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Wraz z rozwojem Swiadomos$ci wsrdd jezdZcOw patrzymy na jezdziectwo
z coraz szerszej perspektywy. Jesli chcemy budowa¢ harmonie z koniem,
potrzebujemy zwrdéci¢ uwage na wiele czynnikow.



Tym, co z pewnoscig przeszkadza jest dyskomfort badz dolegliwosci bélowe. Aby miedzy
jezdzcem, a koniem mogta zaistnie¢ prawdziwa wspédlpraca, ich ciata powinny funkcjonowaé
w optymalny dla nich sposéb. Jezdziec potrzebuje nauczy¢ zar6wno swoje ciato, jak i ciato
konia, w jaki spos6b radzi¢ sobie z sitami dziatajacymi na nie podczas jazdy. Oboje potrzebuja
mie¢ zapewnione warunki, w ktoérych nic nie bedzie blokowato ich petnego potencjatu.

Oprdcz zdobywania umiejetno$ci potrzebnych do rozwoju zdrowego, chetnego do wspétpracy
wierzchowca, coraz wiecej wiemy o tym, jak wazny jest odpowiedni dobor sprzetu, zaréwno
w aspekcie jezdZca jak i konia. Siodlo dopasowane do zmieniajacego sie grzbietu, miekkie
ogtowie, wygodny i dobrze dopasowany kask, nie krepujaca ruchéw odziez - to coraz bardziej
oczywiste elementy wplywajace na komfort, wydajnos¢ oraz zdrowie.

W przypadku kobiet jezdzacych konno jednym z istotnych czynnikéw oddziatujacych
na zorganizowanie ciala w ruchu jest dobdr biustonosza, ktory zapewni odpowiednig
stabilizacje ich biustu. Warto zwraca¢ na to uwage, gdyz jest to element czesto niezauwazany
badZ bagatelizowany. Wedlug badan przeprowadzonych na Uniwersytecie w Portsmouth tylko
14% kobiet jezdzgcych konno o matym rozmiarze biustu i 19% z nich z duzymi piersiami,
uzywa biustonoszy sportowych podczas jazdy konnej. Dla poréwnania w przypadku
maratonczykow jest to 82% i 91% [1].

W aspekcie obcigzen, jakim poddawane sg kobiece piersi, jazda konna zalicza sie do sportow
wyjatkowo wymagajacych. Kluczowy jest tu gwalttowny ruch w gore i w doét, ktéory wywotuje
znaczne podrzucanie i odbijanie sie biustu. Podczas biegania piersi przemieszczaja sie nawet
do 10 cm [16]. W jezdzie konnej réwniez narazone sg na znaczne wstrzasy. Oprécz
konsekwencji dla samego biustu i tkanek, z ktérych jest zbudowany, ma to réwniez znaczenie
dla funkcjonowania catego ciata.

Wstrzasy, ktorym poddawane s3 delikatne struktury wywoluja dyskomfort, a czesto
rowniez bdl. Wedtug badan problem dotyczy znacznej ilosci kobiet jezdzacych konno [1].
Poszukujac odruchowo sposobéw na unikniecie niewygody, kobiety przyjmuja czesto postawe,
ktéra pomaga ograniczy¢ ruch piersi. Nienaturalne usztywnienie uniemozliwia utrzymanie
fizjologicznego wzorca ruchu. Dolegliwosci prowokuja przyjmowanie postawy
z zaokraglonymi plecami, cofnieta klatka piersiowa wzgledem miednicy, ustawieniem
Kklatki piersiowej w pozycji ,zamknietej”, z wysunietymi do przodu barkami i glowa.

Powtarzanie takiego wzorca moze skutkowa¢ nadmiernym napieciem i przewleklym bélem
gornej czesci plecow, szyi oraz glowy [4,5,6,7,8,9]. Problem dotyczy szczegdlnie posiadaczek
piersi o duzych rozmiarach. Na podstawie badan zwigzanych z biomechanicznymi
konsekwencjami posiadania duzego rozmiaru biustu wynika, Ze obciazenie wywolane
ciezarem piersi moze by¢ powodem ciaglego napiecia srodkowych i dolnych wiékien
mie$nia czworobocznego i powigzanych grup miesni, ktéore prowadza do dolegliwosci
bélowych [2,3].



Konieczno$¢ zréwnowazenia ciezaru piersi moze by¢ takze powodem zmiany Kkrzywizn
kregostupa. Nieprawidtowe utozenie kregostupa ogranicza natomiast mozliwo$¢ prawidtowego
amortyzowania wstrzasow. Wyniki badan méwiag o zmianach w krzywiznach kregostupa kobiet
bedacych posiadaczkami duzego biustu poza jazda konnag [2,3,4,8,14] . Wstrzasy na koniu moga
przyczynic sie do pogtebienia problemu.

