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Inhibicja/facylitacja miesnia posladkowego
wielkiego - poznaj praktyczne wskazowki

Miesien posladkowy wielki ze wzgledu na swoja wielozadaniowo$¢ ma ogromne znaczenie
dla codziennej funkgcji, a co za tym idzie jest wyzwaniem dla terapeutéw, zaréwno gdy musi-
my ten miesien facylitowac, jak i wprowadzac go w inhibicje. Dowiedz sig, jak to robi¢.

Jacek Sobon

ukonczyt studia na AWF we Wroctawiu w 1996 roku. Na tej samej uczelni w 2006 roku obronit prace doktorska. Rok
pdzniej uzyskat tytut specjalisty z dziedziny fizjoterapii. Jest wspétzatozycielem firmy Neuroreha dziatajgcej w Opolu
od 10 lat, dzieki czemu moze realizowac sie w pracy z pacjentami. Jest réwniez wspoétzatozycielem Instytutu Rehabi-
litacji Postawy, ktérego gtéwng dziatalnoscig jest prowadzenie szkolen. Od paru lat jego dziatania sg skupione wokét

Czasami zastanawiamy sie, czy nie ma btedu w my-
$leniu, Ze ten sam miesienn moze wymagac¢ zar6wno
inhibicji, jak i facylitacji? Analizujac miesien, nalezy
bra¢ pod uwage tréjptaszczyznowos¢. Odpowiadajac
na to pytanie, postuzymy sie przyktadem miesnia po-
$ladkowego wielkiego. Jezeli naszg dominujgcg kon-
czyna dolng w pozycji stania bedzie konczyna dolna
prawa (pozycja wyprostu, przywiedzenia, rotacji we-
wnetrznej), to w ptaszczyznie strzatkowej jest praw-
dopodobne, ze miesien posladkowy wielki bedzie
nadaktywny jako prostownik stawu biodrowego.
Natomiast przez te sama pozycje stawu biodrowego
miesien ten bedzie rozciggniety i staby w ptaszczyz-
nie zaréwno czotowej, jak i poprzecznej jako przywo-
dziciel i rotator zewnetrzny.

Asymetryczna budowa naszego ciata (struktura),
habituacja (habitualne ustawienie orientuje mied-
nice, kregostup i przepone do strony prawej z klat-
ka piersiowg zrotowang do strony lewej powyzej
przepony; przyczyna tego jest m.in. to, ze nasze na-
rzady wewnetrzne sg rozmieszczone i zbudowane
asymetrycznie) i neurologia (postrzeganie strony
prawej i lewej przez prawa potkule moézgu, a przez
lewa potkule moézgu tylko strony prawej) prowadzi
nas do przyjmowania pewnych okreslonych wzorcow
w naszym ciele, ktére prowadza do tego, Ze tatwiej
jest nam przesuwac $rodek ciezkosci ciata do stro-

Jezeli dominujacg konczyna dolng w pozycji sta-
nia bedzie konczyna dolna prawa, to w ptasz-
czyznie strzatkowej jest prawdopodobne, ze
miesien posladkowy wielki bedzie nadaktyw-
ny jako prostownik stawu biodrowego.

filozofii PRI i Postural Restoration Institute w Nebrasce.

ny prawej niz do lewe;j. Jezeli wiec wiekszo$¢ czasu
bedziemy spedza¢ ze sSrodkiem masy ciata przesu-
nietym do strony prawej, to dla naszej koriczyny dol-
nej prawej bedzie dominowal wzorzec wyprostny
(faza stania), a dla lewej zgieciowy (faza przenosze-
nia). Dlatego czesSciej inhibicja miesnia pos$ladko-
wego wielkiego po stronie prawej bedzie dotyczyta
plaszczyzny strzatkowej, a po stronie lewej ptasz-
czyzn czotowej i poprzeczne;j.

Miesien posladkowy wielki przyczepia sie az
do trzech oddzielnych kosci, tj. krzyzowej,
biodrowej i udowej oraz do wiezadta krzy-
zowo-biodrowego i pasma biodrowo-pisz-
czelowego. Dlatego jest jedynym migsniem
majgcym wptyw zaréwno na wlot, jak i wy-
lot miednicy.

Miesien posladkowy wielki dla wlotu miednicy facy-
lituje biodrowo-krzyZowa wewnetrzng rotacje wraz
z biodrowo-tonowa zewnetrzng rotacja. Natomiast
dla wylotu miednicy miesien posladkowy wielki wig-
cza krzyzowo-biodrowa wewnetrzna rotacje [1], a ze
wzgledu na przyczep mies$nia posladkowego wielkie-
go do wiezadta krzyzowo-guzowego facylituje kulszo-
wo-tonowa wewnetrzna rotacje.

Glowne trzy antygrawitacyjne zewnetrzne rota-
tory to miesnie, ktore sg najsilniejsze w dziataniu
przeciwko grawitacji i ci$nieniu atmosferycznemu.
Mies$nie te dla tej funkcji moga rozwija¢ swoja site
bez wczes$niejszego upozycjonowania. Natomiast trzy
gléwne pozycyjnie najsilniejsze zewnetrzne rotatory
sa w optymalnej funkcji po ich repozycjonowaniu. Po
tym, jak wykonamy repozycje miednicy u naszego pa-



