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Stretching — klucz do minimalizacji kontuzji koni
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Stretching - a key for minimizing contusions in horses
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This paper aims at the presentation of stretching and its effects on skeletal
muscles in both animals and humans. Movement is becoming a common form
of treatment in humans and animals since it exerts highly positive effect on the
whole body. Due to the continuous development of physiotherapy in horses,
stretching is now used to treat various disorders of the musculoskeletal system.
Many of the stretching exercises presented in this article can be performed
in stables equine practice, which significantly extends their usefulness. The
publication presents the advantages of dynamic and static stretching, which
are useful in training with a horse.
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Kinezyterapia to galaz fizjoterapii, ktérej podstawe
stanowig ¢wiczenia ruchowe. W kinezyterapii ruch
staje sie srodkiem leczniczym wykazujacym pozytyw-
ny wplyw na caly organizm. Jedng z form kinezytera-
pii jest stretching (rozcigganie). W rozumieniu ogol-
nym jest to zestaw ¢wiczen fizycznych polegajacych na
rozcigganiu mies$ni. Celem stretchingu jest zwieksze-
nie ich elastycznos$ci i ukrwienia, zapobieganie ura-
zom, a w przypadku ich wystapienia tagodzenie bélu.
Stretching jest naturalnym systemem ¢wiczen, ktéry
zaczerpniety zostal m.in. z obserwacji zwierzat dzi-
kich stosujacych podobne zabiegi (1). Stretching uzy-
wany jest réwniez jako powszechna, ale zaawansowana
forma rehabilitacji zaréwno w medycynie cztowieka,
jak i medycynie weterynaryjnej. Rozcigganie przed
uczestnictwem w zawodach sportowych jest obecnie
standardem dla wiekszo$ci dyscyplin sportowych lu-
dzi, a ze wzgledu na ciagly wzrost popularnosci spor-
tow koni odpowiednie programy ¢wiczeniowe i trening
staja sie nieodlgcznym ich elementem (2).

Terminologia i fizjologia

Stretching prowadzi do zwigkszenia zakresu ruchu
(range of motion — ROM) poprzez zwiekszenie moz-
liwosci odksztalcania mie$ni oraz zmniejszenie wi-
skoelastycznosci mie$nia w spoczynku (3, 4, 5, 6, 7).
ROM ograniczany jest przez dwie struktury anato-
miczne: stawy i mie$nie. Ograniczenia ze strony sta-
wu wynikaja z jego geometrii, zgodnosci oraz obecnos-
ci struktur torebkowo-$ciegnistych otaczajacych staw.
Miesnie posiadaja zdolnos¢ do skurczéw biernych i ak-
tywnych. Skurcze bierne miesni zaleza od wtasciwo-
$ci strukturalnych i wiskoelastycznych miesnia oraz
otaczajgcej powiezi. Skurcze dynamiczne zapewniaja

aktywne napiecie miesnia, ktore wynika z jego wtas-
ciwosci neurorefleksyjnych (8).

Fizjologie miesnia w ujeciu jego rozciagalnosci opi-
suja dwa terminy: ,,odksztatcalnos¢” i ,,wiskoelastycz-
nos¢”. Poprzez termin ,,0dksztatcalnos¢” opisywana
jest zdolnos$¢ tkanki do wydtuzenia sie przy bardzo ni-
skim naktadzie sity. Odksztatcalnos¢ jest odwrotno-
$cig sztywnosci (5, 6, 7, 9, 10).

Natomiast zdolno$¢ do wydtuzania sie mie$ni pod
wplywem dzialania sit zewnetrznych i powrotu do nor-
malnej dtugosci okreslana jest terminem ,wiskoela-
stycznos$ci”. Oznacza to chwilowa adaptacje mie$nia do
narzuconych mu przez sity zewnetrzne warunkéw. Ba-
dania nad wiskoelastycznoscig wykonane przy pomo-
cy tomografii komputerowej oraz rezonansu magne-
tycznego dowiodly, Ze urazy najczesciej lokalizujg sie
w miejscu przejscia Sciegna w tkanke miesniowa (5).

