mi�sie� prosty brzucha,
��cz�c �ebra i mostek z ko�ci� �onow�. Jego zadaniem jest zginanie kr�gos�upa
oraz utrzymywanie prawid�owej pozycji narz�dów le��cych w jamie brzusznej.

Inne warstwy mi��ni brzucha pomagaj� utrzymywa� narz�dy le��ce w bocznych
cz��ciach jamy brzusznej, a tak�e wzmacniaj� tu�ów i zwi�kszaj� zakres jego
ruchów. Mi��nie sko�ne zewn�trzne brzucha ��cz� si� z o�mioma ni�szymi
�ebrami i biegn� w dó� tu�owia, schodz�c sko�nie w kierunku miednicy.
Z kolei mi��nie sko�ne wewn�trzne brzucha le�� pod zewn�trznym (co jest do��
oczywiste, prawda?) i rozci�gaj� si� od grzebienia ko�ci biodrowej do ni�szych
�eber.

Wewn�trzne i zewn�trzne mi��nie sko�ne krzy�uj� si�, przypominaj�c
kszta�tem liter� „X”. 	�cz� one wszystkie ko�ci tu�owia i utrzymuj� jego
kszta�t. Po�o�ony najni�ej mi�sie� poprzeczny brzucha biegnie poziomo,
w poprzek przedniej cz��ci tu�owia. Jego zadaniem jest wypychanie przepony
ku górze w czasie oddychania oraz pomoc w zginaniu tu�owia do przodu.
Mi�sie
 ten ��czy si� z ni�szymi �ebrami i kr�gami l�d�wiowymi, a tak�e
otacza grzebie
 ko�ci �onowej i kres� bia��, czyli pas tkanki ��cznej ci�gn�cy
si� pionowo od wyrostka mieczykowatego mostka do spojenia �onowego
(pasma tkanki ��cznej ��cz�cej ko�ci biodrowe).
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Mi��nie grzbietu (patrz rysunek 5.4.) zapewniaj� si��, ��cz� tu�ów z górnymi
i dolnymi ko
czynami, a tak�e chroni� narz�dy le��ce w grzbietowej cz��ci
cia�a (np. nerki). Mi�sie� naramienny ��czy bark z obojczykiem, �opatk� i ko�ci�
ramienn�. Pomaga on w unoszeniu odwiedzionego ramienia (do poziomu,
patrz�c od przodu lub od ty�u). Mi�sie
 najszerszy grzbietu jest z kolei
szerokim mi��niem o kszta�cie trójk�ta, który odchodzi od dolnej cz��ci
kr�gos�upa (kr�gów l�d�wiowych oraz piersiowych) i biegnie uko�nie do
ko�ci ramieniowej. Pozwala on na �ci�ganie wyprostowanej r�ki w dó� oraz
na wykonywanie gestu si�gania (pracuje tak�e przy bieganiu czy p�ywaniu).

Rozk�adanie skrzyde�
Twoje ko
czyny górne, a w ich obr�bie m.in. ramiona, posiadaj� do�� du�y
zakres ruchów. Jest rzecz� oczywist�, �e r�ce po��czone s� z tu�owiem.
Jednym z tych po��cze
 jest mi�sie
 z�baty przedni, le��cy poni�ej pachy
i biegn�cy wzd�u� boku klatki piersiowej, aby po��czy� si� z �opatk� i górnymi
�ebrami. Z mi��nia tego korzystasz, kiedy pchasz jaki� przedmiot lub podnosisz
r�k� wy�ej ni� do poziomu. Jego skurcze przemieszczaj� �opatk� w przód i w ty�.

Chocia� mi��nie dwug�owe i trójg�owe ramienia (bicepsy i tricepsy) znajduj� si�
w ramiennej cz��ci ko
czyny górnej, to umo�liwiaj� one ruch przedramienia.
Na rysunku 5.6a. znajdziesz obraz przedniej strony r�ki. Prac� bicepsa mo�na
�atwo wyczu�, gdy wykonasz przedramieniem ruch, taki jak przy obracaniu
pokr�t�a. Jego nazwa nawi�zuje do faktu, �e posiada on dwie g�owy, jak
równie� dwa miejsca przyczepu (konkretnie za� ��czy si� w dwóch miejscach
z �opatk�), a nast�pnie biegnie do ko�ci promieniowej i �okciowej. Z kolei triceps
to jedyny mi�sie
 biegn�cy po tylnej stronie ramienia (patrz rysunek 5.6b.)
do ko�ci �okciowej. Nazwa ta pochodzi, jak nietrudno si� domy�le�, od faktu
posiadania trzech g�ów oraz miejsc przyczepu: dwóch na �opatce i jednego na
ko�ci ramiennej. Ruch tricepsa mo�na wyczu� przy pchaniu b�d� uderzaniu
czego� pi��ci�. Poza tymi dwoma mi��niami w ko
czynie górnej znajduje si�
te� mi�sie� ramienno-promieniowy, odpowiedzialny za zginanie r�ki w �okciu,
oraz mi�sie� grzebieniowy, pozwalaj�cy na obroty ramienia wokó� jego osi
wzd�u�nej (jak przy odwracaniu r�ki grzbietem do góry i do do�u).

