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Wprowadzenie drobnych modyfikacji do ¢wiczen pozwoli
rozluzni¢ napiete miesnie karku.

Jaki$ czas temu miatam okazje pracowac ze znanym bejsbolistg, ktdrego nekat silny bol
ramienia. Podczas naszej pierwszej sesji zapytatam go, jaki program treningowy
stosuje, aby utrzymacé forme i rozwija¢ umiejetnosci. Powiedziat mi, ze oprécz typowego
treningu dla miotaczy duzo czasu poswiecat na intensywne ¢wiczenia zwiekszajgce
sportowe umiejetnoséci, site i wytrzymatosé. Gdy zapytatam, co chce osiggnaé przez tak
intensywne treningi, wyjasnit mi, ze jego gtdwnym celem jest wyrzezbienie muskularnego
ciata oraz brzucha "pfaskiego jak deska". Naprawde wierzyt, ze taki program treningowy
zapewni mu dalszg przysztos¢ sportowca.

Modyfikacje ruchéw wprzéd

Cwiczenie: Do palcéw stop da sie dosiegnaé

Wielu z nas niejednokrotnie prébowato dotkng¢ na stojgco palcow u stép, by za kazdym
razem przekonac sie, ze jest to po prostu niewykonalne. Przekonajmy sie zatem, ze
wprowadzenie pewnych drobnych zmian przyniesie zauwazalng réznice. Modyfikacje te
pozwolg odnalez¢ w ciele nieznang dotychczas gibkos¢ oraz poczucie odmtodzenia,
ktore bedzie nam towarzyszyto w kazdej dziedzinie zycia, w jakg je wprowadzimy.

Stan prosto, stopy ustaw na swobodng szerokos¢, po czym wykonaj delikatny skion w
przod i pozwol dtoniom zsungc€ sie w strone stop. Zwrdo¢ uwage, na ile mozesz sie schyli¢
bez wysitku, a nastepnie wrdo¢ do pozycji wyjsciowej.

Stan prosto ze stopami wygodnie rozstawionymi i nieznacznie ugnij kolana. Prawg
reke potdz na udzie, tuz nad prawym kolanem, po czym lewg reke potdéz nad lewym
kolanem. Teraz wychyl sie do przodu, ciezar ciata opierajgc na dtoniach. Stopniowo
wygnij kregostup na zewnatrz, tworzgc okragte plecy, i jednoczesnie wciggnij miesnie
brzucha i pochyl gtowe, patrzgc na nie. Delikatnie wygnij kregostup do wewnatrz,
wypchnij miesnie brzucha, podnies gtowe i spojrz na sufit. Cate przejscie powt6rz 4-5
razy.

Wré¢ do pozyciji stojgcej i wykonaj skton do przodu, probujgc dotkngé palcéw stop.
Czy dostrzegasz juz poprawe?



Stan ze stopami rozstawionymi na dogodng szerokos¢, lekko zegnij kolana i wychyl
sie do przodu, tym razem opierajgc obie dtonie na lewym udzie tuz nad kolanem. Powoli
i bardzo delikatnie zaokraglij plecy i popatrz w dét, a nastepnie wegnij kregostup do
wewnatrz, rozluznij miesnie brzucha i wypchnij je na zewngtrz oraz popatrz w gore.
Powtdrz sekwencije 4-5 razy. Wyprostuj sie, odpocznij chwile w pozyciji stojgcej i zwréé
uwage, w jaki sposob stoisz.

Lekko zegnij i rozchyl kolana, oprzyj sie obiema rekami na prawej nodze. Powoli i
stopniowo wygnij kregostup za zewnatrz i popatrz w dét, a potem w goére, rozluzniajgc
miesnie brzucha. Cato$¢ powtorz 4-5 razy.

Stan prosto, rozstaw stopy na wygodng szerokos¢ i wykonaj skton do przodu. Zwrdc¢
uwage, czy jestes juz w stanie siegng¢ dalej niz ostatnio. Czy udato Ci sie pogtebic
skton? Dzieki urozmaiceniu ¢wiczenia mézg otrzymat informacje, jak rozluznié spiete
miesnie i Sciegna plecow. Pozwala to poczyni¢ szybsze i bardziej zauwazalne postepy
niz np. przy rozcigganiu.

Zwrdcitam jego uwage na to, ze ¢wiczenia te mogg usztywni¢ miesnie plecow oraz
barkéw i tym samym ograniczyc ich zakres ruchu, co moze doprowadzi¢ do kontuz;ji
stawu ramiennego. Odpowiedziat, ze wie o tym, poniewaz przeszedt juz kiedys operacje
ramienia.

Obserwujgc tego zawodnika w grze, zauwazytam, ze rzucanie pitki w strone

przeciwnika sprawia mu bol, ktéry potegowat fakt, ze w trakcie sezonu te samg
czynno$¢ musiat wykonywac niezliczong ilos¢ razy. Przyzwyczajenia, ktdre wyrobit sobie
przed kontuzjg, kiedys na pewno mu stuzyty, teraz jednak wyraznie nie odpowiadaty
potrzebom jego ciata, a nawet je ograniczaty.