Stretching wplywa nie tylko na sam miesien, ale
réwniez na $ciegna i tkanke laczna przynalezna do da-
nej partii miesni. Efekty pojedynczej sesji rozciggania
sg natychmiastowe i powodujg zwiekszenie tolerancji
miesnia na rozciaganie (6, 9, 11). U ludzi wykonujacych
regularnie ¢wiczenia rozciggania na przestrzeni tygo-
dni, wykazano lepsze wyniki testdw maksymalnego
spontanicznego skurczu, wysokosci skokéw, a w nie-
ktoérych przypadkach predkosci biegu (12).

Miesnie ze wzgledu na rodzaj wykonywanej pra-
cy narazone s3 na uszkodzenia. Uzaleznione jest to od
wielu czynnikéw, m.in. stopnia absorpcji energii. Im
wiecej energii miesien potrafi absorbowaé, tym bar-
dziej odporny jest na uszkodzenia (13). Do zdolnosci ab-
sorpcji energii przez miesien przyczyniaja sie zaréwno
aktywne, jak i pasywne jego czesci. Wzrost mozliwosci
absorpcyjnych spowodowany jest aktywacja mie$nia
przez jego elementy kurczliwe. Pochlanianie energii
w trakcie skurczu jest na poziomie okoto 100%. Jakie-
kolwiek warunki zmniejszajace mozliwosci mie$nia do
skurczu obnizaja jednoczes$nie zdolno$¢ do absorpcji
przez niego energii, tym samym zwiekszajac prawdo-
podobienstwo wystapienia urazu (7). Ostabienie i zme-
czenie miesni to kolejne wazne czynniki prowadza-
ce do ich urazéw. W eksperymentalnie stworzonych
warunkach zmeczenia znacznie mniej energii zostato
pochtonietej przez struktury migsniowe, z najwiekszg
strata w najbardziej zmeczonym mie$niu (7, 14). Pra-
widlowe kondycjonowanie w celu zmniejszenia zme-
czenia jest nieodzownym elementem w zapobieganiu
kontuzji miesni.

Stretching jest uznany przez American College of
Sports Medicine jako najtatwiejszy i najbezpieczniej-
szy sposob utrzymania i/lub zwiekszenia elastycznosci
miesni. Jest wiele wewnetrznych czynnikow wptywa-
jacych na elastyczno$¢ miesni. Sg to m.in.:

- rodzaj stawu (niektdre sa wtasciwie nieelastyczne),
- op6r wewnetrzny w obrebie stawu,
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- struktury kostne ograniczajace ruchomos¢,

- elastycznos¢ tkanki miesniowej (obecnosé blizn
po wczesniejszych urazach ogranicza elastycz-
no$¢ tkanki),

- elastyczno$é Sciegien i wiezadel,

- elastyczno$é skory,

- mozliwosci miesnia do rozluznienia i skurczu, aby
osiagnac najlepszy zakres ruchu,

- temperatura stawu i tkanek okolicznych (stawy
i mie$nie wykazuja wieksza elastyczno$¢ w tem-
peraturze wiekszej o 1-2°C od fizjologicznej tem-
peratury ciata),

- poziom nawodnienia (15).

Elastycznos$¢ uzalezniona jest réwniez od wisko-
elastycznosci miesnia, wiezadet oraz tkanki tgcznej
okotomie$niowej. Jest réwniez pod wptywem dwdch
odruch6éw rdzeniowych, ktdre s3 inicjowane przez
wrzeciono nerwowo-mie$niowe oraz narzady Scieg-
niste Golgiego. Wrzeciono nerwowo-miesniowe jest
receptorem odruchu rozciggowego i znajduje sie w sa-
mych miesniach. Zbudowane jest z 3-10 cienkich,
zdolnych do skurczu, zmodyfikowanych widkien po-
przecznie prazkowanych nazwanych wtéknami in-
trafuzalnymi (16). Kiedy miesien ulega rozciagnieciu,
aktywuje wrzeciono nerwowo-mie$niowe, wtékna
kurcza sie, skracajac jednoczesnie miesien. Narzad
$ciegnisty Golgiego jest to rodzaj receptoréw mito-
tycznych zlokalizowanych w $ciegnie w poblizu jego
przejscia w tkanke mie$niowa. Narzady te nie sg wraz-
liwe na pasywne rozciaganie, a ich aktywacje powo-
duje skurcz sgsiadujgcych komérek miesniowych. Gdy
wiokna miesnia ,,szarpia” organy Golgiego, emituja
impulsy nerwowe do rdzenia kregowego, co powoduje
rozluznienie mie$nia. Narzady Golgiego pelnia réow-
niez funkcje ochronng przed oderwaniem sie mie$ni
od miejsca przyczepu (17). Celem ¢wiczen rozciagaja-
cych powinno by¢ zatem wzmocnienie odruchu na-
rzadu Sciegnistego Golgiego i zahamowanie odruchu
wrzeciona nerwowo-mie$niowego (4). Ostatnie bada-
nia wykazuja, ze poprawa wynikéw mie$ni moze by¢
efektem ich rozluZnienia, wtérnie do naprezen roz-
ciagajacych przyktadanych do miesnia podczas roz-
ciaggania biernego (18).

