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Higiena uktadu ruchu jako kulturowo usankcjonowana
norma spoteczna

Streszczenie. W tekscie zaprezentowana zostata koncepcja ujecia wybranych form aktywno-
$ci ruchowej w kategoriach higieny. Zdefiniowano pojecie higieny aparatu ruchu, okreslono jej
przedmiot, obszar i zakres stosowania. Przedstawiono szerokie uzasadnienie, podnoszgc za-
lety formalnego zakwalifikowania czesci form ruchowych, éwiczen do obszaru higieny i tym sa-
mym ujecia ich w kontekscie kultury.

Formalne zakwalifikowanie aktywnosci ruchowej jako obszaru higieny otwiera nowg per-
spektywe w podejsciu do niektérych form aktywnosci ruchowej przez odwotanie sie do me-
chanizmoéw kulturotwérczych. Sprecyzowanie obszaru higieny w odniesieniu do uktadu ruchu
daje szanse na istotng zmiane w podejsciu do samej aktywnosci ruchowej. Jest uzasadnione
szczegoblng pozycja higieny jako regulatora ludzkich zachowan. Higiena, w tym szczegdlnie hi-
giena osobista, w spotecznym odbiorze obarczona jest silnie jednoznaczng sankcjg — jej brak
zas$ skrajnie negatywna.

Stowa kluczowe: higiena, uktad ruchu, aktywno$¢ ruchowa, sprawnosé fizyczna

Hygiene of the Motoric System as a Culturally Conditioned
Social Norm

Abstract. This text presents a concept for approaching selected forms of physical activity in
terms of hygiene. The concept of musculoskeletal hygiene is defined, its subject matter, scope,
and application are identified. A broad justification is presented, highlighting the advantages of
formally classifying some forms of physical activity and exercises as hygiene, thus framing them
in the context of culture.

Formally classifying physical activity as hygiene opens a new perspective on the approach
to certain forms of physical activity by invoking culture-forming mechanisms. Defining the area of
hygiene in relation to the musculoskeletal system offers the opportunity for a significant change
in the approach to physical activity itself. This is justified by the special position of hygiene
as a regulator of human behavior. Hygiene, especially personal hygiene, is perceived by
society as a highly unambiguous sanction — its absence is extremely negative.

Keywords: hygiene, motoric system, physical activity, physical fithess
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...medycyne (leczniczg) uprawiajg nawet dzicy,
higiene — dopiero ludy cywilizowane.

...wymaga ona bowiem nie tylko wyzszego stopnia $wiadomosci
i trudnej umiejetnos$ci przewidywania:
wymaga rowniez pewnego stopnia kultury, stabilizacji Zycia i poczucia jego ceny.

Jozef Jaworski (1915)

Wstep

Artykut pod identycznie brzmigcym tytutem ukazat sie w materiatach kon-
ferencyjnych Uniwersytetu Medycznego w Lublinie w 2008 r. w ttumaczeniu an-
gielskim. Jego tres¢ stanowi podstawe dla obecnej refleksji nad trafnoscig za-
wartych w nim tez, ich aktualnoscig i ewentualng rewizjg podyktowang nowymi
okolicznosciami, faktami, ktére pojawity sie na przestrzeni blisko dwoéch dekad,
jakie minety od tego czasu. W tekscie uzasadnia sie potrzebe ukazania czesci
wyodrebnionych form ruchowych wykonywanych w ramach éwiczen fizycznych
jako czynnosci higienicznych. Sg to éwiczenia ksztaltujgce o przeznaczeniu pro-
filaktycznym, adresowane do ukfadu ruchu, ktére zostaty okreslone jako higiena
aparatu ruchu i osadzone w perspektywie kulturowej. Sformutowano woéwczas
teze zawartg w tytule, ze ¢wiczenia te stanowig norme kulturowa.

Stusznos¢ takiego patrzenia na aktywnos$é ruchowg — jako czynnosci higie-
nicznej — uprawdopodabniajg praktyczne korzysci, jakie w zatozeniu daje tgczenie
tej aktywnosci z czyms, co okresla sie standardem, normg kulturowa. Sytuujg
one jednostke odpowiednio wyzej w hierarchii, odwotujgc sie choc¢by do potrzeby
uznania, i znaczaco podnoszg samoocene.

Przekonanie, iz higiena uktadu ruchu stanowi kulturowo usankcjonowang
norme spoteczng, mozna byto woéwczas odczytaé jako pewien postulat i swoiste
wyzwanie. Sformutowana teza domaga sie weryfikacji. Czas odpowiedzie¢ na py-
tanie: ,jak na problematyke higieny ukfadu ruchu mozna patrze¢ dzisiaj, co sie
zmienito w zakresie aktywnosci ruchowej oséb i spoteczenstw w zakresie skali tej
aktywnosci, jej form, rodzajéw motywacji i samej swiadomosci, jej przezywania
— czy dzisiaj mozna mowic o niektérych formach aktywnosci ruchowej jako kultu-
rowo usankcjonowanej normie spotecznej?”.

Higiena jako kategoria pojeciowa w perspektywie historycznej

Zasadnicza kategorig pojeciowg w prezentowanym tekscie jest higiena aparatu
ruchu. Wymaga ona wszechstronnego omoéwienia, poczynajgc od strony stowniko-
wej, przez relacje do medycyny jako jej starszej siostry i kultury, ktérej jest wytworem.
Elementem definiujgcym, szczegdlnie istotnym jest aspekt historyczny higieny —od jej
réznych poczatkdw, zaistnienia i rozwoju, obejmowania swym zasiegiem coraz to dal-
szych obszaréw, na zdefiniowaniu zawartej w tytule ,higieny uktadu ruchu” koriczac.
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Higiena to gatgz medycyny zajmujgca sie wptywem réznorodnych czynnikéw
na zdrowie cziowieka, jak réwniez dziataniami profilaktycznymi polegajgcymi na
eliminowaniu ze Srodowiska cztiowieka czynnikdw szkodliwych i upowszechnia-
niu czynnikow korzystnie oddziatujgcych. Odnosi sie do ré6znych obszaréw zycia
zakreslonych wedtug réznych kryteriow. Najogdlniej rzecz ujmujac, istota higieny
sprowadza sie do optymalnego zabezpieczenie zdrowia przez maksymalne ogra-
niczenie zagrozen i ryzyka choréb.

