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Dlaczego taki temat?
• Gra na każdym instrumencie prowadzi 

do dysfunkcji w pewnych obszarach ciała 

• Obserwacja zmian i dysfunkcji we własnym 
ciele oraz zgłaszane przez uczniów różne 
problemy bólowe doprowadziły mnie do 
szerszego zainteresowanie tą tematyką 

• Kolejnym celem jest zwiększenie świadomości 
i potrzeby ruchu u muzyków 

• Chciałbym również obalenie kilka mitów 
dotyczących treningu siłowego u muzyków



Moja historia

• Problemy bólowe w trakcie mojej edukacji muzycznej pojawiły się podczas 
nauki w szkole muzycznej II stopnia. Było to spowodowane zwiększoną 
liczbą ćwiczeń na gitarze. Niestety pojawiły się wtedy u mnie liczne 
napięcia, które uniemożliwiały mi dalszy rozwój. Wtedy po raz pierwszy 
udałem się do fizjoterapeuty.

• Podczas studiów poznałem fizjoterapeutę:

Cyryl Piela – fizjoterapeuta 

https://cyrylpiela.pl/cyryl-piela/, który w bardzo dokładny sposób wyjaśnił mi 
mechanikę pracy mojego ciała podczas gry na gitarze. Dzięki niemu 
rozpocząłem ekspolarcję tego tematu. Co doprowadziło mnie do poznania:

Igor Bilinskyi – trener MovNat Level 3

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

To trener MovNat, czyli filozofii ruchu naturalnego, która zainspirowała mnie 
do zmiany podejeścia na temat nauki nowych ruchów co bezpośrednio 
przełożyło się na zmiany w technice gry na gitarze.

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


Podstawowe miejsca napięć 
mięśniowych u gitarzystów

• Kończyny górne – czyli nasze ręce. Najczęstszymi 
przypadłościami są łokieć tenisisty, łokieć golfisty i 
zespół cieśni nadgarstka.

• Klatka piersiowa – zamknięta pozycja ciała podczas 
gry na gitarze.

• Odcinek lędźwiowy kręgosłupa – miejsce 
występowania bólu spowodowane wielogodzinnymi 
ćwiczeniami w pozycji siedzącej.



„Przekąski ruchowe” w przerwie 
ćwiczenia na gitarze

• To idea wywodząca się z Ruchu MovNat według której nie potrzebujemy codziennie 
wielogodzinnych treningów, aby utrzymać nasze ciało w dobrej kondycji. W trakcie 45 
minutowej sesji ćwiczenia na instrumencie warto abyśmy znaleźli 2-3 minuty na ćwiczenia 
fizyczne, czyli tzw. „przekąski ruchowe” tj. :

• Krzesełko- siadamy na krześle. Plecy wyprostowane. Stopy oparte o ziemię. Lewa ręka 
położona na wewnętrznej stronie lewego kolana i bardzo mocno napiera na kolano jakby 
między nimi była jakaś puszka, którą chcemy zgnieść. Prawą rękę wyciągamy  wyprostowaną 
przed siebie i robimy obrót 180 stopni do tyłu rozciągając w ten sposób  cała tylną taśmę 
kręgosłupa. Później zmieniamy ręce.

• Człowiek Witruwiański – to odwołanie do słynnej ryciny Leonarda da Vinci. Stajemy właśnie 
w tej pozycji. Lewą rękę skręcamy w ten sposób aby wewnętrzna część dłoni była skierowana 
do sufitu a wewnętrzna część prawej dłoni była skierowana do ziemi. Taj jakby nasze ręce i 
barki były mokrym ręcznikiem, z którego chcemy wyżymać wodę. Potem zmiana ustawienia 
rąk.

• Wykroki- klasyczna pozycja z jogi VIRABHADRASANA, czyli pozycja wojownika



Dwa główne ćwiczenia dla zdrowia 
fizycznego

•Aktywacja miednicy

•Mobilność Przysiad

• Rozluźnienie

• Wzmacnianie Drążek



Ćwiczenia wzmacniające

• Wzmocnienie naszego ciała 
wymaga zastosowania treningu 
oporowego. Niestety samo 
rozciąganie i ćwiczenia mobility 
to za mało. Nasze ciało, żeby się 
wzmacniać potrzebuje 
dodatkowego bodźca w postaci 
ciężaru zewnętrznego. W tym 
celu w „apteczce treningowej” 
każdego gitarzysty powinny się 
znaleźć taśmy:  