Rozciaganie a efekt bolowy

Stretching aktywny ma na celu zwiekszenie rozciag-
liwosci miesni hipertonicznych przy rdwnoczesnym
wzroscie wykorzystania miesni antagonistycznych.
Chociaz uwaza sie, ze neurologiczny mechanizm re-
laksacji mies$ni podczas stretchingu aktywnego i bier-
nego jest rézny w oparciu o modele zwierzece, to stres
rozciagajacy jest wspdlny dla obu typéw rozciggania
i prawdopodobnie jest gtéwnym czynnikiem zwiek-
szajacym elastyczno$¢ miesni (18). Dodatkowa korzy-
$cig, ktéra przynosi stretching i mobilizacja stawéw,
jest wplyw na bél. Bol miesniowy redukowany jest za
pomoca stretchingu poprzez wzrost progéw bolowych
(3, 19). Miesnie s3 elektrycznie wyciszone podczas nor-
malnego stretchingu do momentu zbliZania sie do mak-
simum ROM. Limit tolerancji rozciggania jest kluczem
do fagodzenia bélu zwigzanego ze sztywnoscia miesni.
Zwiekszony zakres tolerancji rozciggniecia powoduje,
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Ze takie same sily wywotuja zmniejszenie bélu, cze-
go wynikiem jest zwiekszenie sity miesni oraz dzia-
anie przeciwbolowe.

Po kilku tygodniach indukowana rozcigganiem hi-
pertrofia moze w rezultacie zwigkszy¢ site tkanki i za-
kres tolerancji na rozciaganie (8).

Badania nad stretchingiem przeprowadzone na lu-
dziach polegaly na rozcigganiu miesni do momentu
odczucia bélu, a nastepnie zaprzestawano rozciaga-
nia. Po ponownym rozciggnieciu mie$nia zaobser-
wowano wzrost ROM, zanim pojawito sie odczucie
bdlu, i zwigzane bylo to ze zwiekszonym wydtuze-
niem mie$nia oraz zwiekszong silg w calym miesniu.
Gdyby zwiekszony ROM zostal ograniczony do samych
zmian wiskoelastycznosci, dtugo$¢ mie$ni mogtaby sie
zwiekszy¢, jednak zastosowana sila rozciggania bytaby
mniejsza lub niezmienna. Jedynym wytlumaczeniem
dla zwiekszania sily rozciggania, zanim osiggniety zo-
stanie punkt odczuwania bdlu, jest fakt, ze rozciaga-
nie dziata przeciwbdlowo (6).

Opis wybranych ¢wiczen rozciagajacych u koni

Najczesciej stosowanym podzialem stretchingu koni
jest rozréznienie na stretching aktywny i stretching
bierny. Stretching aktywny ma miejsce, gdy kor na-
klaniany jest do wykonania pewnych ruchéw i wy-
gied, podczas ktérych dochodzi do rozciggania da-
nych partii ciala. Jest to bezpieczna forma ¢wiczen,
poniewaz kon sam decyduje, jak mocno jest w stanie
sie rozciagnaé. Zwierze zachecane jest do wykonania
danego ¢wiczenia smakotykiem. Stretching pasywny
ma miejsce, gdy fizjoterapeuta fizycznie porusza cia-
tem konia, prowokujac rozcigganie danych partii cia-
la. Nieumiejetne prowadzenie tej formy ¢wiczen moze
prowadzi¢ do kontuzji.