Dobrze utrwalony w spofecznej Swiadomosci i praktyce status ma higiena
osobista (z wyszczegolnieniem higieny poszczegoélnych czesci ciata: twarzy, dtoni,
stop, jamy ustnej, wtoséw i paznokci, a takze higieny ubrania, odziezy, obuwia),
utozsamiana wprost z utrzymaniem w czystosci, schludnoscig i zadbaniem. Wy-
miar zdrowotny zabiegéw higienicznych wspdtwystepuje tu najscislej z wymiarem
estetycznym, nawigzujac do kultury osobistej. W innym nieco ujeciu, jako rodzaj
wiasciwego wobec zdrowia (i nie tylko) nastawienia i odpowiadajgcych im zacho-
wan, funkcjonuje higiena psychiczna, umystowa czy higiena zywienia, podobnie jak
higiena pracy (odnoszgc sie do organizacji w kontekscie zmeczenia i bezpieczen-
stwa), a takze higiena aktywnosci ruchowej i wypoczynku (w sensie adekwatnosci
i efektywnosci tego wypoczynku). Wspétczesnos¢ higieny to dalsze poszerzanie
jej relacji wobec réznych obszaréw zycia, spowodowane dostrzeganiem kolejnych
zagrozeh, a wyrazajgce sie w pojawianiu kolejnych jej dziatow.

Jako czes¢ medycyny higiena ma wymiar historyczny i kulturowy. Stanowiac
pewien aspekt przemian cywilizacyjnych (osiggniecie w dziedzinie medycyny),
rozwoju kultury, funkcjonuje w perspektywie historyczne;.

Cho¢ jej rozwoj taczy sie z odkryciami naukowymi w biologii i medycynie
w koncu XIX w., to poczatkéw nalezy szuka¢ w odlegtych i jednoznacznie nega-
tywnie kojarzonych, takze i pod tym wzgledem, czasach sredniowiecza (to kolej-
ny i jeden z najwymowniejszych dowodow na systemowe zafatszowanie tej epo-
ki). Pojawita sie w postaci wymuszonych potrzebg rozwigzan administracyjnych,
nakazéw i zakazow, zmierzajgcych do poprawy stanu sanitarnego instytucjach
takich jak leprozoria, kwarantanna czy stuzb wymuszajgcych przestrzeganie za-
sad utrzymania czystosci. Wiekszo$¢ z tych rozwigzan przetrwa okres ,tryumfu
rozumu i wolnosci” i dotrwa do naszych czaséw w nieznacznie i formalnie tylko
zmienionej postaci (sanepid to wspétczesna policja lekarska). Z kolei nazwe swa
higiena zawdziecza imieniu jednej z cérek mitycznego lekarza Asklepiosa, Hy-
giei', siegajac do czasdéw antyku, a jej zaistnienie to nieodlegta historia ostatnich
150 lat. Swiadczy o tym fakt, ze pierwszy stownik jezyka polskiego Samuela Lin-
dego z potowy XIX w. jeszcze nie uwzglednia hasta ,higiena”.

" Asklepios (rzymski Eskulap) to w mitologii syn Apollina (ojca medycyny) i nimfy Coronis,
ktory sztuke lekarska przejat od opiekujacego sie nim centaura Chejrona, zajmujacego sie wrozbiar-
stwem i ziotolecznictwem. Wedtug tej mitologii ratuje on zycie $pigcego wedrowca przed jadowitym
wezem za pomocg laski (laska Eskulapa; Asklepiosa). Symbolizuje przychodzenie z pomoca, rato-
wanie kogos z narazeniem wiasnego zycia. W rozrzuconych po Bliskim Wschodzie i Azji Mniejszej
miejscach kultu Asklepiosa — asklepionach — czczono go w formie praktyk medycznych. Asklepiony to
6wcezesne kliniki medyczne. W jednym z takich miejsc na wyspie Kos urodzit si¢ w 460 r. p.n.e. i dzia-
fat historyczny juz ojciec medycyny Hipokrates. Wigcej na ten temat w ksigzce M. Lyskanowskiego,
Siedem zwyciestw medycyny, Warszawa 1979.
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Higiena jako osiagniecie cywilizacyjne

Higiena stanowi osiggniecie cywilizacyjne, okresla poziom kultury. Jej ran-
ge odzwierciedla uzyskany etap rozwoju cywilizacyjnego. Jak w roku 1915 pisat
Jézef Jaworski: ,,...medycyne (leczniczg) uprawiajg nawet dzicy, higiene dopiero
ludy cywilizowane”. Takie patrzenie na higiene, na przyczyny i ksztattowanie sie
z roznym natezeniem na przestrzeni dziejow wskazuje na jej cywilizacyjny, kultu-
rowy wymiar. Dziatania na rzecz higieny — ich podtoze, przejawy i zakres — wska-
zujg na poziom kultury w wymiarze spotecznym i indywidualnym.

Cziowiek (spoteczenstwa) dla poprawy jakosci funkcjonowania — dla dobra,
powodzenia swoich cztonkéw, dla wtasnego rozwoju i mozliwosci konkurowania
z innymi — wytwarza system norm, wzoréw zachowan, na podstawie uznanych
wartos$ci, ktére sktadajg sie na dorobek kultury. Wéréd wytwordw ludzkich istniejg
takie, ktére odnoszg sie bezposrednio do niego samego, jego bezpieczenstwa,
zdrowia i sprawno$ci, wygladu oraz urody. Ogét tych wytworéw o charakterze
zarowno materialnym, jak i niematerialnych norm, uksztattowanych wzoréw za-
chowan w dziedzinie troski o ciato, okresla sie¢ mianem kultury fizyczne;j.

Zwigzek, a nawet tozsamo$¢ kulturowg higieny tatwo odnajduje sie w defi-
niowanej z perspektywy dziedzictwa kulturowego jak i perspektywy behawioralnej
kulturze fizycznej. W pierwszym przypadku kultura fizyczna to:

[...] catoksztatt dorobku spotecznego w dziedzinie pielegnacji ciata, to jest cato-
ksztatt systematycznie stosowanych srodkéw natury sprawnosciowej, wychowaw-
czej, higienicznej i rozrywkowej, wptywajacych na rozwdj fizyczny ludzi, rozwdj ich
aparatu ruchowego oraz przystosowanie tegoz aparatu do wszechstronnych po-
trzeb osobowosci ludzkiej w danych warunkach rozwoju zycia spotecznego?.

Z kolei z perspektywy behawioralnej kultura fizyczna stanowi:

[...] wzglednie zintegrowany i utrwalony system zachowan w dziedzinie dbatosci
o rozwdj fizyczny, sprawnos¢ ruchowa, zdrowie, urode i ekspresje cielesng czio-
wieka, przebiegajacych wedtug przyjetych w danej zbiorowosci wzordw, a takze re-
zultaty owych zachowan. Jako taka wigze sie ona zatem integralnie ze zjawiskami
wychowania, higieny osobistej i spotecznej, pracy i wypoczynku oraz dgzeniem do
poprawy materialnych i psychicznych warunkéw ludzkiego bytowania®.

Przytoczone sposoby definiowania kultury fizycznej odnosza sie, m.in. do hi-
gieny jako istotnego aspektu tej kultury. Higiena jako dziedzina wiedzy i spoteczna
praktyka rozwijana na przestrzeni historii to jeden z najbardziej spektakularnych
wytworow cztowieka powstaty w reakcji na zagrozenia jego egzystencji.

