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W s t ę p
Jestem Kasia Bigos. Od 10 lat pracuję w branży fitnessowej. 
Niektórzy nazywają mnie znaną trenerką 🙂, inni chwalą za sku-
teczność — i to drugie zdecydowanie wolę!

Jeśli mnie nie znasz, powinnaś wiedzieć o mnie kilka rzeczy. 
Kocham swoją pracę. Żyję i oddycham nią od lat. Idealnie by 
było, żeby każdy człowiek na świecie tak bardzo jak ja uwiel-
biał to, co robi. Moja pasja przynosi mi nie tylko pieniądze, ale 
i satysfakcję.

Nie zawsze tak było. Kiedyś pracowałam w korpo, w dużej re-
dakcji (jestem po studiach dziennikarskich). I choć korporacja 
nauczyła mnie bardzo wiele (w tym: jak pracować na 200% 
swojej wydajności!), czułam, że to nie jest moje miejsce. Już 
wtedy sport był dla mnie ważny. Korpo się skończyło, ale pasja 
została. I z tej pasji zrodziła się Kasia Bigos, trenerka.
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Jestem uparta. Nigdy nie rezygnuję z marzenia, które raz po-
jawi się w mojej głowie. Kiedyś — właściwie przez przypadek — 
trafiłam na zajęcia pole dance. Ogromnie mnie to wciągnęło. 
Do tego stopnia, że sześć lat później słuchałam Mazurka Dą-
browskiego podczas mistrzostw Europy w Pradze i zdobyłam 
tytuł mistrzyni Europy w kategorii duety. Wtedy uwierzyłam, że 
ciężka i konsekwentna praca może sprawić cuda. 

Uważam, że ludzkie ciało ma niemal nieograniczone moce. 
Jego plastyka mnie fascynuje. 

Przez lata kształciłam się i szkoliłam, współpracując z ludźmi 
znacznie ode mnie mądrzejszymi. Tworzyłam kursy i szkolenia, 
które pozwoliły wielu osobom, podobnie jak mnie kiedyś, iść 
za głosem serca i zdobyć kwalifikacje zawodowe w branży fit-
nessowej. Sama cały czas się uczę. To niekończąca się histo-
ria. Fitness, pole dance i stretching to trzy dziedziny, o których 
mogę powiedzieć, że czuję się w nich wyspecjalizowana. 

Długo nie wierzyłam, że mogę napisać książkę. Ale ten trud-
ny rok i kursy online, które wymyśliłam (w tym kurs pośladko-
wy), sprawiły, że zmieniłam zdanie. Zmotywowali mnie przede 
wszystkim ludzie, którzy brali w tych kursach udział i którzy tak 
licznie pisali do mnie wiadomości z podziękowaniami i infor-
macjami, jak zmieniły się ich ciała. 

Ta książka powstała, ponieważ na temat płaskiej pupy wiem 
właściwie wszystko. Z taką się urodziłam. Lata mojej pracy 
w branży jako trenerki, a obecnie jako szkoleniowca zobowią-
zują mnie do podzielenia się wiedzą i doświadczeniem zarów-
no moim, jak i moich podopiecznych. W tej książce znajdziesz 
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całą bibliotekę ćwiczeń na pośladki. Dowiesz się, jak je uję-
drnić, wzmocnić i unieść. 

Napisałam tę książkę w określonym, bardzo istotnym celu — aby 
wyjaśnić, jak działają mięśnie pośladków. I dlaczego są takie 
ważne. Co się dzieje, gdy nie pracują w funkcji, jaką w istocie 
powinny pełnić. To ma wpływ na ból pleców, kolan czy na inne 
dolegliwości i na to, jak organizm kompensuje sobie bierność 
mięśni pośladkowych. W książce temat dotyczący problemów 
zdrowotnych związanych z niewłaściwym funkcjonowaniem 
tych mięśni podjął na moją prośbę wykwalifikowany fizjotera-
peuta i trener Michał Sówka z The Runner Project.

Z tej książki dowiesz się wszystkiego, czego potrzebujesz, aby 
obudzić swoje mięśnie pośladkowe. Dzięki temu zobaczysz 
poprawę w funkcjonowaniu całego ciała.

To jak? Zaczynamy!

Kasia
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W p r o wa d z e n i e . 
Marzenie o krągłościach

Piękna, kształtna i jędrna pupa nie od dziś jest celem i marze-
niem wielu kobiet. Wszystkie ochy i achy nad seksi krągłościami 
Jennifer Lopez nikogo już nie dziwią. Przecież nikt nie lubi smut-
nych, poddających się grawitacji, a czasem także cellulitowi po-
śladków, na których spodnie jakoś nie trzymają się najlepiej. Ale 
w pogoni za krągłościami zapominamy często o tym, co w tre-
ningu jest najważniejsze: optymalne funkcjonowanie naszego 
ciała, bez blokad, bólu i dysfunkcji.

