/drowe ciato = zdrowy gitarzysta.
Swiadoma praca z ciatem w
kontekscie poprawy zdolnosci
manualnych i techniki gry



Dlaczego taki temat?
Gra na kazdym instrumencie prowadzi

do dysfunkcji w pewnych obszarach ciata

Obserwacja zmian i dysfunkcji we wtasnym
ciele oraz zgtaszane przez uczniow rézne
problemy bolowe doprowadzity mnie do
szerszego zainteresowanie tg tematyka

Kolejnym celem jest zwiekszenie swiadomosci
| potrzeby ruchu u muzykow

Chciatbym réwniez obalenie kilka mitow
dotyczacych treningu sitowego u muzykow



Moja historia

* Problemy bélowe w trakcie mojej edukacji muzycznej pojawity sie podczas
nauki w szkole muzycznej Il stopnia. Byto to spowodowane zwiekszong
liczbg ¢wiczen na gitarze. Niestety pojawity sie wtedy u mnie liczne
napiecia, ktore uniemozliwiaty mi dalszy rozwéj. Wtedy po raz pierwszy
udatem sie do fizjoterapeuty.

* Podczas studiow poznatem fizjoterapeute:
Cyryl Piela — fizjoterapeuta

https://cyrylpiela.pl/cyryl-piela/, ktéry w bardzo doktadny sposdb wyjasnit mi
mechanike pracy mojego ciata podczas gry na gitarze. Dzieki niemu
rozpoczatem ekspolarcje tego tematu. Co doprowadzito mnie do poznania:

lgor Bilinskyi — trener MovNat Level 3

https://ruchnaturalny.pl/o-mnie/

To trener MovNat, czyli filozofii ruchu naturalnego, ktdra zainspirowata mnie
do zmiany podejescia na temat nauki nowych ruchéw co bezposrednio
przetozyto sie na zmiany w technice gry na gitarze.


https://cyrylpiela.pl/cyryl-piela/
https://ruchnaturalny.pl/o-mnie/

Podstawowe miejsca napiec
miesniowych u gitarzystow

e Konczyny gorne — czyli nasze rece. Najczestszymi
przypadtosciami sg fokiec tenisisty, tokie¢ golfisty i
zespot ciesni nadgarstka.

e Klatka piersiowa — zamknieta pozycja ciata podczas
gry na gitarze.

* Odcinek ledzwiowy kregostupa — miejsce
wystepowania bolu spowodowane wielogodzinnymi
¢wiczeniami w pozycji siedzace;.



,Przekaski ruchowe” w przerwie
cwiczenia na gitarze

To idea wywodzaca sie z Ruchu MovNat wedfug ktorej nie potrzebujemy codziennie
wielogodzinnych treningdw, aby utrzymac nasze ciato w dobrej kondycji. W trakcie 45
minutowej sesji ¢wiczenia na instrumencie warto abysmy znalezli 2-3 minuty na ¢éwiczenia
fizyczne, czyli tzw. ,,przekaski ruchowe” t;j. :

Krzesetko- siadamy na krzesle. Plecy wyprostowane. Stopy oparte o ziemie. Lewa reka
potozona na wewnetrznej stronie lewego kolana i bardzo mocno napiera na kolano jakby
miedzy nimi byta jakas puszka, ktdérg chcemy zgnies¢. Prawg reke wyciggamy wyprostowang
przed siebie i robimy obrot 180 stopni do tytu rozciggajgc w ten sposob catfa tylng tasme
kregostupa. Pézniej zmieniamy rece.

Cztowiek Witruwianski — to odwotanie do stynnej ryciny Leonarda da Vinci. Stajemy wtasnie
w tej pozycji. Lewa reke skrecamy w ten sposéb aby wewnetrzna czes¢ dtoni byta skierowana
do sufitu a wewnetrzna czes¢ prawej dtoni byta skierowana do ziemi. Taj jakby nasze rece i
barki byty mokrym recznikiem, z ktérego chcemy wyzymac¢ wode. Potem zmiana ustawienia
rak.