2 Z. Krawczyk, Pojecie kultury fizycznej w kulturze globalnej, [w:] Z. Krawczyk (red.), Kultura
fizyczna w kategoriach warto$ci, AWF, Warszawa 1989.
3 Tamze.
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Zagrozenie — zaliczajgcych sie do podstawowych wartosci — zdrowia i bez-
pieczenstwa to bezposrednia przyczyna zaistnienia higieny jako ré6znorodnych
zachowan pielegnacyjnych, odnoszacych sie do ciata, uzasadnionych najnow-
szg wiedzg medyczng. Najblizsze kulturze fizycznej sg: higiena pracy, higiena
wypoczynku, higiena aktywnos$ci ruchowej oraz higiena osobista. Dostrzeganie
okreslonych zagrozeh dla zdrowia i zycia zwykle pocigga za sobg reakcje w po-
staci okreslonych zachowan higienicznych, pojawiania sie kolejnych dziatéw
higieny. Do takich zaliczy¢ nalezy wspoéiczesne zagrozenia zdrowia zwigzane
z siedzacym trybem zycia i pojawiajgce sie w odpowiedzi na to rézne formy
zachowan w postaci aktywnosci ruchowej o przeznaczeniu profilaktycznym i hi-
gienicznym.

Aktywnos¢ fizyczna w trybie zycia — przemiany cywilizacyjne
i skutki

Zagrozenia egzystencji wspoétczesnego cziowieka dajg sie tatwo zidentyfi-
kowa¢ poprzez wskazanie choréb, ktérych nasilenie zwigzane jest z przemiana-
mi cywilizacyjnymi i ich negatywnym wptywem na zdrowie. Choroby te to skutek
zmiany zachowan, polegajgcych na ograniczeniu aktywnosci fizycznej jako skia-
dowej obcigzenia roboczego, i zastgpieniu tej aktywnosci obcigzeniem odnosza-
cym sie do sfery psychoemocjonalne;.

Zagrozenia te sg dostrzegane z nasilajgca sie wyrazistoscig od dtuzszego
czasu. Lekarz Adam Baroc w swojej ksigzce Gimnastyka pod wzgledem wptywu
swego na utrzymanie i przywrocenie zdrowia napisanej 150 lat temu (w 1858 r.)
zauwaza: ,Poki cztowiek kazdy dla zaspokojenia potrzeb fizycznych musiat tru-
dzi¢, wiec wzmacnia¢ ciato, znajdowat sie, ze tak powiem, w szkole gimnasty-
ki naturalnej. Z postepem cywilizacji ustata owa koniecznos¢ ruchu, [...] ktérym
cztowiek kazdy dla zaspokojenia potrzeb fizycznych musiat sie trudzi¢™.

Myslenie o znaczeniu i roli aktywnosci ruchowej oraz wysitku fizycznego ma
znacznie dtuzszg historie. W przodujgcej w kulturze europejskiej Rzeczpospoli-
tej Obojga Narodow siega XVI w. Dostrzezenie zwigzku problemoéw zdrowotnych
z wtasciwym, koniecznym, z natury przypisanym cziowiekowi wysitkiem fizycz-
nym znajdziemy w dziele genialnego polskiego uczonego Wojciecha Oczko, na-
dwornego lekarza i rownoczesnie sekretarza kréléw Zygmunta Augusta, Stefana
Batorego i Zygmunta lll, prawdopodobnego autora stwierdzenia, ze ,ruch moze
zastgpi¢ niemalze kazde lekarstwo, lecz zadne lekarstwo nie zastapi ruchu™.

4 K. Hadzelek, R. Wroczynski, Gféwne kierunki rozwoju i wychowania, Zaktad Narodowy
im. Ossolinskich, Wroctaw—Warszawa—Krakéw 1968.

5 W swoim niezachowanym dziele Przymiot lub O réznych przypadtosciach ciata ludzkiego (De
variis affectibus corporis humani, Krakow 1581) pisze: ,[...] cztowiek, ktérego Pan Bég w nagosci na
prace popuscit i nic mu ani wielkiego, ani zacnego przez ktopotu da¢ nie chciat, trzeba aby w usta-
wicznej pracy byt, gdyz zdrowie i rozum, jako Platon powiadat, przez pracy nabyty i zatrzymany trudno
by¢ ma. Bo kto by jedzac, pijac Spiac, pracg sie bawi¢ nie chciat, a ciato czesto przerabia¢ a éwiczy¢
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Wspotczesnie, z poczatkiem XXI w., po ponad 400 latach teza ta urasta do
rangi symbolu i hasta wspdlnego dla zjawisk cywilizacyjnych zagrozenh dla zdro-
wia (choréb cywilizacyjnych) oraz aktywnosci ruchowej upowszechniajgcej sie na
skale masowg jako wyraz cywilizacyjnych przeobrazen. Absolutnie podstawowe
miejsce omawianych przemian w zakresie ruchowego funkcjonowania cziowieka
i ich skutkéw w obszarze zdrowia oraz sprawnosci fizycznej odnosi sie do upo-
wszechnienia komputera i internetu. Historia tego zjawiska to zaledwie dwadzie-
Scia pare lat, a skutki, w postaci drastycznego spadku aktywnosci ruchowej i,
w $lad za tym, sprawnosci fizycznej (w stosunku do i tak juz bardzo niskiej) oraz
obnizenia wieku pojawiania sie kompleksu dolegliwosci sg juz wyraznie widoczne
wsrod dzisiejszych dwudziestolatkow. To sg ci, ktérych dziecinstwo uptywato na
~przesiadywaniu przed ekranem monitora”, zamiast na ,bieganiu po podwaérku”,
jak to miato miejsce jeszcze trzy dekady wczesnie,j.

Paradoks cywilizacyjnych zagrozen odnoszgcych sie do zdrowia cziowieka
polega na tym, Zze w znacznym stopniu sg one skutkiem dgzenia cztowieka do
poprawy jakosci zycia, ktorej w zatozeniu miaty stuzy¢ osiggniecia w dziedzinie
nauki i techniki. Starania cztowieka do ciggtego utatwiania sobie zycia, techniczny
i technologiczny postep w bardzo krotkim czasie (ostatnich dwoch, trzech poko-
len) drastycznie ograniczyt aktywnos$¢ ruchowa, eliminujgc wysitek fizyczny i za-
stepujac go obcigzeniem psychoemocjonalnym. Zwiekszenie negatywnych skut-
kow zdrowotnych wynika z faktu, ze to wtasnie obcigzenie fizyczne petni funkcje
roztadowujgcg napiecie psychiczne, jego brak usuwa tym samym ostatni natural-
ny mechanizm restytucji powysitkowe;.