W�ród mi��ni d�oni znajduj� si� takie, które pozwalaj� na poruszanie ca�ego
nadgarstka i d�oni, a tak�e takie, które odpowiadaj� za ruch poszczególnych
palców. Kiedy piszesz na klawiaturze lub grasz na pianinie, u�ywasz zginaczy
i prostowników palców, które pozwalaj� na ich podnoszenie i opuszczanie,
a tak�e przenoszenie do innego rz�du klawiszy. Kiedy podnosisz ca�� d�o
,
korzystasz z mi��ni nadgarstka. Zginacz promieniowy nadgarstka (przyczepiony
do ko�ci promieniowej) oraz zginacz �okciowy nadgarstka (przyczepiony do
ko�ci �okciowej) pozwalaj� na wyprost d�oni w stron� grzbietu przedramienia.
Prostownik promieniowy d�ugi nadgarstka (przechodz�cy przez jego ko�ci),
prostownik promieniowy krótki nadgarstka oraz prostownik �okciowy nadgarstka
pozwalaj� za� na zginanie go w gór� i w dó�.
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Rysunek 5.6.
Mi��nie ko�-
czyny górnej:

widok
z przodu (A)

i z ty	u (B)

�ród�o: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Noga do nogi
Twoje ko
czyny dolne, czyli nogi, ��cz� si� z po�ladkami, które z kolei
po��czone s� z biodrami. Na rysunku 5.7. znajdziesz ca�y uk�ad, który mo�emy
okre�li� mianem ko
czyny dolnej.

Mi�sie
 biodrowo-l�d�wiowy ��czy ko
czyn� doln� z tu�owiem. Sk�ada
si� on z trzech mniejszych: mi��nia l�d�wiowego wi�kszego (��cz�cego udo
z kr�gos�upem), mi��nia l�d�wiowego mniejszego i mi��nia biodrowego, ��cz�cego

Kciuk w gór�!
Cech� charakterystyczn� wszystkich naczel-
nych jest kciuk, czyli palec przystosowany do
chwytania i obejmowania przedmiotów. Wiele
zwierz�t posiada chwytne palce, ale tylko naczel-
ne potrafi� bra� przedmioty w d	onie, do czego
niezb�dny jest w	a�nie kciuk. Wyobra� sobie,
�e Twoje palce zro�ni�te s� b	on�. Czy mo�liwe
by	oby wtedy chwytanie czegokolwiek? Dlatego
w	a�nie zwierz�ta takie jak psy, koty lub ptaki
trzymaj� przedmioty w swoich pyskach (lub
dziobach). Naczelne, czyli ma	py (cz	ekokszta	tne

i niecz	ekokszta	tne) oraz ludzie, z 	atwo�ci�
potrafi� jednak chwyta� ró�ne przedmioty kciu-
kiem i innymi palcami. Mimo to, z nich wszystkich
jedynie cz	owiek posiada kciuk przeciwstawny,
czyli taki, którym mo�e dotkn�� pozosta	ych
palców. Dzi�ki takiemu ich u	o�eniu jeste�my
w stanie wykonywa� bardzo precyzyjne ruchy
d	o�mi. Kiedy 	�czysz kciuk z ma	ym palcem,
d	o� wygina si� w 	uk, co jest charakterystycz-
ne wy	�cznie dla ludzi i wynika z relatywnie ma	ej
d	ugo�ci palców.
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Rysunek 5.7.
Mi��nie ko�-
czyny dolnej

�ród�o: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

biodro z ko�ci� udow�. Oprócz nich w rejonie tym znajduje si� te� mi�sie

krawiecki (spajaj�cy biodro z wewn�trzn� cz��ci� piszczeli). Ten d�ugi i cienki
mi�sie
 biegnie od biodra po wewn�trzn� cz��� kolana, stabilizuj�c ko
czyn�
doln� i dodaj�c jej si�y do podtrzymywania ci��aru cia�a.

