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Marzy Ci sie brzuch jak u wyfotoszopowanej pani ze zdjecia? Chcesz
zaczac cwiczyc, ale nie wiesz jak? A moze ¢wiczysz bez opamietania
i zamiast uzyskac¢ oczekiwane rezultaty, cierpisz na boél kregostupa?
Zapomnij na chwile o wszystkim, co z roznych zrodet mozesz wiedzie¢
o miesniach brzucha. Pokaze Ci je z zupetnie inngj strony.

Patrzac na brzuch, na pewno widzisz skore. Mozesz zauwazyc tez
troche tkanki ttuszczowej tworzacej oponke i boczki. Jesli tkanki ttusz-
czowej masz niewiele, zobaczysz zarys miesni prostych brzucha, czyli
szesciopak. To, czego nie widzisz, to tak zwane miesnie gtebokie. Jak
sama nazwa wskazuje, miesnie gtebokie leza gteboko pod skoéra, w ca-
tosci wiec zobaczyc sie ich nie da. Nie widac rowniez tego, co kryje
sie jeszcze gtebiej. A pod miesniami gtebokimi lezy jama brzuszna,
w ktorej z kolei znajduja sie: zotadek, jelita i inne organy niezbedne
nam do zycia.

Juz sam fakt, ze miesnie brzucha okalaja jame brzuszna, powoduje,
ze miesnie te sg szczegolne. Ich dziatanie jest bardziej ztozone niz
dziatanie ,zwyktych" miesni, jak biceps czy miesnie posladkéw. Mimo
to podobnie jak bicepsy, miesnie brzucha uczestnicza w wykonywa-
niu ruchow w stawach i podobnie jak miesnie posladkow, stabilizuja
pozycje naszego ciata.

® Miesdnie proste brzucha, te od szesciopaka, znajduja sie na przed-
niej scianie brzucha. Mozna podziwiac je, stojac przodem do lustra.
Miesni brzucha jest jednak wiecej. Niektore z nich znajduja sie po
bokach brzucha, a nawet za brzuchem, czyli na plecach. Miesnie
brzucha opatulajg wiec caty tutow w jego dolnym odcinku. Dzie-
ki temu podtrzymuja znajdujace sie w jamie brzusznej narzady
wewnetrzne. A takze stabilizujg ledzwiowy odcinek kregostupa.
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Inng cecha charakterystyczng miesni brzucha jest to, ze moga brac
czynny udziat w wydechu. Przy niektorych rodzajach wydechu, jak
kaszel czy krzyk, ich napigcie jest wrecz niezbedne.

Cwiczenie miesni brzucha moze wydawaé sie frustrujace. Kiedy pra-
cujemy systematycznie, rezultaty sa widoczne stosunkowo szybko.
Wystarczy jednak zrobic kilkudniowa przerwe, by odniesc wrazenie, ze
Jjakikolwiek slad po ¢wiczeniach bezpowrotnie zaginat. To doskonaty
trik naszego organizmu, ktéry powoduje, ze w naszym zotadku zawsze
znajdzie sie miejsce na dodatkowy kawatek ciasta. Po prostu mies-
nie brzucha dostosowuja sie do zawartosci, czyli objetosci brzucha
w danym momencie. W przeciwnym razie mogtyby zgniata¢ nasze
narzady wewnetrzne lub przeciwnie — zwisac z brzucha i nie stuzyc
zupetnie do niczego.

° Miesnie brzucha wspotpracuja ze soba oraz z innymi miesniami
otaczajacymi jame brzuszna: przepona, ktora znajduje sie nad
jama brzuszna, miesniami dna miednicy znajdujacymi sie pod
spodem oraz miesniami grzbietu, zwtaszcza miesniami przykre-
gostupowymi znajdujacymi sie z tytu naszego ciata.

W przeciwienstwie do bicepsow czy posladkow, ktorym czasem da-
jemy odpoczac, brzuch jest w ciagtym ruchu i regularnie zmienia
swoja objetosc. Robi sie raz wiekszy, raz mniejszy. | to nie tylko kiedy
przybieramy czy tracimy na wadze. Takze miedzy positkami, a nawet
miedzy wdechem a wydechem.

*  Wykonujac jakiekolwiek ¢wiczenia na miesnie brzucha, powinni-
Smy wiec wzig¢ pod uwage zmiany objetosci brzucha. Tym bar-
dziej w skrajnych przypadkach, gdy zmiana nastapita gwattownie.
Kiedy szybko przytyjemy lub schudniemy.