Wartos¢ zdrowia jako regulator ludzkich dazen i zachowan
wobec aktywnosci ruchowej

Problematyka negatywnego wplywu przemian cywilizacyjnych na zdrowie
cztowieka, wyrazajgcego sie w ograniczeniu aktywnosci ruchowej, ma bardzo
bogatg literature. Zostata wyczerpujgco przedstawiona i udokumentowana w licz-
nych opracowaniach, wsrdd ktérych przytoczone powyzej stanowi jeden z daw-
niejszych przyktadow. Wspotczesnie doskonale znamy zaréwno mechanizm
tego wptywu, jak i rozmiary samego zjawiska. Wydaje sie, ze stan swiadomosci
spotecznej w tym zakresie osiggngt poziom pozwalajgcy oczekiwaé pojawienia
sie zachowan pozgdanych dla zdrowia. Nic takiego jednak sie nie dzieje. Za-
lozenie o wptywie wiedzy dotyczgcej przyczyn choréb (realna choroba to desy-
gnat abstrakcyjnego zdrowia i jego wartosci) na zachowania ludzkie, stanowigce

zaniedbywal, co inszego odniesie? Jedno, ze sig stanie leniwym, gnusnym, plugawym, krostawym
i bladym, jako wody nalanym. Gdzie z ochotg je$¢ nie bedzie, w krew dobrg nic nie obréci, brzuchem
jako katdunem do wszystkich spraw droge sobie zawali, na zadng przygode albo potrzebe wyciggnaé
sie nie da, na rozum predki sie nie zdobedzie i przez zdrowie zte zywot krétki optakiwaé musi [...]"
(transkrypcja H. Zytkowicz, [w:] W. Ferens, R. Wroczynski, Rozwdj kultury fizycznej w okresie odro-
dzenia i o$wiecenia, Zaktad Narodowy im. Ossolinskich, Wroctaw—\Warszawa—Krakéw 1964 ).
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podstawe XIX-wiecznej odwiaty zdrowotnej, nie sprawdza sie w odniesieniu do
upowszechniania aktywnosci ruchowej. Juz pobiezna analiza i ocena skutkéw
podejmowanych dziatan wskazujg na praktyczng nieprzydatno$é wiedzy o zdro-
wiu i jego zasadach w regulowaniu zachowan ludzkich, w relacji do obiektywnych
potrzeb zdrowotnych.

Wiele tez wskazuje na to, iz przyjeta strategia zdrowia w sposoéb nie w pet-
ni uzasadniony, a nawet btedny, opiera sie na przeswiadczeniu o znaczgcej roli
wartosci zdrowia w regulowaniu zachowaniami ludzkimi. Szczegdlnie jesli za cel
tej strategii przyjmiemy upowszechnianie aktywnosci ruchowej. Wartos¢ zdrowia
ma bowiem charakter zrelatywizowany i czysto deklaratywny, nie jest tym samym
czynnikiem aktywizujgcym i ukierunkowujgcym na okreslone zachowania. War-
tos¢ zdrowia — podstawowa z punktu widzenia szczescia jednostki i pierwszo-
planowa w deklaracjach — przestaje by¢ tg najwazniejsza, gdy przechodzimy od
deklaracji do realnie przejawianych zachowan wyznaczonych przez indywidualne
priorytety i cele. W rzeczywisto$ci zdrowie zajmuje odlegtg pozycje w hierarchii
wartosci wyznaczong sytuacjg osobista, w tym w szczegdlnosci — wiekiem.

Konstatacja taka wskazuje na potrzebe krytycznej analizy dotychczasowych
dziatan, takich jak choc¢by edukacja zdrowotna w szkole, oraz samych metod
i form realizacji.

W pierwszej kolejnosci nalezy przyjrze¢ sie roli i znaczeniu uzywanego je-
zyka — stosowanych poje¢, bo to one majg zasadniczg moc ksztattowania rze-
czywistosci, wplywajgc na nig. W omawianej problematyce ksztattowania postaw
prozdrowotnych z aktywnoscig ruchowg jako podstawowym atrybutem istotny jest
sposob argumentacji, ktéry powinien odwotywac sie do wartosci faktycznych, nie
zas tylko deklarowanych. Zdrowie takg wartoscig w tym przypadku nie jest.

Wartosci takie jak zdrowie, sprawno$¢ i uroda lezg w kregu zainteresowan
cztowieka, ktory raz sie do niej przyznaje, innym razem wypiera, cho¢ stanowig
one przedmiot szczegdlnych jego zabiegéw. Jednak nalezy przyjaé, ze wartosci
te, w sytuacji realnie przejawianych zachowan, wystapig w innej kolejnosci niz
tylko w deklaracjach. To uroda i wszystko, co sie z nig wigze, stanowi przedmiot
szczegoblnego pozagdania, nie za§ wymieniane na pierwszym miejscu zdrowie.
Wiele wskazuje na to, ze warto$¢ zdrowia i wiedza na temat jego uwarunkowan
nie petnig oczekiwanej roli regulatora zachowan, w tym szczegdlnie wobec ak-
tywnosci ruchowej. Funkcje takiego regulatora mogg natomiast petni¢ wartosci
nawigzujgce do tzw. mitosci wtasnej, wyrazajgce sie w potrzebie uznania.

Ruch i aktywnos$¢ ruchowa w Swietle potrzeb
i przejawianych zachowan

Ruch, aktywnos¢ ruchowa jest atrybutem zycia — towarzyszy nam przez catg
naszg egzystencje. Ruch jest istotg zycia. Pojecie zycia scisle sie tgczy z poje-
ciem ruchu, poniewaz ruch jest zasadg wszelkiego zycia organicznego, wszelkie-
go tworzenia sie i rozwoju. W ten sam sposob, jednoznacznie ujmujacy zwigzek
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zycia z ruchem, wypowiada sie filozof Artur Schopenhauer: ,Zycie polega na
ruchu i ruch jest jego istotg”.

Ruch jest takze zasadniczym elementem, sktadowg zdrowego stylu zycia
stanowigcego warunek zdrowia (warunkuje to zdrowie w wiekszej czesci). Bez
aktywnosci ruchowej niemozliwa jest jakakolwiek koncepcja, strategia utrzymania
i pomnazania zdrowia, a w przypadku dzieci — prawidtowy rozwéj. Natura (Stwor-
ca), w trosce o swoje dzieto, wyposazyta cziowieka w mechanizm napedzaja-
cy aktywnos¢ ruchowg dla stymulowania rozwoju. Deficyt aktywnosci ruchowe;j
w skali dnia jest przez dziecko bole$nie odczuwalny i stanowi zasadniczy sktad-
nik zmeczenia dziecka — jego postaci okreslanej jako znuzenie. Jednak, co naj-
wazniejsze, stanowi bariere prawidtowego rozwoju psychofizycznego w diuzszej
perspektywie czasu. Niestety, mechanizm ten wraz z dorastaniem wygasa, u do-
rostych spada wrazliwosc¢ fizyczna i psychiczna na niedostatek ruchu. Cztowiek
dorosty przestaje odczuwacé jego brak.