Niezaleznie jednak od formy stretchingu nale-
zy pamietac o tym, aby ¢wiczenia wykonywane byty
na rozgrzanym koniu, najlepiej kilkanascie minut po
zakonczonym treningu. Jezeli koni nie jest trenowa-
ny regularnie, przed rozcigganiem nalezy zapewnic¢
mu 20-minutowy spacer aktywnym stepem lub prace
na lonzy. Réwnie waznym elementem ¢wiczen roz-
ciggajacych jest ich regularno$¢ (co najmniej 3 razy
w tygodniu) oraz bezpieczenstwo wykonywania. Bez-
pieczny stretching to taki, ktéry po pierwsze nie wy-
wola u konia uszkodzen tkanek, a po drugie bedzie
bezpieczny dla osoby pracujacej z koniem. Aby nie
doprowadzi¢ do uszkodzen, nalezy rozciaga¢ dang
partie ciala konia stopniowo, nie na site. Podobny pro-
blem dotyczy takze 0s6b pracujgcych z koniem. Nie-
ktére z opisywanych czynnos$ci stanowig obcigzenie
dla kregostupa cztowieka, dlatego bardzo wazne jest
utrzymywanie prawidlowej postawy ciala w trakcie
pracy z pacjentem.

Rozcigganie miesni szyi

Jednym z ¢wiczen stosowanych w ramach stretchingu
pasywnego jest rozciaganie szyi w gore (ryc. 1). Efekt
taki osiggamy, gdy stojac pod szyja konia, jedna reka
chwytamy go za ramiona zuchwy lub podbrédek i uno-
simy glowe w gore. Dzieki temu koni rozcigga miesien
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Ryc. 1. Rozcigganie szyi w gore. W trakcie wykonywania ¢wiczenia nalezy czu¢ ciezar
gtowy konia spoczywajacej na rekach

retrakcji koriczyny piersiowej

484

ramienno-glowowy i miesnie mostkowo-glowowe
oraz prostuje stawy miedzykregowe. W miare poste-
pu w treningu mozemy zastosowac stopien, by wyzej
unies¢é glowe zwierzecia.

Innym wariantem powyzszego zadania jest rozcig-
ganie boczne miesni szyi (ryc. 2). W trakcie ¢wiczenia
nalezy, stojac réwnolegle do konia, na wysokosci jego
szyi uchwyci¢ zwierze za kantar lub nos. Druga dlon
powinna spocza¢ ptasko w polowie dlugosci szyi, na
poziomie kregostupa. Przyciagajac gtowe zwierze-
cia do siebie, zmuszamy konia do skierowania jego
wzroku w strone zadu. Istotne jest dokladne wykona-
nie tego ¢wiczenia. Nie moze bowiem dojs¢ do zgiecia
szyi na poziomie potylicy i pierwszych kregéw szyj-
nych. W trakcie stretchingu bocznego szyi odczuwal-
ny jest lekki opor. Im jest on wiekszy, tym silniejsze
jest rozciagniecie miesni szyi po przeciwnej stronie,
gléwnie mie$nia ramienno-glowowego i miesnia pta-
towatego szyi.

Ryc. 2. Rozcigganie boczne szyi. W trakcie wykonywania
cwiczenia nalezy zwréci¢ uwage, aby nie dochodzito do rotacji
kregostupa szyjnego w stawie szczytowo-obrotowym

Rozcigganie miesni konczyny piersiowej

Rozcigganie mie$ni koriczyn odbywa sie poprzez wy-
konywanie biernych ruchéw korniczyn w kierunkach:
dogtowowo — ruch konczyna do przodu, tzw. protrak-
cja, doogonowo - ruch koriczyng do tytu, tzw. retrak-
cja, do boku - abdukcja (odwodzenie) i do przysrodka
- addukcja (przywodzenie).