Przy obcigzeniach jakie generuje jazda konna nawet biust o matych rozmiarach wymaga
lepszego niz na co dzien podparcia. W wyniku znacznych ruchéw jakim poddawane jest
cialo jezdzca, rowniez kobiety o mniejszym rozmiarze piersi odczuwaja czesto
dyskomfort, ktéry prowokuje usztywnienie.

Chronigc sie przed bolem badz niewygoda kobiety moga znacznie ograniczac¢ przeplyw ruchu
miedzy swoim ciatem, a ciatem konia. Wszelkie blokady po stronie jeZdZca sa przeszkoda w
osiagnieciu rozluznienia wierzchowca. Usztywnienie jezdZca skutkuje usztywnieniem konia,
brakiem mozliwo$ci swobodnej pracy grzbietem. Sita no$na potrzebna do niesienia ciezaru
cztowieka zostaje ograniczona, poniewaz kon ma trudnos$¢ z wysklepieniem grzbietu. Aby mdégt
to zrobi¢ musimy zapewni¢ mu odpowiednia przestrzen i miekko$¢ w swoim dosiadzie.



Usztywnienie gérnej czesci tutowia mocno utrudnia rowniez rozluZnienie barkéw i stabilne,
ale jednoczesne miekkie trzymanie rak. Daje to koniowi poczucie ograniczenia i rowniez
prowadzi do usztywnien w jego ciele.

Dazac do harmonijnej wspétpracy nie mozemy zapomnie¢ o tym jak subtelne sygnaty potrafia
odczyta¢ te zwierzeta. Kon jest w stanie zarejestrowa¢ nawet niewielkie zmiany
fizjologiczne w naszym ciele. B6l lub niewygoda jezdZca mogg powodowa¢ zmiany jego tetna
[13]. Zmiana ustawienia kregostupa piersiowego i klatki piersiowej wptywa na jakos¢ i tempo
oddechéw. Gorszy oddech wplywa na funkcjonowanie catego organizmu. Konie s3 zdolne
zauwazac te réznice i na nie reagowac - najcze$ciej zaniepokojeniem.

Wszystkie te czynniki i zmiany w jeZdZcu powoduja, Ze odpowiednie wsparcie biustu
w jezdziectwie, moze rzutowac na jako$¢ i ogdlne wrazenie jazdy. Zar6wno w kontekscie
rozwoju zdrowego i zadowolonego wierzchowca, wzajemnego porozumienia , po wydajnos¢
i wyniki sportowe.

Odpowiedni dobdr biustonosza ma ogromne znaczenie takze dla zdrowia oraz wygladu
samych piersi. Struktury, z ktérych sa zbudowane nie sg przystosowane do tak duzych
wstrzaséw. Nie posiadajg w swej budowie mie$ni, ktére pozwolityby poradzi¢ sobie w takich
warunkach.

Piers$ jest zbudowana z tkanki gruczotowej, ttuszczowej i tacznej. Ich ksztalt nadaje skora
oraz system wiezadel. W ich sktad wchodza liczne, drobne wiezadla Coopera (Cooper’s
ligaments) oraz duza przegroda pozioma -cienka blaszka gestej tkanki tjcznej, ktéra
po bokach réwniez trzymaja, skierowanych ku gorze wiezadta [9, 10]. Struktury te tacza sie
7z powiezig piersiowa, pokrywajaca miesien piersiowy wiekszy. W wyniku znacznych
i powtarzajacych sie obcigzen, wiezadta ulegajg rozciagnieciu, a piersi traca swdj ksztatt [15].
Poniewaz w ich budowie nie ma mies$ni, ktére mozna by byto ponownie wyéwiczy¢, proces jest
nieodwracalny. Poprzez nacigganie aparatu wiezadtowego obcigzeniu ulega réwniez powiez
piersiowa. Skutkiem moze by¢ zmiana ustawienia klatki piersiowe;.

Wedlug badan najwieksze obciazenia wystepuja w klusie ¢éwiczebnym [1]. Znaczne ruchy
generuje rowniez kltus anglezowany i galop. Nie bez znaczenia s3g jednak nawet ruchy w stepie.

Jak zatem wybrac biustonosz, ktory bedzie odpowiedni? Przede wszystkim powinien to by¢ typ
sportowy. Biustonosz bielizniany do uzytku codziennego, nawet najlepiej dobrany
nie stabilizuje biustu w wystarczajacym stopniu. Najwazniejsze jest stabilne zabudowanie



od gory, ktore ograniczy ruch w gore. W jezdzie konnej wyjatkowo intensywny. Biustonosze
z mocno wykrojonym dekoltem nie majg szans spetni¢ tej funkcji.

Istotny jest nie tylko rodzaj, ale rOwniez rozmiar. Za ciasny ograniczy ruch i mozliwos¢
swobodnego oddychania, poniewaz bedzie krepowat ciato, jednak za luZzny doprowadzi do tego
samego tylko poprzez usztywnienie ciata, ktére musi poradzi¢ sobie z obcigzeniami.