Oznacza to, ze potrzeba ruchu ma zaréwno wymiar obiektywny (zdetermino-
wany biologicznie) — jednoznacznie pozytywny, jak i wymiar subiektywny (zdetermi-
nowany kulturowo) — negatywny, nieodczuwalny psychicznie. Ruch, w réznej wiel-
kosci i formach, jest statg potrzebg czlowieka niezaleznie od etapu w ontogenezie
i miejsca w dziejach cywilizacji, przestaje nig by¢, gdy popatrzymy nan z perspekty-
wy psychicznie odczuwanych potrzeb cziowieka dorostego zyjgcego wspotczesnie.

Sfera ruchowa cziowieka (motorycznos¢ ludzka) jako jedna z wtasnosci bio-
logicznych, jest jednoczesnie zdeterminowana spotecznie i kulturowo w zakresie
przejawow i form. Uwiktanie jednostki ludzkiej w oba te obszary — biologiczny i spo-
teczno-kulturowy — skutkuje szeregiem paradokséw, jak chocby takim, ze zacho-
wania cztowieka jako istoty rozumnej w wiekszosci majg charakter antyzdrowot-
ny. Ponadto, wraz ze wzrostem poziomu swiadomosci roli zachowan dla zdrowia
zwieksza sie takze liczba zachowan antyzdrowotnych, do tego przy znakomitym
udziale rozwoju kultury i nauki. Rozwdj, dostarczajgc cztowiekowi nowych atrakciji
0 poteznej sile przyciggania, generuje nowe zainteresowania i w slad za nimi za-
chowania realizowane kosztem aktywnosci ruchowej i wysitku fizycznego.

Aktywnos$¢ ruchowa jako moda - trend w kulturze

Przyznawanie sie do braku aktywnosci ruchowej, a nawet podkreslanie swo-
jego niezainteresowania i negatywnego stosunku wobec spraw zdrowia i sprawno-
sci fizycznej, ulegto w ostatnim czasie znaczacej zmianie (do niedawna stanowito
to norme). Wynika to, jak mozna sadzi¢, z zauwazenia innej (nie tej odnoszacej
sie do zdrowia i chyba bardziej wymiernej) wartosci aktywnosci ruchowe;j, jakg
jest jej rola w ksztattowaniu osobistego wizerunku. Wspétczesnie dostrzega sie
fakt, ze wizerunek ten zyskuje na powigzaniu z tg aktywnoscia.

Potrzeba dbatosci o ten obraz siebie, jak mozna sadzi¢, jest najsilniejsza
wsrod oséb, ktérych aktywnosé, profesja zwigzana jest z zabieganiem o sympatie
i uznanie ze strony spoteczenstwa, np. politykdw i, wspétczesnie szczegdlnie,
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celebrytéw. Wydaje sie, ze powigzanie wlasnego wizerunku z aktywnoscig rucho-
wg dostrzegane jest takze w innych srodowiskach uchodzgcych za opiniotwércze,
np. w Swiecie medycyny, nauki czy sztuki.

Pojawienie sie potrzeby dziatan na rzecz wiasnej sprawnosci fizycznej
w formie aktywnosci ruchowej stanowi miare osiggnietego zaawansowania
cywilizacyjnego, miare kultury fizycznej. Uswiadomienie sobie negatywnych
skutkéw przemian cywilizacyjnych, wyrazajgcych sie w konsekwencjach zdro-
wotnych, wynikajgcych z ograniczenia aktywnosci ruchowej, stato sie argu-
mentem do podejmowania tej aktywnosci jako czynnosci profilaktycznej. Tylko
argumentem, bo bezposrednim impulsem eksplozji realnego zainteresowania
aktywnoscig fizyczng w ostatnim czasie sg czynniki pozazdrowotne — moda,
trendy spoteczne i kulturalne oraz wspomniany wiasny atrakcyjny wizerunek.
Upowszechnienie, w $lad za bieganiem, aktywnosci rowerowej, systematyczne
i w coraz wiekszym wymiarze przebywanie w — powstajgcych jak grzyby po
deszczu i prowadzgcych swg dziatalnos¢ na wzor i skale przemystowg — klu-
bach fitness to zjawisko charakteryzujgce kulture fizyczng ostatnich dwoch de-
kad. Ten ewidentny pozytyw catego kompleksu negatywnych skutkéw przemian
cywilizacyjnych stanowi ucielesnienie i urzeczywistnienie znanego pojecia, iz
nie ma tego ztego, co by na dobre nie wyszto. Realne zainteresowanie aktyw-
noscig ruchowg to zaréwno konsekwencja, jak i jedno z najbardziej wyrazistych
wyobrazen przemian cywilizacyjnych.

Higiena uktadu ruchu - uzasadnienie pojecia i jego przedmiot

Higiena ukfadu ruchu jest realizowana przez aktywnosc¢ ruchowg. Mozna tez,
dokonujgc pewnych zastrzezen, postawi¢ znak rownosci pomiedzy tymi obszara-
mi. Pojecie higieny uktadu ruchu ma jednak swoje istotne rzeczowe uzasadnienie.
Po pierwsze z uwagi na zawarty w nim zwigzek sfery witalnej ze sferg estetyczna.
Takie podkreslenie znajduje sie w pojeciu higieny, ktora, wywodzac sie z obsza-
ru zajmujgcej sie zdrowiem medycyny, szybko zyskata sobie wymiar estetyczny,
obecnie, szczegodlnie w przypadku higieny osobistej, dominujgcy. Drugim uzasad-
nieniem dla pojecia higieny aparatu ruchu jest odrebno$¢ obszaréw — aktywnosci
ruchowej jako ruchéw ciata wywotanych pracg miesni szkieletowych, ktérym to-
warzyszg zmiany czynnosciowe w organizmie i wzrost wydatkowania energii, ina-
czej sfery ruchowej cztowieka z obszarem troski, dziatan i efektow tych czynnosci
w ramach higieny uktadu ruchu.

Negatywne skutki przemian cywilizacyjnych odnoszgce sie do zdrowia
i sprawnosci fizycznej stanowig uzasadnienie dla podejmowania wszelkiej ak-
tywnos$ci ruchowej w sensie ilosciowym, kojarzonej szczegdlnie z zaangazowa-
niem i budowaniem sity oraz z wysitkiem aerobowym ksztattujgcym wydolnosé
krgzeniowo-oddechowg. Kolejnym uzasadnieniem dla zaistnienia w powszechnej
Swiadomosci i praktyce higieny aparatu ruchu jako osobnego obszaru higieny
sg skutki odnoszgce sie do wybranych elementéw motorycznosci — sity, gibkosci
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i koordynacji ruchowej. Natomiast na motorycznos$¢ ludzka, ktérg wedtug najpet-
niejszej definicji jest ,catoksztalt przejawoéw (zachowan), mozliwosci i potrzeb
ruchowych cztowieka™, skifadajg sie zdolnosci wymieniane w kolejnosci wyzna-
czonej konkretnymi potrzebami, np. w sporcie to sita, szybkos¢, wytrzymatosc,
zwinnos$¢, skocznosé, rownowaga itd., lub systematyzowane w grupy (zdolnosci
kondycyjne i koordynacyjne) na potrzeby teoretycznych analiz.

