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1. Ile miesni posiada cztowiek?

Organizm cztowieka posiada ponad 600 miesni szkieletowych. Doktadna liczba zalezy od przyjetego
sposobu ich klasyfikacji oraz wystepowania odmian anatomicznych.

Miesnie szkieletowe stanowig przecietnie okoto 30-40% masy ciata dorostego cztowieka. Ich udziat
zalezy od wieku, ptci, aktywnosci fizycznej i budowy ciata.

Wyrdézniamy trzy rodzaje tkanki miesniowej:

e Tkanka miesniowa poprzecznie prgzkowana szkieletowa — odpowiada przede wszystkim za
ruchy dowolne, stabilizacje postawy i wytwarzanie ciepta.

e Tkanka miesniowa poprzecznie prgzkowana serca — tworzy miesien sercowy i zapewnia
rytmiczng prace serca.

e Tkanka miesniowa gtadka — wystepuje miedzy innymiw Scianach naczyn krwionosnych,
przewodu pokarmowego i pecherza moczowego.

Ciekawostka: Nie wszystkie miesnie podlegajg naszej Swiadomej kontroli. Nie mozemy dowolnie
zatrzymac pracy serca czy perystaltyki jelit, ale mozemy swiadomie napina¢ miesnie koriczyn.

2. Najwiekszy, najdtuzszy i najmniejszy miesien cztowieka

Miesien posladkowy wielki

Jest jednym z najwiekszych i najsilniejszych pod wzgledem rozwijanego momentu sity miesni
cztowieka. Odpowiada gtéwnie za prostowanie stawu biodrowego, szczegdélnie podczas wstawania,
wchodzenia po schodach i biegania.
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Miesien krawiecki

Jest najdtuzszym miesniem cztowieka. Przebiega skosnie przez przednig czes¢ uda, od kolca
biodrowego przedniego gornego do przysrodkowej powierzchni kosci piszczelowej. Uczestniczy w
zginaniu, odwodzeniu i rotacji zewnetrznej biodra oraz zginaniu kolana.
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Ucho srodkowe

Miesien strzemigczkowy

Jest najmniejszym miesniem szkieletowym cztowieka. Znajduje sie w uchu srodkowym. Jego dtugosé
wynosi okoto 1-2 mm. Ogranicza ruchomos¢ strzemigczka, uczestniczac w odruchowej regulacji
przenoszenia drgan dzwiekowych.

3. Czy miesnie pracuja podczas snu?

Tak. Nawet podczas snu wiele miesni pozostaje aktywnych.
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e Miesnie oddechowe, przede wszystkim przepona, nieustannie umozliwiajg oddychanie.
e Miesnie gardta i krtani uczestniczg w utrzymywaniu droznosci drég oddechowych.
o Miesnie gtadkie narzadéw wewnetrznych wykonuja swoje funkcje niezaleznie od naszej woli.

Podczas fazy snu REM wystepuje fizjologiczne, znaczne obnizenie napiecia wiekszosci miesni
szkieletowych, okreslane jako atonia miesniowa. Chroni ono przed wykonywaniem ruchéw
odpowiadajgcych tresci marzen sennych.

Ciekawostka: Przepona pracuje przez cate zycie, wykonujac miliony skurczéw rocznie.
4. Dlaczego miesnie drzg podczas zimna?
Drzenie mies$niowe jest jednym z mechanizmoéw termoregulaciji.

Gdy temperatura organizmu spada, osrodki termoregulacyjne w podwzgdrzu inicjuja mimowolne
skurcze miesni szkieletowych. Ich podstawowym celem nie jest wywotanie ruchu, lecz wytwarzanie
ciepta.

Proces ten nazywamy termogeneza drzeniowa.

Podczas intensywnych dreszczy produkcja ciepta moze wzrosna¢ kilkukrotnie w stosunku do wartosci
spoczynkowe;j.