Chcę Ci dać trochę do myślenia na temat uruchomienia mięśni 
pośladkowych. Milion przysiadów ze sztangą nie oznacza wca-
le, że mięśnie pośladków są aktywne. A dobra kondycja tej par-
tii mięśniowej jest kluczowa. Czemu? Boli Cię czasem kręgo-
słup? Łupie w odcinku lędźwiowym? Narzekasz na ból kolan? 
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Nie zawsze ból danej części ciała oznacza, że to właśnie w niej 
tkwi źródło problemu. Mięśnie pośladkowe są jedną z najwięk-
szych grup mięśniowych w naszym ciele i pełnią szereg bardzo 
ważnych funkcji mających o wiele większe znaczenie niż fajny 
wygląd pupy w dżinsach.

Grupa mięśni pośladkowych to kilka różnych mięśni. Wśród nich 
są m.in. mięsień pośladkowy mały i mięsień pośladkowy średni, 
które stabilizują miednicę podczas chodzenia, oraz mięsień po-
śladkowy wielki, który prostuje nogę w stawie biodrowym i jest 
jednym z najważniejszych mięśni w ludzkim ciele.

Niestety siedzący tryb życia, brak sportu lub zwyczajnie nie-
umiejętne technicznie wykonywanie ćwiczeń nie sprzyjają ak-
tywacji mięśni pośladkowych. Oznacza to, że regularne przy-
siady i wykroki mogą nie wystarczyć, by utrzymać pośladki 
i całe ciało w dobrej kondycji. Znam wiele osób, które narzeka-
ją: „Ćwiczę już tyle lat i wciąż jestem niezadowolona(-y) z moich 
pośladków”. Wcale mnie to nie dziwi, bo kiedy sprawdzam na-
pięcie pośladków u moich kursantów podczas ćwiczeń, prze-
ciętnie wynosi ono 20 – 30%.

Jak zacząć ćwiczyć, aby trening był efektywny pod wieloma 
względami? Tym zajmę się za chwilę. Teraz chcę jednak zazna-
czyć, że to nie jest książka dla osób, które planują zbudować im-
ponującą muskulaturę i planują ćwiczyć pupę w dzień i w nocy, 
aby uzyskać zamierzone efekty. Według mnie bowiem taki po-
mysł na trening nie jest dobry. Znam mnóstwo osób, które za-
kładają sobie jakiś cel i nie zajmują się w danym czasie niczym 
innym. Skupiają się tylko na jednym. A to nie może skończyć 
się dobrze. Nasze ciało zawsze (ABSOLUTNIE ZAWSZE!) dąży 
do równowagi. Jeśli głównym — albo jedynym — bohaterem  
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Twoich wielomiesięcznych treningów mają być pośladki, musisz 
wiedzieć, że coś innego w tym czasie ucierpi. Takie ćwiczenie 
prowadzi do dysbalansu, który omówię w dalszej części książki, 
a Twoje mięśnie prawdopodobnie będą przestymulowane (tak 
samo zresztą jak cały dowodzący tym biznesem układ nerwo-
wy). To się Twojemu ciału nie spodoba i być może będzie mieć 
swoją cenę. Dlatego zastanów się, czy na pewno warto.
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174 trenowanie Mięśni pośladKów w ciąży  i  po porodzie
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Rozdział 12.

Ćwiczenia  
na pośladki
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Przejdę teraz do ćwiczeń głównych, które stanowią core tej 
książki i z którymi warto się zapoznać chcąc skutecznie po-
pracować nad pośladkami. Przygotowałam ich aż 40 i podzie-
liłam je na pięć modułów: 

[1] Ćwiczenia w pozycji stojącej.
[2] Ćwiczenia w klęku podpartym.
[3] Ćwiczenia w pozycji leżącej.
[4] Ćwiczenia z wykorzystaniem ławeczki.
[5] Ćwiczenia złożone.

Planując swój trening, możesz wybierać ćwiczenia z poszcze-
gólnych modułów lub łączyć je w jeden plan treningowy. 
Zaczynamy!
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m o d u ł  1. 
Ć w i c z e n i a  w  p o z yc j i  s t o j ą c e j 

S p r z ę t

Do ćwiczeń w tym module przydadzą się:
•  sztanga, odważniki (kettle bądź hantle);
•  taśma treningowa (długa zamknięta guma);
•  gumy miniband;
•  odważniki na kostki.