Podczas naszej rozmowy sportowiec wspomniat, Ze raz w roku robi sobie przerwe od
treningdéw, by pojechaé¢ na narty. Podczas tych wyjazdow bol ustepowat, a aktywnosé
fizyczna sprawiata prawdziwg przyjemnosc. Wyjasnitam, ze sposob, w jaki porusza
miesniami plecéw i barkow, doskonale sprawdza sie podczas jazdy na nartach i dlatego
sport ten nie sprawia mu bélu.

Poruszanie miesniami przy rzutach pitkg bejsbolowg wymaga jednak wiekszej mobilnosci
i doskonatej koordynacji. Oznacza to, ze ciato zawodnika musi przyzwyczai¢ sie do
specyficznego rodzaju ruchu i umiejetnie stosowa¢ go w praktyce. Setki brzuszkéw
dziennie na pewno tego nie zapewnia.



Eksperymentowanie z modyfikacjami ¢wiczen pozwala nie tylko rozwing¢ nowe,
skuteczniejsze schematy ruchu, ale tez dostrzec niebywale subtelne réznice miedzy
nimi. Prowadzgc go przez kolejne zmiany w programie treningowym, widziatam, jak
szybko robi postepy i dostrzega coraz wiecej roznic miedzy starymi nawykami a nowymi
przyzwyczajeniami. Bél najpierw ztagodniat, po czym ustgpit catkowicie, polepszyty sie
réwniez jego dokonania na boisku.

Historia tego miotacza mogtaby sie przydarzy¢ kazdemu z nas. Gdy codzienne zycie
zdominowane jest przez nawykowy sposob poruszania sie, gubimy istotne aspekty
zwigzane z réznorodnoscig ruchowa, ktéra pozwala nam zachowac sprawnosc. Dobra
wiadomo$¢ jest taka, ze ponowne wprowadzenie réznorodnosci do codziennego zycia
pozwala odwrocic niekorzystne skutki wczesniejszego postepowania.

Nikolai A. Bernstein, jeden z czotowych naukowcow zajmujgcych sie tematykg ruchéw
cztowieka, twierdzit, ze proces zmuszania ciata do nauczenia sie nowego ruchu bgdz
usprawnienia dotychczasowych umiejetnosci opiera sie na ciggtych modyfikacjach. To
wiasnie owe modyfikacje, a nie powtarzanie tych samych schematéw ruchu, pomagajg
mozgowi dokonywacé prawidtowych wyboréw i pracowac nad dalszym rozwojem.

Gdy zabieramy sie za nauke nowych rozwigzan ruchowych, warto przypomnie¢ sobie
stowa Bernsteina:

- Zdolnosci motorycznych nie rozwiniemy, zmuszajgc mozg do zapamietania i
powtarzania tego czy innego ruchu. Polegajg one bowiem na umiejetnosci rozwigzania
zaistniatego problemu poprzez odnalezienie roznorodnych sposobow na pokonanie go.
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Ta sama zasada sprawdza sie w kazdym aspekcie zycia - czy to emocjonalnym,
fizycznym, czy duchowym.

W artykule zatytutowanym "Plastyczna Kora Mézgu Cziowieka" zespot prof. Alvara
Pascual-Leone'a z Harvard Medical School omawia najnowsze badania, ktére
zrewolucjonizowaty nasze postrzeganie zagadnienia plastycznosci mozgu, czyli
zdolnosci do tworzenia nowych potgczen nerwowych i wynajdywania nowatorskich
rozwigzan.

Badacze doszli do wniosku, ze owa plastyczno$¢ - bedgca inherentng cechg ludzkiego
mozgu - odpowiada za zdolnos¢ adaptowania sie i radzenia sobie z utrudnieniami, co
pozwala na pokonywanie wiasnych stabosci i ograniczen!. Ludzki moézg trwa w
nieustannej gotowosci do formowania nowych rozwigzan i schematéw ruchu, ale tylko
pod warunkiem, ze jestesmy otwarci na nowos$ci i zmiany.

- Dopiero zaczynamy rozumie¢, ze mozg dorostego cztowieka jest bardziej dynamiczny
niz statyczny - ttumaczy dr Michael Merzenich. - Wszystkie nasze doswiadczenia,
zbierane w toku catego zycia, wcigz formujg go na nowo.

Wieloletnia praktyka, w ktérej pracowatam z tysigcami ludzi, nauczyta mnie, ze to wcale
nie uptyw czasu czy losowe przypadki odpowiadajg za naszg utrate witalnosci.
Wprowadzenie drobnych modyfikacji do codziennego zycia i sposobu myslenia
przyniesie korzystne zmiany, ktore przywrédcg zyciu radosc.
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