Ciekawostka: Miesnie sg nie tylko narzadem ruchu, ale rowniez jednym z najwazniejszych zrodet ciepta
w organizmie.

5. Czy miesnie moga wptywaé na prace mézgu i innych narzadow?

Tak. Wspotczesne badania wykazaty, ze miesnie szkieletowe petnig réwniez funkcje narzadu
wydzielniczego.

Podczas skurczéw uwalniajg substancje sygnatowe okreslane jako miokiny.
Miokiny moga wptywa¢ miedzy innymi na:

e metabolizm glukozy i lipidéw;

e procesy zapalne;

e funkcjonowanie tkanki ttuszczowej;

e metabolizm kosci;

e komunikacje miedzy miesniami a mozgiem.

Jedna z najlepiej poznanych miokin jest interleukina 6 (IL-6), ktdrej dziatanie zalezy od kontekstu
fizjologicznego i sposobu uwalniania.

Ciekawostka: Aktywnosc¢ fizyczna oddziatuje na organizm nie tylko mechanicznie, ale rdwniez poprzez
substancje uwalniane przez pracujgce miesnie. Z tego wzgledu miesnie szkieletowe uznaje sie takze za
narzad o funkcjach endokrynnych.

6. Dlaczego miesnie mecza sie podczas wysitku?

Zmeczenie miesniowe jest procesem wieloczynnikowym, polegajacym na przejsciowym zmniejszeniu
zdolnosci uktadu nerwowo-miesniowego do wytwarzania wymagane;j sity lub mocy.

Do jego przyczyn naleza:

© Leszek Kowalczyk * Ciato w praktyce ¢ cialowpraktyce.pl | 4



e zmiany dostepnosci substratéw energetycznych;

e zaburzenia gospodarki jonowej wtékien miesniowych;

e zmiany uwalniania i wychwytu jonédw wapnia;

e gromadzenie metabolitéw, w tym fosforanu nieorganicznego;

e zmiany pobudzenia na poziomie osrodkowego uktadu nerwowego.

Ciekawostka: Popularne przekonanie, ze kwas mlekowy jest gtdéwna przyczyna bélu miesni
pojawiajacego sie nastepnego dnia po treningu, jest nieprawidtowe.

Opodzniona bolesnos¢ miesniowa (DOMS) jest zwigzana przede wszystkim z reakcjg tkanki miesniowej i
otaczajgcych ja struktur na nietypowy lub intensywny wysitek, szczegolnie z duzym udziatem pracy
ekscentryczne;j.

7. Dlaczego miesnie rosna podczas treningu?
W odpowiedzi na regularny trening oporowy dochodzi do adaptacji uktadu miesniowego.

Najbardziej charakterystycznym procesem jest hipertrofia miesniowa, czyli zwiekszenie rozmiaréw
wtdkien miesniowych.

Zmiany obejmuja miedzy innymi wzrost ilosci biatek kurczliwych, przebudowe aparatu kurczliwego oraz
adaptacje struktur komdrkowych.

W procesach tych uczestnicza takze komorki satelitarne, ktdre wspieraja regeneracje i moga
przekazywa¢ dodatkowe jadra komdrkowe wtéknom miesniowym.

Ciekawostka: Na poczatku treningu wzrost sity moze nastepowac szybciej niz widoczny przyrost masy
miesniowej, poniewaz istotne znaczenie majg adaptacje uktadu nerwowego.

8. Czy miesnie posiadajg pamieé?
Okreslenie ,pamie¢ miesniowa” opisuje dwa rézne zjawiska.

Pamie¢ ruchowa polega na utrwalaniu umiejetnosci w uktadzie nerwowym. Dzieki temu po
wielokrotnych éwiczeniach mozemy wykonywa¢ ztozone ruchy niemal automatycznie, np. jazde na
rowerze.