Wazne sg proporcje obwodu i dlugosci ramiaczek. W dobrze dobranym biustonoszu 90%
ciezaru podtrzymuje obwdd, a tylko 10 % ramigczka. Obwéd nie moze by¢ zatem za luZny.
Ramiaczka nie mogg uciska¢ od géry. W przypadku duzego biustu powinny by¢ szerokie i dobrze
wyScietane.

Jesli mamy taka mozliwo$¢ najlepiej jest skorzysta¢ z pomocy profesjonalnej brafitterki, ktora
pomoze ocenic na ile biustonosz sprawdzi sie w boju.

Pakiet powodow dla ktorych warto zadba¢ o wsparcie piersi podczas jazdy konnej jest szeroki.
Niezaleznie od tego, ktéry z nich bedzie dla danej osoby najistotniejszy, warto zainwestowac
czas i pienigdze w dobo6r tego niewidocznego, ale waznego elementu garderoby.

1. BurbageJ 1, Cameron L. An investigation into the prevalence and impact of breast pain, bra
issues and breast size on female horse riders. J Sports Sci. 2017 Jun;35(11):1091-1097

2. Myint Oo, Zhuo Wang, Toshihiko Sakakibara, Yuichi Kasai. Relationship Between Brassiere Cup
Size and Shoulder-Neck Pain in Women. Open Orthop J. 2012; 6: 140-142.

3. Milligan A, Mills C, Scurr J. The effect of breast support on upper body muscle activity during 5
km treadmill running. Hum Mov Sci. 2014 Dec;38:74-83

4. Spencer L, Briffa K. Breast size, thoracic kyphosis & thoracic spine pain - association & relevance
of bra fitting in post-menopausal women: a correlational study. Chiropr Man Therap. 2013 Jul
1;21(1):20.

5. Katherine Wood, Melainie Cameron, Kylie Fitzgerald. Breast size, bra fit and thoracic pain in
young women: a correlational study. Chiropr Osteopat. 2008; 16: 1.

6. Oren Lapid, E Joline de Groof, Leonard UMC Corion, Mark JC Smeulders, Chantal MAM van der
Horst. Arch Plast Surg. 2013 Sep; 40(5): 559-563.

7. Remi Goulart, Daniele Detanico, Roberta Pires Vasconcellos, Gustavo Ricardo Schiitz, Saray
Giovana dos Santos. Reduction mammoplasty improves body posture and decreases the
perception of pain. Can J Plast Surg. 2013 Spring; 21(1): 29-32.

8. Bennett, M. (2009). Differences in upper body posture and postural muscle activation in
females with larger breast sizes (Mastersthesis). ID, USA: Boise State University.

9. Boschma, A.C., Smith, G.A., & Lawson, L. (1995). Breast support for the active woman:
Relationship to 3D kinematics of running (Masters dissertation). Corvallis, Oregon: Oregon State
University.

10. Hamdi, M., Wiiringer, E., Schlenz, I., & Kuzbari, R. (2005). Anatomy of the breast: A clinical
application. Vertical scar mammaplasty. Berlin Heidelberg: Springer, pp. 1-8.

11. Terada, K., Clayton, H. M., & Kato, K. (2006). Stabilization of wrist position during horseback
riding at trot. Equine and Comparative Exercise Physiology, 3(4), 179-184.
doi:10.1017/51478061506337255

12. Terada, K., Comparison of Head Movement and EMG Activity of Muscles



13.

14.

15.

16.

between Advanced and Novice Horseback Riders at Different Gaits

,Graduate School of Human Sciences, Waseda University, 2-579—-15 Mikajima, Tokorozawa,
Saitama 359-1192, Japan J. Equine Sci. Vol. 11, No. 4 pp. 83-90, 2000

Linda J. Keeling *, Liv Jonare, Lovisa Lanneborn, Investigating horse—human interactions: The
effect of a nervous human, Department of Animal Environment and Health, Swedish University
of Agricultural Sciences, Uppsala, Box 7038, SE-750 07, Sweden

Kemal Findikcioglu 1, Fulya Findikcioglu, Selahattin Ozmen, Tuba Guclu, The Impact of Breast
Size on the Vertebral Column: A Radiologic Study, Aesthetic Plast Surg. Jan-Feb 2007;31(1):23-7.
doi: 10.1007/s00266-006-0178-5.

A dynamic model of the breast during exercise, Steve Haake & Joanna Scurr ,Sports Engineering
volume 12, pages189-197(2010)

Bruce RMasonKelly-AnnPageKeiranFallon, An analysis of movement and discomfort of the
female breast during exercise and the effects of breast support in three cases, Journal of
Science and Medicine in Sport, Volume 2, Issue 2, June 1999, Pages 134-144