Niektóre mi��nie nóg pozwalaj� na szeroki zakres ruchów uda. Mi��nie
po�ladków umo�liwiaj� wyprostowanie nogi w biodrze podczas chodzenia,
wspinaczki lub skoków. Mi�sie� po�ladkowy wielki (najwi�kszy mi�sie
 ludzkiego
cia�a, patrz rysunek 5.7.) jest antagonist� mi��nia biodrowo-l�d�wiowego
odpowiedzialnego za napinanie uda. Mi�sie� po�ladkowy �redni, le��cy za
wielkim, pozwala na unoszenie nogi na bok (czyli odwodzenie uda). Istnieje
te� kilka mi��ni przywodz�cych (czyli umo�liwiaj�cych powrót odwiedzionej
ko
czyny do dawnego po�o�enia), takich jak mi�sie� grzebieniowy i przywodziciel
d�ugi oraz przywodziciel wielki i mi�sie� smuk�y — le��ce po wewn�trznej
stronie uda.



                                                                                               Rozdzia� 5: Pr��enie musku�ów 117

Rysunek 5.8.
Mi��nie ko�-
czyny dolnej,
widok z ty	u

�ród�o: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Inne mi��nie uda pomagaj� w poruszaniu doln� cz��ci� ko
czyny dolnej.
Na wyprowadzanie kopni�� pozwalaj� cztery z nich znajduj�ce si� w przedniej
i bocznej cz��ci uda i tworz�ce mi�sie� czworog�owy. S� to: mi�sie� prosty uda,
mi�sie� obszerny przy�rodkowy, mi�sie� obszerny po�redni oraz mi�sie� obszerny
boczny. Na rysunku 5.7. znajdziesz widok ko
czyny dolnej z boku, za� na
rysunku 5.9. — z przodu.

Sk�d bior� si� nazwy mi��ni?
Niektóre mi��nie wyró�niaj� si� do�� niezwy-
k	ymi nazwami. Przyk	adowo mi�sie� p	aszczko-
waty zawdzi�cza swoj� specyficznemu kszta	towi
przywodz�cemu na my�l p	aszczk� (lub w	asnej
p	asko�ci, co zreszt� na jedno wychodzi).

Nazwa mi��nia krawieckiego wzi�	a si� st�d,
�e odpowiada on za krzy�owanie nóg podczas
siedzenia. Dawniej krawiec cz�sto musia	 usi���
w ten sposób na du�ym p	acie materia	u, aby
go unieruchomi� podczas przycinania (kto wie,
mo�e dzi� te� si� to tak robi), co da	o nazw�
temu konkretnemu mi��niowi.
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Rysunek 5.9.
Mi��nie ko�-
czyny dolnej,

widok z przodu

�ród�o: LifeART®, Super Anatomy 1, Lippincott Williams & Wilkins, 2002

Mi�sie
 czworog�owy uda ma te� swoich antagonistów, do których nale��:
mi�sie� dwug�owy uda, mi�sie� pó�b�oniasty oraz mi�sie� pó��ci�gnisty, znajduj�ce
si� po tylnej stronie uda (patrz rysunek 5.8.) i pozwalaj�ce na zginanie nóg
i prostowanie bioder. 	�cz� si� one z ko�ci� kulszow� i piszczel� w podudziu.
�ci�gna ��cz�ce si� z tymi mi��niami mo�esz wyczu� za kolanem.

Mi��nie �ydki i goleni pozwalaj� rusza� kostk� i stop�. Mi�sie� brzuchaty �ydki
biegnie od ko�ci udowej i ��czy si� ze �ci�gnem Achillesa znajduj�cym si�
za pi�t�. Napina si� on wyra�nie, gdy stajesz na palcach. Jego antagonist� jest
mi�sie� piszczelowy przedni biegn�cy od powierzchni piszczeli wzd�u� goleni,
a nast�pnie ��cz�cy si� z ko��mi �ródstopia od strony pi�ty. Skurcz tego mi��nia
mo�na wywo�a�, próbuj�c na niej stan��. Mi��nie strza�kowe (d�ugi i krótki)
ci�gn� si� po zewn�trznej stronie podudzia i ��cz� ko�� strza�kow� z ko��mi
stawu skokowego, pozwalaj�c na ruchy stopy, natomiast prostownik d�ugi
palców i zginacz d�ugi palców ��cz� ko�� piszczelow� ze stop�, umo�liwiaj�c
zginanie i prostowanie jej palców.



                                                                                               Rozdzia� 5: Pr��enie musku�ów 119

Patofizjologia uk�adu mi��niowego
W ka�dym uk�adzie ludzkiego cia�a mog� pojawi� si� problemy i uk�ad
mi��niowy nie jest pod tym wzgl�dem wyj�tkiem. Mi��nie mog� doznawa�
skurczów, wywo�uj�c ból i ograniczaj�c zakres ruchów, a �ci�gna i wi�zad�a
mog� p�ka�, co zwykle wymaga d�ugiej rehabilitacji. Ponadto istniej� te�
choroby atakuj�ce sam� tkank� mi��niow�.