Pamie¢ zwigzana z treningiem sitowym odnosi sie do zjawiska, w ktérym wczesniejsze wytrenowanie
moze utatwia¢ odzyskiwanie sity i masy miesniowej po przerwie. Bada sie tu miedzy innymi role zmian
komérkowych, epigenetycznych i nerwowych.

Ciekawostka: Cztowiek, ktory wczesniej regularnie trenowat, moze odzyskac¢ dawng sprawnosc¢
szybciej niz osoba rozpoczynajgca trening po raz pierwszy. Tempo jest jednak indywidualne.

9. Czy cztowiek moze nie mie¢ okreslonego miesnia?

Tak. Niektére miesnie szkieletowe wykazujg duzg zmiennos$¢ anatomiczna, a ich brak nie musi
powodowa¢ zaburzen funkcjonalnych.

Przyktadem jest miesien dtoniowy dtugi, znajdujacy sie w przedniej czesci przedramienia.
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Miesien ten jest stabym zginaczem nadgarstka i napina rozciegno dtoniowe.

W metaanalizie badan czestos$c¢ jego niewystepowania oszacowano na okoto 20%, przy bardzo duzych
réznicach miedzy populacjami.

10. Dlaczego miesnie potrafia wytworzy¢ wieksza site podczas wydtuzania?
Wyrdzniamy trzy podstawowe rodzaje pracy miesniowej:
e Koncentryczna - miesien skraca sie podczas wytwarzania sity, np. podnoszenie hantla.

e Ekscentryczna - aktywny miesien wydtuza sie pod wptywem obcigzenia, np. powolne
opuszczanie hantla.

e lzometryczna - miesien rozwija site bez wyraznej zmiany swojej dtugosci.

W warunkach poréwnywalnych miesnie moga rozwija¢ wiekszg site podczas pracy ekscentrycznej niz
koncentrycznej, przy mniejszym koszcie energetycznym przypadajacym na jednostke sity.

Znaczenie maja miedzy innymi wtasciwosci biatka sprezystego - tityny.

Ciekawostka: To jeden z powodoéw, dla ktérych éwiczenia ekscentryczne sg wykorzystywane w treningu
sitowym i rehabilitacji. Wymagaja jednak odpowiedniego dawkowania obcigzenia.

11. Dlaczego po dtugim unieruchomieniu miesnie stabna?

Miesnie potrzebuja regularnych bodzcéw mechanicznych i nerwowych, aby utrzymywac swojg mase i
sprawnosgé.

Podczas unieruchomienia koriczyny, dtugotrwatego lezenia lub znacznego ograniczenia aktywnosci
dochodzi do:

e zmniejszenia syntezy biatek miesniowych;
e zaniku wtékien miesniowych;

e obnizenia sity;

e zmian koordynacji nerwowo-miesniowej;
e pogorszenia tolerancji wysitku.

Zmiany moga rozpoczyna¢ sie juz po kilku dniach znacznego ograniczenia obcigzania miesni.
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Ciekawostka: Spadek sity miesniowej nie zawsze jest proporcjonalny do zmniejszenia ich masy. Istotng
role odgrywaja takze zmiany w funkcjonowaniu uktadu nerwowego.

12. Miesnie stabilizujg stawy, nawet gdy nie wykonujemy ruchu

Miesnie nie stuza jedynie do przemieszczania kosci. Wiele z nich odgrywa istotng role w stabilizacji
stawodw.

Przyktady:
e Miesnie stozka rotatoréw stabilizuja gtowe ko$ci ramiennej w stawie ramiennym.

e Miesien poprzeczny brzucha uczestniczy w kontroli tutowia i regulacji cisnienia
srodbrzusznego.

e Miesien posladkowy sredni stabilizuje miednice podczas podporu na jednej konczynie dolnej.

e Miesien ptaszczkowaty uczestniczy w kontroli ustawienia podudzia i rGwnowagi podczas
stania.