Wykroki- klasyczna pozycja z jogi VIRABHADRASANA, czyli pozycja wojownika



e Aktywacja miednicy

Przysiad e Mobilnos¢

e Rozluznienie
e \Wzmacnianie




Wzmocnienie naszego ciata
wymaga zastosowania treningu
oporowego. Niestety samo
rozcigganie i ¢wiczenia mobility
to za mato. Nasze ciato, zeby sie
wzmacniac potrzebuje
dodatkowego bodzca w postaci
ciezaru zewnetrznego. W tym
celu w ,,apteczce treningowej”
kazdego gitarzysty powinny sie
znalez¢ tasmy:

Power band

Mini band



Wzmacnianie stabych punktow
podczas ¢wiczenia na gitarze:

Krzesto na ktérym siedzimy podczas standardowego ¢éwiczenia na instrumencie, powoduje
unieruchomienie miednicy co jest czestg przyczyng bélu w odcinku ledzwiowym kregostupa.
Bardzo dobrym rozwigzaniem tego problemu jest wykorzystanie do ¢wiczen pitki
szwajcarskiej. Podczas ¢wiczen na tej pitce miednica jest caty czas aktywna, miesnie konczyn
dolnych caty czas pracujg a przyjemne kotysanie, w ktére wprowadza nas pitka powoduje
rozluznienie catej tylnej tasmy kregostupa.




| "THE ART OF

'FINGER
'CONTROL

Cwiczenia bez gitary

Lorraine C. &
Gregory G. Irwin

To odkrycie, ktore catkowicie
zmienito moje podejscie do pracy
nad technika gry na gitarze.
Podczas gry na gitarze nasze palce
nie pracujg w petnym zakresie
ruchu. Badania naukowe
przeprowadzane na sportowcach
roznych dyscyplin dowodzi, ze
praca na sitowni w petnych
zakresach ruchu stawow i miesni
prowadzi do maksymalizacji
osiggnie¢ w kazdej dyscyplinie.
Szukatem sposobow na prace
palcow w petnym zakresie ruchu i
trafitem na ksigzke ,,Finger
fitness” — G. Irwina.



Ksigzka podzielona jest na kilka rozdziatow, w ktorych pracujemy
nad mobilnoscig, rozciggnieciem, wzmocnieniem i koordynacjg
naszych palcéw i rak.

WARM-UP EXERCISE #1 WARM-UP EXERCISE #2

levell

- \

#1 Foid fngers & thumbs togsther 5o nerchange all inpees & thumbe
that your RIGHT thumb & closest that y F

WARM-UP EXERCISE #3

Prezentuje w celach dydaktycznych kilka zdje¢ i ¢wiczeh z ksigzki ,, Finger fitness”.



Zginanie palcow- praca nad mobilnoscig i
rozciggnieciem

SINGLE

BASIC FOLDING POSITIONS

voll
Upright Closed Position
Hands upnght with palm jethor & fingers spresd
Full Folds levelt
nghl Full Fold Left Full Fold ' '
S i = twih b r
il in Spread P > Start in Spread Poeition. Foid a 1RD Yir L yOUr : i
JOrs Qowr wving RIGHT FIKST fingars down Meaving LEFT FIRST l‘% HT THIRL 1"
f jor noarest nb., Kee mo . W y
athe