Specyficznym przypadkiem szybkiego ,schudniecia” jest pordd,
podczas ktorego w ciagu kilkunastu czy kilkudziesieciu minut
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zawartos¢ jamy brzusznej zmniejsza sie w sposob tak szybki, ze
miesnie brzucha nie maja szansy nadazyc.

W gabinecie, w ktorym pracuje, duza grupa pacjentow, ktorzy chca
nauczyc sie bezpiecznie wzmacniac¢ miesnie brzucha, sa wtasnie mto-
de mamy. Ale nie jedyna.

W przypadku ¢wiczen na miesnie brzucha, podobnie jak przy okazji
kazdej konsultacji z fizjoterapeuta, oczekiwan bedzie co najmniej tyle,
ilu pacjentéw. W progu gabinetu moze stana¢ mama czteromiesiecz-
nej Ani czekajaca z niecierpliwoscia na zielone Swiatto do robienia
brzuszkow i plankow. Mama szesciomiesiecznego Kuby, petna obaw,
ze cigzowy brzuch zostanie jej juz na zawsze, co odbiera jej motywacje
do jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej, dbania o zdrowa diete i postrze-
gania siebie samej w kategorii ,kobieta", a nie tylko ,mama’". Mama
matej Kasi, ktora marzy o tym, zeby wreszcie is¢ pobiegac albo pograc
z kolezankami w siatkdwke, ale ma wrazenie, ze jej wnetrznosci ,latajg"
po catym brzuchu. Mogtaby rowniez zgtosic sie mama trzymiesieczne-
go Jasia, ktorej zyciowym celem bedzie pokazanie szesciopaka w bikini
na plazy w najblizsze lato. Pacjenci, ktorym zalezy bardziej na szybkim
efekcie niz na zdrowiu, zdarzajg mi sie na szczescie niezwykle rzadko.

W gabinecie spotykam takze mezczyzn. Niektorzy z nich skarza sie na
bole kregostupa podczas gry w tenisa, innym dokucza przepuklina.

To, ze mtode mamy stanowia wiekszosc¢ pacjentow zgtaszajacych sie
do fizjoterapeuty, by zadbac¢ o miesnie brzucha, wcale nie oznacza, ze
sa jedyna specyficzng grupa, ktéra potrzebuje te miesnie wzmocnic.
Po prostu doswiadczaja na wtasnej skorze nagtej i ogromnej zmiany
zawartosci jamy brzusznej, jaka ma miejsce podczas porodu. Latwiej
jestim wiec przekonac sie o tym, jak wazne dla naszego ciata jest to,
aby kregostup miat dobra stabilizacje, a narzady wewnetrzne porzadne
podparcie.
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W tym rozdziale nie da sie opisac¢ sposobu dla kazdej pojedynczej oso-
by. Cwiczenia, ktére tu zamiescitam, nadaja sie nie tylko dla mtodych

mam. Sa tak samo przydatne dla oséb aktywnych fizycznie i sportow-
cow potrzebujacych dobrej stabilizacji tutowia, jak i dla osob prowa-
dzacych siedzacy tryb zycia. W pierwszej kolejnosci opisatam wersje

podstawowe ¢wiczen. Po ich opanowaniu mozesz zaczac ¢wiczenia

dla zaawansowanych. Nawet jesli cwiczenia podstawowe wydaja Ci sie
zbyt proste, nie pomijaj ich. Potraktuj je jako rozgrzewke.

PLASKI BRZUCH

Zdarzyto Ci sie kiedys robi¢ sktony na miesnie brzucha, liczac na to,
ze Twoj brzuch stanie sie ptaski? Ja zauwazytam, ze u wiekszosci
moich pacjentow brzuch sie powieksza, gdy wykonuja taki skton. Ale
kiedy chca sie wydac szczuplejsi, na przyktad pozujac do zdjecia albo
probujac sie dopiac w ciasnych spodniach, wtedy wciagaja brzuch.

® Wciagganie brzucha jest bardziej skuteczne od sktondw w stara-
niach o ptaski brzuch. Nie oznacza to wcale, ze chodzenie z wciag-
nietym brzuchem spowoduje, ze schudniesz!

Kiedy wciggamy brzuch, napinaja sie miesnie poprzeczne brzucha. Jest
to najgtebsza warstwa miesni brzucha przebiegajgca poziomo od kre-
gostupa do kresy biatej, czyli przechodzacej przez pepek linii taczacej
mostek ze spojeniem tonowym. Miesnie poprzeczne brzucha tworza
naturalny pas oplatajacy caty tutdw na poziomie odcinka ledzwiowego
kregostupa i brzucha. To one odpowiadaja za ,ptaski brzuch”. Miesnie
te napinaja sie rowniez same podczas wydechu przy prawidtowej
postawie ciata, a takze podczas napinania miesni dna miednicy.