W tym rozdziale omówię kilka wybranych ćwiczeń na pośladki 
wykonywanych w pozycji stojącej. Będą to odwodzenia, wy-
prosty i odmiany martwego ciągu. Być może zastanawiasz się, 
dlaczego martwy ciąg znalazł się tutaj, a nie w module ćwiczeń 
złożonych. Właściwie pasuje do obu kategorii, natomiast ze 
względu na modyfikacje, które chcę tu pokazać, zdecydowa-
łam się na przyporządkowanie tego ćwiczenia do tej kategorii. 

M a r t w y  c i ą g

To taki klasyk gatunku, który trudno pominąć w treningu mię-
śni pośladkowych, a jednocześnie doskonałe ćwiczenie, któ-
remu warto poświęcić nieco więcej miejsca w tej książce. Poza 
tym to świetne ćwiczenie funkcjonalne, budujące siłę i bardzo 
wszechstronnie rozwijające całe ciało (nie tylko pośladki). Chy-
ba nie przesadzę, gdy napiszę, że podczas jego wykonywania 
pracują właściwie wszystkie mięśnie. 
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Koncentryczną pracę wykonują mięśnie nóg, a mięśnie po-
dudzia (m.in. łydka) stabilizują pozycję. Znaczna część robo-
ty zostaje wykonana także przez mięśnie pleców (prostownik 
grzbietu, mięsień równoległoboczny, mięsień czworoboczny 
lędźwi, obszerny boczny itd.). Mięśnie przedramion i rąk pracu-
ją tak, aby utrzymać ciężar. I nasi bohaterowie: mięśnie poślad-
kowe, grupa mięśni kulszowo-goleniowych także są w grze, 
podobnie zresztą jak wszystkie mięśnie brzucha. 

Samo dobro? Tak, jeśli znamy prawidłową technikę, obciążenie 
i częstotliwość wykonania tego ćwiczenia.

T e c h n i k a  i  n a j c z ę s t s z e  b ł ę dy

Nieprawidłowe wykonanie martwego ciągu to kosztowna spra-
wa. Zapłaci za to przede wszystkim kręgosłup. Kiedy podnosisz 
ciężar, na kręgosłup lędźwiowy działają siły o ok. 15 razy więk-
sze, niż waży dany ciężar. 

Prócz nieprawidłowej techniki zaszkodzić może za częste wy-
konywanie martwych ciągów bądź dobieranie do tych ćwiczeń 
zbyt dużego ciężaru. Zazwyczaj prowadzi to do kontuzji. Zwy-
kle bowiem urazy lędźwi lub przeciążenia tego obszaru to naj-
częstsze „skutki uboczne” regularnych martwych ciągów wyko-
nywanych z nieodpowiednim (za dużym) obciążeniem.

Jeśli zależy Ci na pośladkach — nie ma potrzeby brać na sztan-
gę zawsze maksów. Czasem lepiej sprawdzi się umiarkowane 
obciążenie, ale np. wykonanie większej liczby powtórzeń. 
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A teraz konkrety. Na co zwrócić uwagę przy wykonywaniu mar-
twego ciągu np. ze sztangą? Zrób to krok po kroku.

•  Podejdź do sztangi i chwyć ją na szerokość barków. Podu-
dzie powinno dotykać sztangi — zwiększy to prawdopodo-
bieństwo, że poprowadzisz sztangę blisko ciała (neutrali-
zując tym samym obciążenia), oraz uchroni przed zbytnim 
wystawianiem kolan do przodu. Im bardziej pionowo usta-
wisz golenie, tym lepiej.

•  Cofnij biodra, pamiętając, że martwy ciąg to nie przysiad. Bio-
dra są zawsze wyżej niż kolana, plecy muszą być proste, łopatki 
ściągnięte, a brzuch mocno spięty. Utrzymaj neutralną lordo-
zę lędźwiową. Zwróć uwagę także na barki, które powinny być 
nad sztangą (w jednej linii), a ręce wyprostowane w łokciach 
i rozluźnione. Usztywnij kręgosłup! To bardzo ważne. Zanim 
oderwiesz ciężar od ziemi, napnij mięśnie z tyłu ciała — plecy, 
pośladki i mięśnie nóg.

•  Sztangę możesz chwycić nachwytem, chwytem mieszanym 
bądź hakowym. Najczęściej stosuje się ten pierwszy. Inne 
przydają się przy większych obciążeniach. Kiedy chwycisz 
sztangę, w pierwszej kolejności pomyśl o prostych plecach 
i napięciu mięśni brzucha. 