Przez analogie do higieny ogdlnej, higiene aparatu ruchu mozna definiowac
jako troske o funkcjonowanie tego aparatu w granicach fizjologicznych, tj. zgod-
nie z jego biologicznym, uksztattowanym w toku ewolucji przeznaczeniem i pa-
rametrami, eliminowanie z tego funkcjonowania czynnikéw szkodliwych, do kto-
rych zaliczy¢ mozna nieprawidtowe pozycje i postawy ciata zwigzane z typowym
wspoétczesnie obcigzeniem roboczym, zawezong ruchomosé w poszczegdinych
stawach organizmu wymuszone kulturowo standardowg formg zachowan, a nade
wszystko — deficyt samego ruchu, w tym ruchu o zréznicowanej formie. Jest za-
biegiem pielegnacyjnym wykorzystujagcym ruch (wybrane jego formy w postaci
¢wiczen), zorientowanym na przeciwdziatanie najbardziej widocznym skutkom
uptywajgcego czasu — opdznianie i fagodzenie kolejnych $ladéw nieuchronnego
starzenia sie. Stanowi postepowanie mieszczace sie w klasycznej profilaktyce
schorzeh ukfadu ruchu, opartej na wiedzy, o ksztattujgcym dziataniu poszczegdl-
nych éwiczen.

Higiena aparatu ruchu to troska o prawidtowe, tj. zgodne z anatomiczno-
-fizjologicznymi parametrami funkcjonowanie uktadéw kostno-wiezadtowo-stawo-
wego i miesniowego. Odnosi sie do obszaru motorycznosci wyznaczonego przez
site miesniowg, gibkos¢ (ruchomosé w okreslonych stawach — miedzykregowych
kregostupa, barkowych, biodrowych, skokowych) i koordynacje ruchowg (w szcze-
golnosci réwnowagi statycznej i dynamicznej, koordynacji wzrokowo-ruchowej,
zdolnosci sterowania ruchem, zdolnosci fgczenia i rytmizacji ruchéw). Zdolnosci
te pozostajg w Scistej korelacji do zdrowia i bezpieczenstwa cziowieka, i wraz
z kontrolg masy ciata stanowig przedmiot zainteresowania higieny uktadu ruchu.

Sita miesniowa jako przedmiot higieny

Higiena aparatu ruchu w odniesieniu do uktadu miesniowego sprowadza sie
do dbatosci o prawidtowy rozwdj, a nastepnie utrzymanie sprawnosci (odpowied-
niego poziomu sity) przez systematyczne obcigzanie pracg i state monitorowanie
sprawnosci poprzez indywidualnie dobrane (ustanowione) testy.

Fizjologicznym, ewolucyjnym zatozeniem miesni jest funkcjonowanie
W znaczeniu: wykonywania pracy — a nie: tylko byciem. Jednocze$nie, ich cywi-
lizacyjnym przeznaczeniem jest marginalizacja. Prawidtowy rozwdj, a nastepnie

6 Catoksztalt przejawdw (zachowan), mozliwosci i potrzeb ruchowych cztowieka. Obejmuje
zaréwno zewnetrzne (dostrzegalne) formy aktywnosci ruchowej i mechanizmy wewnatrz organizmu
oraz psychospoteczne uwarunkowania ruchowych dziatan ludzkich” (J. Raczek, Uwarunkowania roz-
wojowe szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy, AWF, Katowice 1987).
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utrzymanie sprawnosci uktadu miesniowego odbywa sie tylko poprzez adaptacje
do stawianych wymagan jako skutek naprzemiennie wystepujgcych po sobie pra-
¢y, zmeczenia i wypoczynku. Brak tej sekwencji stanéw prowadzi do obnizenia
sprawnosci — poziomu sity. Nalezy podkresli¢ fakt, iz miesnie dla swojej spraw-
nosci potrzebujg ruchu (obcigzenia pracg), w wiekszym moze jeszcze stopniu niz
skora wymaga kontaktu z wodg i mydtem, a zeby — ze szczoteczkg do zebow.

Szczegdlng okolicznoscig uzasadniajgcg dziatania o charakterze higienicz-
nym wobec uktadu miesniowego (stosowania odpowiednich ¢wiczen) jest typowy
wspotczesnie zakres i charakter obcigzenia — standardowa, codzienna aktywnosc¢
robocza (aktywnos¢ ruchowa zwigzana z obowigzkami, wykonywang praca). Eli-
minuje ona znaczng czes¢ miesni z obcigzenia pracg z jednej strony, z drugiej zas
w sposob niekorzystny, dtugotrwale i intensywnie angazuje rownie pokazng czesc
ukfadu miesniowego. Odnosi sie to do miesni angazowanych do przyjmowania
i wielogodzinnego utrzymywania okreslonych pozycji ciata (stojacej lub siedza-
cej). Miesnie zaangazowane w utrzymanie prawidtowej (skorygowanej), pionowej
postawy ciata oraz stabilizacje kregostupa i pasa biodrowego okreslane sg jako
miesnie antygrawitacyjne (miesnie przeciwdziatajgce grawitacji) oraz miesnie
posturalne (gtebokie miesnie stabilizujgce postawe ciata, kregostup i miednice).
Miesnie te pozostajg w napieciu przez wiekszos¢ czasu w ciggu dnia bez wzgledu
na poziom aktywnosci ruchowej. Funkcjonujgc w warunkach utrudnionego krgze-
nia krwi i przedtuzonego zmeczenia, przyjmujg zaburzone formy napiecia, naj-
czesciej w nadmiernym rozciggnieciu lub skréceniu (miesnie grzbietu, posladkow
i brzucha) — utrwalajg sie nieprawidtowosci w postawie ciata oraz przecigzenia
w obrebie struktur stawowych.

W odniesieniu do tej grupy miesni postepowanie higieniczne sprowadza sie
do Swiadomego, a nastepnie nhawykowego przyjmowania pozycji skorygowane;.
Higienizacja to wprost ksztattowanie nawyku przyjmowania i utrzymywania po-
zycji skorygowanej — ,prostowania si¢”, ,trzymania sie prosto, fadnie, elegancko”
jako przeciwienstwa niedbatosci czy niechlujstwa w zachowaniu. Poza tym w ra-
mach zachowan higienicznych mieszczg sie tu éwiczenia relaksacyjne i ksztattu-
jace korektywne (wzmacniajgce i skracajgce oraz wzmacniajgce i wydtuzajgce).