Skurcze mi��ni
Ci��ko mi zliczy�, ile razy przydarza�y mi si� takie skurcze, ale za ka�dym
razem by�y czym� bardzo nieprzyjemnym. Skurcz mi��ni wywo�uje silny
ból i ogranicza zdolno�� poruszania si�. Co prawda nie jestem nadmiernie
pobudliwa, ale nie oznacza to, �e ca�y czas jestem spokojna i zrelaksowana.
Niestety, moje mi��nie te� zwykle bywaj� napi�te i czasami musz� za to
p�aci�.

Kilka akapitów wcze�niej opisa�am mi�sie
 po�ladkowy wi�kszy i �redni.
Oprócz nich istnieje te� mi�sie� gruszkowaty, który od czasu do czasu mo�e
wywo�ywa� nieprzyjemny ból dolnej cz��ci cia�a. 	�czy on ko�� kulszow�
i krzy�ow� z górn� kraw�dzi� kr�tarza wielkiego, znajduj�cego si� w górnej
cz��ci ko�ci udowej. Dzia�anie tego mi��nia polega na przesuwaniu uda
w p�aszczy�nie poziomej. Kiedy co� si� z nim stanie, skutki s� bardzo
nieprzyjemne.

Skurcz mi��nia to mimowolny skurcz w�ókien mi��niowych, który nast�puje
szybko i bez ostrze�enia, wywo�uj�c zwykle bardzo silny ból. W przypadku
mi��nia gruszkowatego jest to naprawd� nie do wytrzymania, gdy�, z racji
jego po�o�enia, skurcz wywo�uje d�ugotrwa�y ból w kr�gos�upie, dolnej
cz��ci pleców, po�ladkach i biodrach, a czasami mo�e te� podra�ni� nerwy
krzy�owe. Jego si�a jest na tyle du�a, �e poruszanie si� w takim stanie jest
do�� mocno utrudnione.

Osobi�cie mam najwi�ksze problemy z mi��niem gruszkowatym, ale skurcz
mo�e nast�pi� w dowolnym innym. Nie wszystkie skurcze s� bardzo bolesne.
Przyk�adem mo�e by� czkawka, b�d�ca w rzeczywisto�ci skurczem przepony,
który jest denerwuj�cy, ale raczej nie jest bolesny. To samo dotyczy tików
nerwowych twarzy. Z drugiej strony, powszechne skurcze mi��ni �ydki na
ogó� bywaj� do�� nieprzyjemne, a czasami wr�cz uniemo�liwiaj� poruszanie si�.
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Dystrofia mi��ni
Dystrofia mi��ni jest wrodzonym zaburzeniem chromosomalnym szkodliwie
wp�ywaj�cym na funkcjonowanie mi��ni.

Dystrofia mi��niowa Duchenne’a (DMD) jest najpopularniejszym, cho�
niejedynym, rodzajem tego zaburzenia. Jak pisa�am wy�ej, dystrofia mi��ni
jest dziedziczna i najcz��ciej przechodzi z matki na syna. Dotyka ona przede
wszystkim ch�opców, a jej objawy staj� si� widoczne przed osi�gni�ciem
trzeciego roku �ycia. U osób cierpi�cych na dystrofi� Duchenne’a mi��nie
ulegaj� os�abieniu, skróceniu i degeneracji. W miar� post�powania choroby
stopniowo zanikaj�. W wieku 12 lat chorzy zwykle nie s� w stanie porusza�
si� o w�asnych si�ach. Zast�powanie ich tkanki mi��niowej ��cz� i t�uszczow�
wywo�uje post�puj�ce os�abienie funkcji serca i p�uc, przez co umieraj� oni
zwykle w wieku lat kilkunastu.

Miotoniczna dystrofia mi��niowa wyst�puje zarówno u kobiet, jak i u m��czyzn
i mo�e rozwin�� si� w dowolnym wieku. Pocz�tkowo chorzy odczuwaj�
bóle i sztywno�� mi��ni, jednak szybko zaczynaj� zauwa�a� u siebie
problemy z prze�ykaniem (wynika to z faktu, �e mi��nie rozkurczaj� si�
wolniej ni� zwykle). Pierwsze objawy obserwuje si� zwykle w mi��niach
twarzy i szyi, a nast�pnie w mi��niach ko
czyn. W miar� post�powania
choroby coraz trudniejsze staje si� obracanie g�owy czy podnoszenie
przedmiotów. Stan chorych zwykle stopniowo si� pogarsza, przez co w pewnym
momencie przestaj� oni opuszcza� �ó�ko b�d� zmuszeni s� do poruszania si�
przy pomocy wózka inwalidzkiego.