•  Weź wdech i napełnij przeponę powietrzem. Ciśnienie, ja-
kie się wytworzy w jamie brzucha, będzie naturalnym pasem 
ochronnym dla pleców.

•  Podczas podnoszenia ciężaru staraj się cały czas prowadzić 
sztangę możliwie jak najbliżej ciała. Niech ruch będzie płyn-
ny i spokojny. Podnoś sztangę, prostując biodra i kolana 
w jednym tempie. W końcowej fazie napnij pośladki i brzuch. 
Dopiero po tym znów zacznij fazę opuszczania.
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J a k  r o b i ć  m a r t w y  c i ą g ? 

Szkół jest wiele: martwy ciąg na prostych nogach, sumo, z pod-
wyższenia, na jednej nodze, w pozycji wykrocznej, z innymi ro-
dzajami sprzętu. Warto próbować i dobierać je indywidualnie. 
Za chwilę zresztą poznasz wybrane rodzaje. 

Prócz różnych odmian martwych ciągów w pozycjach stojących 
będą nas interesowały wyprosty nóg — tzw. lifty, czy odwodze-
nia nóg, które trudno zrobić z większym obciążeniem. Dlatego 
świetnie sprawdzą się gumy fitnessowe, gumy czy obciążniki 
na kostki. Na siłowni często używa się wyciągów i linek.

Poniżej różne warianty tego ćwiczenia.
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M a r t w y  c i ą g  z  ta ś m ą

To taki domowy odpowiednik martwego ciągu, kiedy brakuje 
Ci dodatkowego obciążenia. Albo jeśli masz niewielkie ob-
ciążenie w postaci hantli czy odważników kettlebells, a chcesz 
popracować z mocniejszym oporem — możesz postawić na 
wersję dwa w jednym. Im mocniejszy opór gumy, tym więcej 
pracy. Złóż długą gumę na pół. Ustawiając stopy na szerokość 
bioder, stań na gumie i chwyć w dłonie jej dwa końce. Cof-
nij biodra, wyprostuj plecy (kręgosłup neutralnie, podobnie 
miednica). Napinając mięśnie brzucha z wydechem, wypro-
stuj się i jednocześnie dynamicznie zepnij mięśnie pośladko-
we (rysunek 12.5).

W s k a z ó w k i  t e c h n i c z n e 

Uważaj, by kolana nie wychodziły zanadto do przodu. Pamiętaj 
też, że martwy ciąg to nie przysiad. Plecy w każdej odmianie 
martwego ciągu są proste, a brzuch napięty. Biodra idą w tył 
jako pierwsze. Z wydechem wykonujesz wyprost. Na końcu ru-
chu pamiętaj, żeby nie wykonywać przeprostu w plecach. Wróć 
do stabilnej pozycji pełnego wyprostu. 

M o ż l i w e  p r o b l e m y

W przypadku martwego ciągu zwykle jest to wspomniana już 
kompensacja i przeciążenie pleców. Pamiętaj o głowie. Ta czę-
sto wychodzi zanadto do przodu.
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rysunek 12.5. Martwy ciąg z taśmą
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M a r t w y  c i ą g  j e d n o n ó ż 
z  o b c i ą ż n i k a m i  n a  ko s t k a c h

Na kostki załóż obciążniki. Ustaw stopy na szerokość bioder 
i chwyć w dłonie dodatkowe obciążenie. Weź wdech, a na-
stępnie unosząc jedną wyprostowaną nogę w tył, zacznij po-
chylać się w przód. Plecy są proste, łopatki ściągnięte, brzuch 
spięty. Podczas pochylania się w przód noga podporowa jest 
lekko ugięta w kolanie, a tylna prosta i angażuje mięsień po-
śladkowy wielki (rysunek 12.6). Z wydechem wróć do pozycji 
wyjściowej.

W s k a z ó w k i  t e c h n i c z n e

Ciągnij tylną nogę pośladkiem. Nie kompensuj plecami.

Talerze kości biodrowej powinny pozostać na jednej wysoko-
ści (nie rotuj ich, próbując utrzymać balans). To trudne ćwicze-
nie i wymaga dobrej stabilności.