W protrakeji konczyny piersiowej uzyskujemy roz-
ciagniecie mies$ni: najszerszego grzbietu, czesci szyjnej
miesnia czworobocznego, podgrzebieniowego, tréjglo-
wego ramienia, zginacza promieniowego i tokciowe-
go nadgarstka, zginacza powierzchownego palcéw
i zginacza glebokiego palcéw oraz ich Sciegien (ryc. 3).
Cwiczenie wykonujemy, podnoszac koficzyne piersio-
wa poczatkowo jak do czyszczenia kopyta, a nastep-
nie przenoszac ja do przodu. W trakcie tego elementu
stretchingu, stojac naprzeciw klatki piersiowej konia,
nalezy uchwyci¢ koficzyne tuz nad kopytem (za pietki
kopytowe) lub za staw pecinowy. Pozwala to na ciagla
kontrole kata ustawienia stawéw, tak by nie doprowa-
dza¢ do przesuwania koniczyny do wewnatrz ani na ze-
wnatrz dtugiej osi ciala. Nalezy wystrzegac sie tapania
koniczyny na wysokosci Sciegien miesni zginaczy pal-
cow. Po wyprostowaniu koniczyny podnosimy ja na wy-
sokos$¢ okoto 30 centymetréw od podtoza i delikatnie
kierujemy do siebie i w dét. Jezeli napotkamy na op6r
ze strony konia, czas przytrzymania korniczyny moze-
my skrécic¢ do 10-15 sekund.

Zupelnie odwrotny efekt jest uzyskiwany podczas
retrakcji koriczyny piersiowej, ktéra pozwala rozciggnac
miesien ramienno-glowowy, miesien nadgrzebieniowy,
czes¢ piersiowa miesnia czworobocznego szyi, miesien
dwuglowy ramienia, miesien prostownik promieniowy
nadgarstka oraz miesnie prostownikéw palcow (ryc. 4).
Stojac z boku konia, unosimy konczyne chwytajac jed-
na dlonia za nadgarstek, a druga za pecine. Nastepnie
kierujemy kornczyne do tytu, tworzac kat prosty mie-
dzy lopatka a koscig ramienng oraz ko$cig ramienng
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a ko$¢mi przedramienia. Analogicznie do poprzednie-
go ¢wiczenia nalezy stale kontrolowac tor ruchu kori-
czyny, wystrzegajac sie przesuwania jej do wewnatrz
lub na zewnatrz osi ciala.

Rozciagganie miesni piersiowych (abdukcija)

Celem jest rozciggniecie mie$ni przywodzicieli kon-
czyny piersiowej i miesni klatki piersiowej. Dodatko-
wo jest to ¢wiczenie doskonale trenujace propriocepcje
konia. Nalezy unies¢ i zgia¢ konczyne piersiowa w sta-
wie nadgarstkowym w wygodnej pozycji. Podpierajac
koniczyne, wywieramy nacisk na przedramie, a nastep-
nie delikatnie odsuwamy koriczyne do zewnatrz cia-
la. Nastepnie stojac zwréconym w strone zadu konia,
ostroznie nalezy pchna¢ staw nadgarstkowy w kie-
runku $rodka ciata (moze by¢ konieczne uzycie sity
wlasnego biodra do utrzymania tej pozycji), nastepie
trzymajac za tokie¢, delikatnie odsuwamy konczyne od
ciala konia. Kazda pozycje utrzymujemy przez 3—-5 se-
kund i powtarzamy 3-5 razy. Podczas wykonywania
tego ¢wiczenia najlepiej trzymacé konczyne na wyso-
kosci stawu pecinowego

Rozciaganie okolicy tokcia (addukcja)

Aby rozciaggnaé¢ miesnie odwodziciele zaopatruja-
ce staw tokciowy oraz miesien tréjgtowy ramienia,
stojac na wysokosci klatki piersiowej konia, twarzg
w strone zadu, nalezy uniesc¢ jego konczyne piersio-
wa. Nastepnie gdy kon bedzie zrelaksowany, powo-
li i delikatnie unosi sie koniczyne do momentu, gdy
ukatowanie stawu tokciowego wyniesie 40-45°. Na-
lezy postepowacé ostroznie, by nie doprowadzi¢ do
nadmiernego zgiecia stawu. Pozycja ta utrzymywana
musi by¢ przez 5-15 sekund. Po kilku sekundach, gdy
kon bedzie rozluzniony, stopien rozciagniecia moz-
na zwiekszy¢. Zaleca si¢ wykonanie 3-5 powtérzeni.
Po chwili trzymajac koriczyne za przedramie w po-
zycji poziomej, nalezy pozwoli¢ koniczynie piersiowej
swobodnie spocza¢, nieznacznie prostujac ja w sta-
wie nadgarstkowym. Sam nadgarstek powinien zosta¢
ustawiony tak, aby koniczyna byta skierowana uko-
$nie do przysrodka pod klatke piersiowa konia. Na-
lezy utrzymac te pozycje przez 3—5 sekund i wyko-
nac 3-5 powtdrzen. W trakcie tego ¢wiczenia wazne
jest utrzymanie dolnej czesci konczyny w jednej li-
nii z przedramieniem, aby nie obcigza¢ nadmiernie
stawu nadgarstkowego.