Gibkos¢ jako przedmiot higieny

Higiena aparatu ruchu odnosi sie takze do zabiegéw podtrzymujgcych mozli-
wosci ruchowe, zakres i swobode ekspresji motorycznej jako pochodnej zakresu
ruchomosci w obrebie poszczegdinych stawdw organizmu. Ruchomos$é¢ te wy-
znaczajg, z jednej strony, parametry anatomiczne, z drugiej zas — wymagania
wspotczesnej cywilizacji, redukujgce, podobnie jak w przypadku miesni, znacze-
nie tej wtasciwosci. Zakres potrzebnych na co dzien, pozostajgcych w ciggtym
uzyciu ruchéw zostat bardzo ograniczony wymaganiami typowego wspotczesnie
funkcjonowania cztowieka. Obecnie istnieje bardzo duza dysproporcja pomiedzy
mozliwosciami ruchowymi a przejawianymi ruchami. Ograniczenie warunkami,
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trybem zycia zakresu wykonywanych standardowo ruchéw ma wymiar adaptu-
jacy. Zawezeniu podlega ruchomos¢ w poszczegdlnych stawach. Negatywne
skutki odnoszg sie do zdrowia (stawy skokowe), bezpieczenstwa (stawy skoko-
we i szczegolnie biodrowe) oraz jakosci, komfortu funkcjonowania pozostajgcego
w bliskim zwigzku ze sferg doznan estetycznych. Istotne znaczenie dla wymie-
nionych obszaréw (bezpieczenstwa, zdrowia, jakosci zycia i estetyki) ma rucho-
mos¢ we wszystkich gtéwnych segmentach: stawach skokowych, biodrowych,
kregostupa (wszystkich trzech odcinkach) i barkowych. Podlega ona naturalnemu
ograniczaniu w miare uptywu czasu i starzenia sie, ale takze na skutek zaweze-
nia aktywnos$ci ruchowej do standardowych codziennych czynnosci zwigzanych
z sytuacjag osobistg, zawodowg i trybem zycia.

Czynnosci higieniczne w stosunku do ruchomosci w tych stawach mogg mie¢
posta¢ ¢wiczen rozciggajgcych (gibkosciowych) wykonywanych, podobnie jak
éwiczenia ksztaltujgce site miesni gtebokich, w miejscu we wszystkich pozycjach:
w staniu, w kleku, w siadzie i w lezeniu. Brak szczegdlnych wymagan w zakresie
infrastruktury, miejsca i sprzetu wyznacza szerokg dostepnos$c¢, a wiec mozliwosc
utrzymania systematycznosci i ciggtosci podejmowanych czynnosci.

Przedmiot i rodzaj czynnosci higienicznych

Przedmiotem zabiegdw higienicznych w zakresie wzmacniania sity poprzez
systematyczne angazowanie w wysitek (obcigzanie) oraz w zakresie gibkosci
— podtrzymywania optymalnego zakresu ruchomosci w poszczegolnych stawach
sg okreslone segmenty anatomiczne. S3 to:

+ gflowa — realnie to odcinek szyjny kregostupa i znajdujgce sie tam miesnie,
+  kregostup — stawy miedzykregowe kregostupa, miesnie przedniej i tylnej

Sciany stabilizujgce kregostup i obstugujgce ruchy tutowia,

*  barki — staw barkowy i jego struktury oraz miesnie obreczy barkowej,

*  biodra — staw biodrowy i miesnie obreczy biodrowej,

*  kolana — staw kolanowy, jego struktury i miesnie obstugujgce staw kolanowy,
+ stopy — wiezadta stawowe i miesnie obstugujgce stawy.

Szczegotowy wykaz struktur objetych ¢wiczeniami w ramach higieny aparatu
ruchu przedstawia sie nastepujgco.

Gtowa — miesnie utrzymujgce glowe w wyproscie — miesien czworoboczny
(m. trapezius), miesien dzwigacz fopatki (m. levator scapulae), dwa segmenty mie-
$nia prostownika grzbietu (m. errector spinae): miesien ptatowaty (m. splenius capitis)
i miesien poétkolcowy (m. semispinalis), miesnie podpotyliczne (m. suboccipitales),
a takze miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy (m. sternocleidomastoideus). Cwi-
czenia odnoszg sie do korygowania ustawienia gtowy i polegajg na cofaniu wycia-
ganej nawykowo w przéd gtowy oraz podstawowych ¢wiczen gibkosciowo-sitowych
(sktony, skrety krgzenia) o charakterze relaksacyjnym.

Kregostup — miesnie plecow ze wszystkich trzech warstw — miesien prostow-
nik grzbietu (m. errector spinae), miesien rownolegtoboczny (m. romboideus),
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a takze miesnie brzucha: prosty (m. rectus abdominis) i skosne (mm. obliquus ab-
dominis), odpowiedzialne za utrzymanie poprawnego ksztattu kregostupa w od-
cinku ledzwiowym (ich napiecie koryguje przodopochylenie miednicy i tym samym
lordoze) i prawidtowe utozenie organéw w jamie brzusznej. Cwiczenia higieniczne
w odniesieniu do kregostupa to éwiczenia sity miesni przedniej i tylnej Sciany sta-
bilizujgce kregostup, obstugujace ruchy i prostujgce tutéw (m. prostownik grzbietu)
oraz ksztattowanie gibkosci kregostupa poprzez sktony, skretosktony, krgzenia.

Barki — stawy barkowe, mieénie obreczy barkowej. Cwiczenia stawéw barko-
wych to przede wszystkim ¢wiczenia gibkosciowe i gibkosciowo-sitowe (krgzenia,
wymachy, odrzuty, wznosy, przenosy i czynno-bierne (z pomocg drugiej reki) roz-
ciggania.

Biodra — stawy biodrowe, migesnie obreczy biodrowej — miesien posladko-
wy wielki (m. gluteus maximus) (gtéwny prostownik stawu biodrowego), wieza-
dio biodrowo-udowe (lig. iliofemorale) (naturalnie skracane wymaga rozciggania)
oraz miesien biodrowo-ledzwiowy (m. iliopsoas) (o ztozonym dziataniu pochyla-
nia miednicy i pogtebiania lordozy w sytuacji nieprawidtowo wykonywanych ¢wi-
czeniach). Staw biodrowy stabilizujg i ograniczajg ruchy miesnie prostujgce staw
znajdujgce sie na tylnej czesci uda, przysrodkowa grupa przywodzicieli i zginacz
stawu biodrowego, cze$¢ miesnia czworogtowego — miesien prosty uda (m. rec-
tus femoris). Cwiczenia stawéw biodrowych to przede wszystkim éwiczenia gib-
kosciowe ukierunkowane na prostowanie stawu biodrowego przez pogtebianie
wypadow, krgzenia bioder, skiony w tyt z lezenia jak i ogdlny zakres ruchu w tym
stawie przez rozcigganie miesni przywodzicieli miednia prostego uda i wiezadta
biodrowo-udowego (lig. iliofemorale).