Wiekszos¢ moich pacjentow na polecenie wciggniecia brzucha wyko-
nuje jednoczesnie gteboki wdech, po czym na kilka sekund zupetnie
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przestaje oddychac. Ten schemat nie jest dobry. Dlatego, zeby uniknac
wszelkich pomytek, dla mnie punktem wyjscia do ¢wiczen nie jest
napiecie miesni brzucha, ale wtasnie oddech.

* Poniewaz miesnie brzucha sa miesniami wydechowymi, powin-
nismy napinac je, wykonujac wydech.

To nie jest dziwna zmowa fizjoterapeutow, instruktorow fitness i trene-
row sportowych. Kazde napiecie miesni brzucha, niezaleznie od tego,
czy wykonujemy skton, czy wciggamy brzuch, powinno towarzyszy¢
wydechowi. Dlaczego? Dlatego ze oddech to nie tylko napetnienie
ptuc powietrzem, ale i ruch catego tutowia. | to nie tylko ruch na ze-
wnatrz, ale takze w srodku, czyli w brzuchu.

Podczas wdechu powietrze, ktdre dostaje sie do ptuc, powoduje, ze
ptuca powiekszaja sie. Ale do tego, zeby sie powiekszy¢, potrzebuja
miejsca. Rozpychaja sie. Powieksza sie wtedy klatka piersiowa, a prze-
pona przesuwa narzady jamy brzusznej w dot. Narzady te maja wtedy
dwie opcje. W pierwszej opcji, w przypadku wciagnietego brzucha
czy ciasnego gorsetu, uciska¢ bedg na pecherz moczowy i pozostate
organy znajdujace sie w miednicy. W drugiej opcji, przy rozluznionym
brzuchu, narzady jamy brzusznej przesuna sie do przodu, zwalniajac
ucisk na pecherz. Powieksza wiec brzuch.

Z kolei podczas wydechu, gdy ptuca sie kurczg i zmniejszaja swoja
objetosc, narzady jamy brzusznej moga wrocic na swoje miejsce. Na-
piecie miesni brzucha moze im ten powrot utatwic.

® Zakazdym razem, gdy nabieramy powietrza do ptuc, rozluzniamy
miesnie brzucha.

Takie naprzemienne napinanie i rozluznianie miesni brzucha towa-
rzyszace oddychaniu powoduje, ze nasze organy wewnetrzne sg
w ciggtym ruchu. Podczas wdechu przesuwaja sie w dot i do przodu,
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w trakcie wydechu do gory i do tytu. Ten ruch jest dla nich jak masaz.
Powoduje, ze krew lepiej krazy, pomaga wiec zapobiegac odktadaniu
sie zbednej tkanki ttuszczowej.

CWICZENIA NA PLASKI BRZUCH
® Potoz sie na plecach, nogi ugiete w kolanach, ramiona wzdtuz
tutowia. Rozluznij sie, wykonaj kilka gtebokich oddechéw na roz-
grzewke. Nastepnie wydychajac powoli powietrze ustami, staraj
sie jednoczesnie wciagnac brzuch. Za kazdym razem, kiedy na-
bierasz nosem powietrza, rozluznij brzuch i pozwdél mu sie po-
wigekszy¢. Powtorz 10 — 20 razy w dowolnym tempie.

¢ Potdz sie na prawym boku, nogi ugiete w kolanach, prawa reka pod
gtowa. To pozycja, w ktorej mozesz miec wrazenie, ze Twoj brzuch
.Wwylewa sie" na podtoze. Wypuszczajac powoli powietrze ustami,
,pozbieraj” brzuch z podtoza. Nabierajac nosem powietrza, pozwol
mu sie na nowo ,rozlac". Po 10 - 20 powtorzeniach zmien strone.

® W kleku podpartym, czyli na czworakach, ustaw sie tak, zeby
ciezar ciata spoczywat gtownie na konczynach dolnych. Plecy
proste, z zachowaniem naturalnych krzywizn kregostupa. Jest
to pozycja, w ktorej rozluzniony brzuch ,zwisa". Wypuszczajac
powoli powietrze ustami, wciggnij brzuch tak, aby przestat wisie¢.
Nabierajac nosem powietrza, rozluznij miesnie i pozwol brzuchowi

wisie¢ na nowo. Powtorz 10 - 20 razy.
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