Rozcigganie miesni konczyny miednicznej

Podobny zestaw ¢wiczen (protrakcja i retrakcja, ab-
dukcja i addukcja) stosowany jest w przypadku roz-
ciggania mies$ni koniczyn miednicznych. Przy protrak-
cji stojac z boku konia, nalezy unie$¢ konczyne jak do
czyszczenia (ryc. 5). Chwytajac oburacz za koniczyne na
wysokosci stawu pecinowego lub pietek kopyta, nale-
zy delikatnie skierowac ja do przodu, do momentu gdy
uzyskany zostanie kat prosty pomiedzy miednica a ko-
$cig udowa. Rozciagnieciu ulegaja zar6wno miesnie po-
$ladkowe, jak i mies$nie kulszowo-goleniowe (miesieri
pélbloniasty i pétsciegnisty, miesienn dwugltowy uda).
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Ryc. 4. Retrakcja koficzyny piersiowej i rozciggniecie miesni taricucha
miesniowo-powieziowego protrakcji rozcigganej koriczyny
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Ryc. 5. Protrakcja koriczyny miednicznej. Ruch koriczyng powinien by¢ wykonywany
zgodnie z dtuga osia ciata. Nalezy unika¢ przypadkowego kierowania koficzyny
zewnetrznie od tutowia konia

Ryc. 6. Retrakcja koficzyny miednicznej. Podczas wykonywania tego ¢wiczenia
nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznosé z racji niebezpieczenistwa kopniecia

Rozcigganie niektérych mie$ni obreczy biodro-
wej tj. miesnia biodrowo-ledzwiowego, ledZwiowo-
-udowego oraz miesnia napinacza powiezi szerokiej,
osiggna¢ mozna w trakcie wykonywania retrakcji kori-
czyny miednicznej (ryc. 6). Cwiczenie wykonuje sie
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analogicznie do retrakeji konczyny piersiowej: stojac
z boku konia, unosi sie konczyne, chwytajac za peci-
ne na wysokosc¢ okoto 30 cm i powoli przenosi do tytu.
W trakcie retrakgji i protrakcji koriczyn miednicznych
réwniez mozemy doprowadzac¢ do odstawienia kon-
czyny bocznie i przysrodkowo w stosunku do diugiej
osi ciala, rozciggajac analogicznie mie$nie odwodzi-
ciele uda i przywodziciele uda.

Podsumowanie

Wiedza z zakresu anatomii uktadu mie$niowo-szkie-
letowego, fizjologii pracy miesni i biomechaniki ru-
chu konia jest niezbedna do wykonywania efektyw-
nego, a przede wszystkim bezpiecznego stretchingu
u koni. Istnieje duza grupa ¢wiczen z zakresu roz-
ciggania zaréwno biernego i czynnego koni, o zréz-
nicowanym poziomie trudnosci wykonania i stop-
nia zaangazowania poszczegélnych miesni i stawow.
Pozytywny wplyw stretchingu na wzrost formy na-
rzadu ruchu sportowca zostal dokladnie zbadany.
To przede wszystkim wzrost zakresu ruchu i elastycz-
nosci miesni, a takze uzyskiwany efekt przeciwbdlo-
wy. Regularne wykonywanie stretchingu, nie tylko
u koni sportowych, ale takze rekreacyjnych, z pew-
no$cig pozytywnie wplynie na funkcjonowanie na-
rzadu ruchu konia i zwiekszy komfort pracy konia
ijezdica.
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