Prostowanie palcow - rozcigganie

EXTENDERS T ok — DOUBLE EXTENDERS




Pukania palcow —

CHAPTER 3 - The Taps

UPRIGHT CLOSED POSITION UPRIGHT OPEN POSITION

wzmacnhnianie i sita

levell SINGLE TAPS




Pochylanie palcow — rozcigganie i koordynacja obu rak

SINGLE BENDS
DOUBLE

#3 Retum 1o Upnght Poslition

#5 Rotum o Upright Position




Oddzielanie palcéw — rozcigganie i koordynacja obu rak




,1asowanie” — rozciggniecie w strony dtoniowej

levol2 PRE-SHUFFLING EXERCISES - Singles i

#2 Heo

PRE-SHUFFLING EXERCISES - Doubles




Piteczki tenisowe lub kulki Qigong

Cwiczenia z piteczkami pobudzaja
receptory czuciowe w catej naszej
rece a nie tylko w samych palcach.
Dzieki temu nasze rece s3 lepigj
ukrwione i rozluznione. Cwiczenia
mozemy wykonywac na dwa
sposoby:

Zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara

W przeciwnym kierunku niz
wskazowki zegara



Rodzaje skurczow miesni

e Koncentryczny - miesien ulega skroceniu
e Ekscentryczny - miesien ulega wydtuzeniu

* [zometryczny - wzrost napiecia miesnia bez
zmiany jego dtugosci



Miesnie -
protagonista | antagonista

Na przyktadzie prostownikdw i zginaczy przedramienia

Praca w petnym zakresie ruchu — ponizszy odnosnik prezentuje nam na modelu
anatomicznym, ze w trakcie gry na gitarze nasze miesnie nie pracujg w petnym zakresie
ruchu:

https://anatomylearning.com/webgl2022v1/browser.php

Dodatkowo dopiero praca kazdym rodzajem skurczu miesniowego buduje nasza
site, wytrzymatosc¢ oraz szybkos¢ palcow i rgk. Wykonujgc ¢wiczenia typowe dla
gitary klasycznej wykorzystujemy tylko skurcz koncentryczny a catkowicie
pomijamy skurcze izometryczne i ekscentryczne.


https://anatomylearning.com/webgl2022v1/browser.php







Uwaga. Cwiczen sitowych nie mozna
wykonywac zbyt duzo i zbyt czesto

 Cwiczenia sitowe wedtug tzw. protokotu sity
¢wiczymy max 3 razy w tygodniu.

e 3 serie po 8-10 powtorzen
e 2 dni przerwy



SANDRA
OSIPIUK - SIENKIEWICZ

Oddech
w
stresie

Czyli jak za pomoca oddechu kontrolowat
stres araz praywrocic spokd; | rownowsge

organmu

SERIA
ODDECH SOS




Cwiczenie 5 Reka

Kolejny przyktad Cwdczenia prowadzonego. Bardzo tatwe. bezwysitkowe
cwiczenie oddechowe. Mozest je zrobic w kazdych warunkach, bez wzgledu na
zaawansowanie w treningu oddechowym. Cwiczenie to nadaje si¢ jako
uspokajacz podczas odczuwania silnych emocji. Pozwela odczekac chwile, by
zebraé mysii. tagodzi gniew i 2wigksza uwainose,

Pozycja wyjsciowa: Dowolna,
Czas trwania: 1 minuta lubtyle ile potrzebujesz.
Wykonanie:
1. Wyciagnij przed siebie swoja prawa reke i roztoz palce,
2. Wtaz swoj lewy palec wskazujacy u podstawy prawego keiuka.
3. Podczas brania wdechu przesun palcem do gory kciuka,
4. Rabigc wydech przesun palcem do dotu kciuka.

5. W przestrzeni miedzy kciukiem, a palcem wskazujacym zrob 1
sekunde przerwy.

6. Wykonaj kolejne oddechy przesuwajac palcem wskazujacym po
kolejnych palcach wg schematu.

7. Powtarz tyle razy ile potrzebujesz.

Ouldech w Striesie Sandra Dsipluk Sienkewics « sotizjo.pl - str. 65

Wiskazowki:

e Jest to idealne éwiczenie do wykonywania z dziedmi.

o Jezelijest Ci wygodniej, wykonaj to cwiczenie na lewej rece.

sofiziopl « str. 66