Kolana — miesnie uda (obstugujace staw biodrowy i kolanowy), miesien
czworogtowy uda (odpowiedzialny za bezpieczenstwo stawu kolanowego, jedyny
prostownik tego stawu); miesnie tylnej sciany uda: dwugtowy, potsciegnisty i pot-
btoniasty (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus) (jako
zginacze ulegajgce przykurczom wymagajg intensywnego rozciggania); miesnie
przywodziciele: krotki, dtugi, wielki (mm. adductor brevis, longus, magnus) oraz
miesien smukly (m. gracilis) i migsien grzebieniowy (m. pectineus). Cwiczenia hi-
gieniczne w odniesieniu do kolan sprowadzajg sie do korekcyjnego utrzymywania
wyprostu w stawie przez napinanie miesnia czworogtowego.

Stopy — w odniesieniu do stdép poza szkodliwym, niefizjologicznym obcig-
zeniem roboczym (dlugotrwatym przebywaniem bez ruchu, na nogach - stojgc,
utrzymywaniem wadliwych pozycji — siedzgc — wymuszonym lub z racji wiasne-
go niedbalstwa, braku uksztattowania nawykéw w tym zakresie — wychowanie
fizyczne), istnieje dodatkowy czynnik uszkadzajgcy, jakim jest obuwie. Diugotrwa-
te (czesto przez wiekszos¢ dnia) noszenie butdéw krepujgcych nie tylko ruchy, ale
i krgzenie krwi w stopach, nie méwigc o obuwiu nieodpowiednim, niedobranym,
co czesto sie zdarza i skutkuje przecigzeniem ukfadu wiezadtowo-stawowego,
stanami zapalnymi z jednej strony oraz ich ostabieniem (w sensie sity i czucia,
kontroli czuciowej) z drugie;.

Negatywne oddziatywanie zwigzane jest z procesem usztywniajgcym staw
skokowy, blokowaniem odwodzenia i przywodzenia stopy (obuwie z cholewka,
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niektére obuwia sportowe) w celu zabezpieczenia przed skreceniami, w szcze-
golnosci uszkodzenia catego kompleksu wigzadet bocznej czesci stawu skoko-
wego gornego (lig. talocrularis), wigzadet pietowo-skokowych bocznego i mie-
dzykostnego, pietowo-strzatkowego, skokowo-strzatkowego a takze pozostatych,
oraz ograniczeniem, zawezeniem ruchdw zginania i prostowania w ptaszczyznie
strzatkowej skutkujgcym czesciowym tylko wykorzystywaniem ptaszczyzn stawo-
wych kosci skokowej oraz piszczelowej ze strzatkg. Sumarycznie takie ogranicze-
nie ruchow, celowo zabezpieczajgce oraz wprost zwigzane z noszeniem obuwia
skutkuje ostabieniem kontroli czuciowej (ostabieniem, wyeliminowaniem aferen-
cji — przewodnictwa dosrodkowego) i eferencji (przewodnictwa odsrodkowego)
i w konsekwencji wiekszg podatnoscig na urazy (skrecenia).

Postepowanie profilaktyczne polega w tym przypadku na wzmacnianiu miesni
obstugujacych (prostujacych, zginajacych i, w zaleznosci od przebiegu, nawraca-
jacych lub odwracajgcych stope) staw skokowy. Sg to miesnie podudzia zginaja-
ce: miesien trojgtowy tydki (m. triceps surae) (zaangazowany w prawidtowy chaéd);
miesnie prostowniki (zgiecie grzbietowe), miesien piszczelowy przedni (m. tibialis
anterior), miesien prostownik dtugi palcéw (m. extensor digitorum longus), mie-
sien strzatkowy trzeci (m. fibularis tertius); miesnie zginacze (prostowanie stopy),
miesien ptaszczykowaty (m. soleus), miesien podeszwowy (m. plantaris), miesien
piszczelowy tylny (m tibialis posterior), miesien zginacz diugi palcow (m. fleksor
digitorum longus), miesnie strzatkowe: dtugi i krotki (m. peroneus longus i brevis).
W wymiarze praktycznym polega ono na swobodnym (bez obcigzenia) manipulo-
waniu stopa (zgiecia, wyprosty, przywodzenia i odwodzenia, krazenia w obydwu
kierunkach) sitg miesni obstugujacych staw skokowy.

Zakonczenie

Moda na zdrowie i zachowania jemu stuzgce — zdrowy styl zycia — trwa z na-
rastajgcg mocg od lat 80. XX w., przechodzac kolejne przeobrazenia. Wyraza
sie w zdrowym odzywianiu, unikaniu uzywek i przede wszystkim aktywnosci ru-
chowej, bez ktérej trudno wyobrazi¢ sobie jakgkolwiek dbatos¢ o zdrowie. Jed-
noczesnie aktywnos¢ ruchowa w zdrowym stylu zycia to staty problem podno-
szony w badaniach. Stwierdza sie, ze ma bardzo ograniczony zasieg, odnosi sie
do waskiej grupy oséb i nic sie w tej materii nie zmienia od lat, mimo powszechnej
wiedzy na temat znaczenia aktywnosci ruchowej dla zdrowia, setek pomystow
i dziatan na rzecz jej upowszechniania.

Koncepcja ujecia wybranych form aktywnosci ruchowej w kategoriach higieny
z jej kulturalnym kontekstem wpisuje sie w ten cigg zabiegow, ale takze otwiera owg
perspektywe w podejsciu do samej aktywnosci ruchowej przez sprecyzowanie jej
obszaru i odwotanie sie do mechanizmow kulturotwérczych.

Formalne zakwalifikowanie aktywnosci ruchowej jako obszaru higieny daje
szanse na istotng zmiane w podejsciu do tej aktywnosci. Spekulacje takie, cze-
sciowo oparte na wnioskach ptyngcych z badan nad przejawami kultury fizycz-
nej w réznych okresach zycia, sg uzasadnione szczegdlng pozycjg higieny jako
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regulatora ludzkich zachowan. Higiena jako pojecie, w tym szczegdlnie higiena
osobista — w znaczeniu jej braku, w spotecznym odbiorze obarczona jest skrajnie
negatywng sankcja. Stanowi¢ to moze szanse dla aktywnosci ruchowe;j.

Potrzeba zaistnienia takiej kategorii, potrzeba zafunkcjonowania w $wiado-
mosci spotecznej obszaru higieny odnoszgcego sie do sprawnosci aparatu ruchu,
dbatosci o te sprawno$¢ stanowi punkt wyjscia dla nowego, innego ujecia ak-
tywnosci ruchowej, a zarazem istotne uzupetnienie koncepcji higieny jako dzia-
tan majgcych na celu, zgodnie z definicjg, usuwanie ze Ssrodowiska czynnikéw
szkodzgcych zdrowiu cziowieka i wprowadzanie (potegowanie) czynnikéw temu
zdrowiu sprzyjajgcych.
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