M o ż l i w e  p r o b l e m y 

Wspomniana rotacja miednicy, brak możliwości pełnego wy-
prostu nogi związany z brakiem zakresu i ze skróconymi mię-
śniami zginaczami biodra, w tym mięśniem biodrowo-lędź-
wiowym. To ćwiczenie w dość bezlitosny sposób obnaża braki 
związane z postawą ciała czy mobilnością.
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rysunek 12.6. Martwy ciąg jednonóż
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Martwy ciąg w pozycji  wykrocznej 
z  gumą

Mniej tradycyjna wersja martwego ciągu, która z dodatkowym 
obciążeniem i gumą miniband nad kolanem w ustawieniu wy-
krocznym świetnie angażuje mięśnie pośladkowe.

Ustaw jedną nogę z przodu, drugą z tyłu. Odległość między 
stopami nie powinna być za duża. Złap odważnik kettlebells 
(może być oczywiście sztanga lub hantle), tak aby nadgarstki 
były ustawione neutralnie (rysunek 12.7).

rysunek 12.7. Martwy ciąg w pozycji wykrocznej
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Rozpocznij od ustabilizowania łopatek i przeniesienia bio-
der w tył. Zbliżając brzuch do uda, prostuj plecy (kręgosłup 
znów powinien być ustawiony możliwie najbardziej neutral-
nie). Brzuch jest spięty. Obydwie nogi uginają się w kolanach, 
a guma powinna być lekko napięta.

Z wydechem wykonaj dynamiczny wyprost tułowia z jednocze-
snym wyprostem tylnej nogi.

W s k a z ó w k i  t e c h n i c z n e

Pracuj mocno także mięśniami brzucha i angażuj do pracy 
przeponę. Nie pozwalaj barkom iść za mocno do przodu pod 
wpływem ciężaru trzymanego w dłoniach.

Tułów mocno w przód! Trzymaj plecy. Barki powinny być nad 
obciążeniem trzymanym w dłoniach, a ręce wyprostowane 
w łokciach.

Głowa wraz z szyją stanowi naturalne przedłużenie kręgosłupa.

M o ż l i w e  p r o b l e m y

Problemy ze stabilizacją łopatek.

Zbyt mocne zaokrąglenie pleców (pogłębiona kifoza piersio-
wa), w związku z tym nadmierne obciążenie pleców.

Krążki międzykręgowe przy nieutrzymanej lordozie nie są 
w stanie dobrze rozłożyć obciążeń, przez co dochodzi do ich 
obciążania jednostronnego, a tym samym urazów w zewnętrz-
nej części dysku.
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M o n s t e r  s i d e  z  g u m ą

Czyli krok odstawno-dostawny w pozycji półprzysiadu (rysunek 
12.8). Ćwiczenie doskonale angażuje do pracy grupy mięśni 
odwodzicieli uda, w tym mięśnie pośladkowe średni i mały. Za-
danie polega na wykonywaniu kroków w bok. Może być jeden 
w prawo i potem jeden w lewo bądź np. kilka kroków w jedną, 
a następnie parę w drugą stronę.

Inną opcją jest założenie gumy na stawy skokowe bądź uży-
cie dwóch gum — jednej na wysokości kostek, drugiej tuż nad 
kolanami.

rysunek 12.8. Monster side.
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Wsk a zówk i  techniczne

 Zwróć uwagę na ułożenie swojego ciała. Kręgosłup powinien 
zachować naturalne krzywizny. Nie garb się. Nie zamykaj klatki 
piersiowej.

 Przenieś biodra delikatnie w tył — tak aby miednica została 
w możliwie najbardziej naturalnej pozycji. Spróbuj świadomie 
napiąć przy tym mięśnie pośladkowe.

 Kolana nie powinny schodzić się do środka. Pilnuj, by praco-
wały w osi staw skokowy – kolano. Próbuj delikatnie rozciągać 
gumę, tak aby poczuć jej opór. Stopy cały czas powinny być 
skierowane do przodu, natomiast kolana rozpychaj na boki, 
rozciągając gumę.

 Twoim zadaniem jest odpychanie się od nogi podporowej, za-
miast koncentrowania się w ruchu na samym odstawianiu nogi 
w bok.

M o ż l i w e  p r o b l e m y

Czasami kolana wychodzą za mocno do przodu. Wówczas za-
miast pracy mięśni pośladków możesz poczuć przeciążenie na 
poziomie stawów. W takiej sytuacji przenieś mocniej ciężar cia-
ła na pięty. Możesz także wyobrazić sobie, jakbyś chciała usiąść 
na krześle.

Czasem też kolana rotują (a raczej zapadają) się do środka. 
Nie możesz na to pozwolić. Zwróć także uwagę na stopy — nie 
chcesz, aby rotowały się na zewnątrz podczas wykonywania 
tego ćwiczenia.
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