Ciekawostka: Ostabienie miesnia posladkowego sredniego lub zaburzenia jego aktywacji moga
przyczynia¢ sie do opadania miednicy po przeciwnej stronie podczas stania na jednej nodze. Jest to
jeden z mechanizmow objawu Trendelenburga.

13. Czy miesnie moga sie kurczy¢ bez Swiadomego polecenia?

Tak. Wiele reakcji miesni szkieletowych zachodzi automatycznie za posrednictwem odruchéw
nerwowych.

Przyktadem jest odruch na rozcigganie, ktérego demonstracja jest odruch kolanowy.

Po uderzeniu mtoteczkiem neurologicznym w wiezadto rzepki dochodzi do krétkotrwatego
rozciggniecia miesnia czworogtowego uda.

Pobudzenie wrzecionek nerwowo-miesniowych powoduje odruchowa aktywacje motoneurondw i
skurcz miesnia.

Ciekawostka: Odruch kolanowy pozwala oceni¢ funkcjonowanie okreslonych elementow uktadu
nerwowego, przede wszystkim segmentéw rdzenia kregowego L2-L4 oraz nerwu udowego.

14. Dlaczego pojawiaja sie bolesne skurcze miesni?
Bolesny skurcz miesniowy to nagte, mimowolne i czesto intensywne napiecie miesnia.
Moze wystepowac podczas wysitku, po wysitku lub w spoczynku.

Przyczyny sa zréznicowane i zalezg od rodzaju skurczu. W skurczach zwigzanych z wysitkiem waznag
role przypisuje sie zaburzeniom kontroli nerwowo-miesniowej i zmeczeniu, natomiast odwodnienie i
zaburzenia elektrolitowe moga mie¢ znaczenie w okreslonych sytuacjach.

Ciekawostka: Nie kazdy bolesny skurcz miesnia oznacza niedobér magnezu. Suplementacja tego
pierwiastka nie jest uniwersalng metoda zapobiegania skurczom wysitkowym.

15. Czy masaz moze zwiekszy¢ site miesni?

Masaz moze wptywaé na odczuwane napiecie, dolegliwosci bélowe, komfort ruchu i krétkotrwale na
zakres ruchomosci.
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Nie zastepuje jednak aktywnego treningu oporowego, poniewaz sam w sobie nie dostarcza typowego
obciagzenia niezbednego do znaczacego zwigkszania sity i masy miesni szkieletowych.

W praktyce terapeutycznej masaz moze petnié¢ funkcje wspomagajaca, np. utatwiajac tolerowanie
ruchu i uczestnictwo w rehabilitacji.

Ciekawostka: Miesien odczuwany palpacyjnie jako twardy nie musi by¢ silny. Zwiekszona sztywnosc¢,
bolesnosé, aktywacja miesniowa i zdolnos$¢ generowania sity to rézne wtasciwosci.

16. Miesnie a starzenie sie organizmu
Wraz z wiekiem moga zmniejszac sie masa, sita i sprawnos¢ miesni szkieletowych.

Szczegdlnie waznym problemem klinicznym jest sarkopenia, czyli postepujace, uogdlnione zaburzenie
funkcji miesni szkieletowych, w ktérego rozpoznawaniu kluczowe znaczenie ma obnizona sita
miesniowa.

Do czynnikéw sprzyjajacych pogorszeniu funkcji miesni naleza:

mata aktywnosc¢ fizyczna;

e niedostateczne odzywienie, zwtaszcza niewystarczajaca podaz biatka;
e choroby przewlekte;

e dtugotrwate unieruchomienie;

e zmiany hormonalne i nerwowo-miesniowe.

Ciekawostka: Nawet osoby w bardzo zaawansowanym wieku moga zwiekszac¢ site miesniowa dzieki
odpowiednio dobranemu treningowi oporowemu.

Regularny ruch pomaga zachowac¢ samodzielnosc¢, rownowage i zdolnos¢ wykonywania codziennych
czynnosci.
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