• Power band

• Mini band



Wzmacnianie słabych punktów 
podczas ćwiczenia na gitarze:

• Krzesło na którym siedzimy podczas standardowego ćwiczenia na instrumencie, powoduje 
unieruchomienie miednicy co  jest częstą przyczyną bólu w odcinku lędźwiowym kręgosłupa. 
Bardzo dobrym rozwiązaniem tego problemu jest wykorzystanie do ćwiczeń piłki 
szwajcarskiej. Podczas ćwiczeń na tej piłce miednica jest cały czas aktywna, mięśnie kończyn 
dolnych cały czas pracują a przyjemne kołysanie, w które wprowadza nas piłka powoduje 
rozluźnienie całej tylnej taśmy kręgosłupa.



Ćwiczenia bez gitary

• To odkrycie, które całkowicie 
zmieniło moje podejście do pracy 
nad techniką gry na gitarze. 
Podczas gry na gitarze nasze palce 
nie pracują w pełnym zakresie 
ruchu. Badania naukowe 
przeprowadzane na sportowcach 
różnych dyscyplin dowodzi, że 
praca na siłowni w pełnych 
zakresach ruchu stawów i mięśni 
prowadzi do maksymalizacji 
osiągnięć w każdej dyscyplinie. 
Szukałem sposobów na pracę 
palców w pełnym zakresie ruchu i 
trafiłem na książkę „Finger 
fitness” – G. Irwina.



Książka podzielona jest na kilka rozdziałów, w których pracujemy 
nad mobilnością, rozciągnięciem, wzmocnieniem i koordynacją 

naszych palców i rąk. 

Prezentuję w celach dydaktycznych kilka zdjęć i ćwiczeń  z książki „ Finger fitness”.



Zginanie palców- praca nad mobilnością i 
rozciągnięciem



Prostowanie palców - rozciąganie



Pukania palców – wzmacnianie i siła



Pochylanie palców – rozciąganie i koordynacja obu rąk



Oddzielanie palców – rozciąganie i koordynacja obu rąk



„Tasowanie” – rozciągnięcie w strony dłoniowej 



Piłeczki tenisowe lub kulki Qigong

• Ćwiczenia z piłeczkami pobudzają 
receptory czuciowe w całej naszej 
ręce a nie tylko w samych palcach. 
Dzięki temu nasze ręce są lepiej 
ukrwione i rozluźnione. Ćwiczenia 
możemy wykonywać na dwa 
sposoby:

• Zgodnie z ruchem wskazówek 
zegara 

• W przeciwnym kierunku niż 
wskazówki zegara



Rodzaje skurczów mięśni

• Koncentryczny - mięsień ulega skróceniu

• Ekscentryczny - mięsień ulega wydłużeniu

• Izometryczny - wzrost napięcia mięśnia bez 
zmiany jego długości



Mięśnie -
protagonista i antagonista 

• Na przykładzie prostowników i zginaczy przedramienia

• Praca w pełnym zakresie ruchu – poniższy odnośnik prezentuje nam na modelu 
anatomicznym, że w trakcie gry na gitarze nasze mięśnie nie pracują w pełnym zakresie 
ruchu:

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

Dodatkowo dopiero praca każdym rodzajem skurczu mięśniowego buduje naszą 
siłę, wytrzymałość oraz szybkość palców i rąk. Wykonując ćwiczenia typowe dla 
gitary klasycznej wykorzystujemy tylko skurcz koncentryczny a całkowicie 
pomijamy skurcze izometryczne i ekscentryczne. 

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


Akcesoria do ćwiczeń izometrycznych i ekscentrycznych:
Gumki do rozciągania prostowników przedramienia



Krążki do wzmacniania zginaczy 

przedramienia:



Uwaga. Ćwiczeń siłowych nie można 
wykonywać zbyt dużo i zbyt często 

• Ćwiczenia siłowe według tzw. protokołu siły 
ćwiczymy max 3 razy w tygodniu. 

• 3 serie po 8-10 powtórzeń

• 2 dni przerwy



Ćwiczenia oddechowe

• Jako uzupełnieniu siłowego warto zadbać o rozluźnienie. W tym celu 
polecam następującą publikację: „ Oddech w stresie”- Sandra Osipiuk [e-
book]



Przykładowe ćwiczenie z książki „Oddech w stresie”, które wykonuję z uczniami 

podczas lekcji oraz przed wystąpieniami publicznymi:



Dziękuję za uwagę


