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Wprowadzenie

Pomyst na te ksigzke narodzit sie,
gdy podrézowatem po $wiecie, uczac
anatomii przyszlych nauczycieli jogi.
Moje zajecia to zwykle dodatek do
programu szkolenia nauczycieli, kté-
rzy biora udzial w minimalnej licz-
bie szkolerd z anatomii wymaganych
do uzyskania certyfikatu. Dwanadcie
godzin to zaledwie wstep do zagad-
niei dotyczacych budowy naszego
cudownie skomplikowanego ciata.
Mam nadzieje, ze ta ksigzka pozwoli
czytelnikowi poznaé je doglebniej,
w sposdb zaréwno przystepny, jak
i ekscytujacy.

Kiedy nauczam, czasami zastana—-
wiam sie, czy ci, ktérzy krocza $ciezky
jogina, naprawde musza znaé ana-
tomie. Rozumiem przez to, ze, jesli
éwiczy sie joge w celu samopoznania,
a nie tylko skakania po macie, bardzo
wiele nalezy wéwczas wiedzieé o ana-
tomii. Prawda jest taka, ze, jedli trzy-
mamy sie definicji zawartej w sutrach
Patanjalego, joga jest ustaniem wa-

hafi umystu. To oderwanie sie od

wszystkich gloséw (iich historii) w na-
szej gtowie na wystarczajaco dtugo, by
uswiadomié sobie nasze prawdziwe ja.

A co to ma wspdlnego z anato-
mig? Céz, szczerze méwiac, niewiele.
Wiekszo$é z nas nie potrafi po pro-
stu usigéé, wyciszy¢ umystu i wejsé
w stan jogi. Wiec co mamy zrobié?
W jaki sposéb mamy wprowadzié
nasz ziemski pojazd w ten stan? Jak
go osiggnaé? Odpowiedz jest prosta:
poprzez nasze wlasne laboratorium
badawcze — ciato.

Hatha Joga narodzita sie z mysla
o tych, ktérzy nie potrafig po prostu
usigéé i wyciszyé umystu. Asana (ina-
czej skakanie po macie) jest pojaz-
dem, za pomoca ktérego zaczynamy
oczyszczaé cialo (annamayakosha).
Asany dotykaja nas na wszystkich
poziomach. Na najbardziej podstawo-
wym zwiekszaja nasza elastycznosé
i site. Subtelnie oczyszczaja nasze
tkanki, a jeszcze subtelniej wptywa-
ja na system energetyczny, ktéry

wspiera i podtrzymuje nasze narzady.



Wreszcie, kiedy wszystkie ruchy
zostaja zakoriczone, asany wprowa-
dzaja nas w stan, w ktérym mozemy
siedzieé wygodnie i cicho. Ciato nie
rozprasza wéwczas umystu. To ,skaka-
nie” po macie jest takze narzedziem,
ktére pozwala gteboko i kinestetycz-
nie studiowaé ciato. W tym miejscu
anatomia spotyka sie z asanami.

Jedli konsekwentnie praktykujesz
asany od dziesieciu lat, lub dtuzej,
przez co najmniej godzine dziennie,
to na pewno dobrze wiesz, jak funk-
cjonuje twoje cialo. Mozesz nie znaé
nazw anatomicznych, ale twoja wie-
dza kinestetyczna jest bardzo realnym
i poteznym sposobem poznania go.
Jest to madrogé, ktérej nie da sie wy-
ciagnad z ksigzki.

Niestety, wielu ludzi zaczyna
uczyé jogi, kiedy nie ma za sobag
jeszcze nawet roku praktyki wlasnej.
Ogdlnie rzecz biorac, jedli nie prze-
prowadzito sie eksploracji na wtasnym
ciele, trudno jest poprowadzié kogos
przez eksploracje jego wlasnego ciata.
Ale kazdy nauczyciel i uczen musza
od czego$ zaczaé. Dla tych z was, kté-
rzy nie poéwiecili czasu na codzienne
dogtebne przygladanie sie wtasnemu
ciatu, kluczowe znaczenie ma zrozu-
mienie anatomii i szerokiej gamy réz-
nic anatomicznych. Pamietaj jednak,
ze W pewnym momencie musisz zadaé
sobie pytanie.

Jesli czytasz te ksigzke, aby dowie-
dzieé sie, co twoi uczniowie powinni,

a czego nie powinni robié¢ z tym czy

innym schorzeniem lub bélem, od-
powiedZ brzmi: ,Nie ma na to odpo-
wiedzi”. Tak, méwie powaznie. Jesli
myélisz, ze poszczegdlne schorzenia
mozna precyzyjnie nazwad, skategory-
zowagé, usystematyzowad, a nastepnie
odrzucié, nigdy nie bedziesz wspania-
tym nauczycielem. Wychodze z zato-
zenia, ze kazdy nauczyciel chce byé
jak najlepszy, a to wymaga wielu lat
nauki i treningu. Trzeba mysleé, pytaé
i by¢ otwartym na mozliwoéci!

Byé moze zauwazysz, ze informa-
cje zawarte w tej ksigzce nie stanowia
ostatecznej odpowiedzi na zadng kon-
kretng sytuacje lub problem. Masz
racje: doktadnie tak jest. Jednak znaj-
dziesz w niej wyjasnienia, ktére moga
pasowaé do tego, co zaobserwowates
na zajeciach. Staram sie przedstawié
je w sposéb, ktéry pomoze ci zrozu-
mieé je z szerszej perspektywy, ktéry
zawsze idzie w parze z tym, co dzieje
sie na twoich zajeciach. Przedstawiam
obszerne wyjasnienia z zakresu ana-
tomii, ktére mozna odnie$é do kazdej
osoby.

Dzieki przeczytaniu tej ksigzki
zdobedziesz wiedze, ktéra zainspiruje
cie do krytycznego myélenia. Zyskasz
narzedzia, ktére pozwolg ci stawiaé
hipotezy dotyczace sie tego, co dzieje
sie w ciele ucznia (lub w twoim wta-
snym) i co mozna z tym zrobié. Chce,
zeby$ nauczy? sie mysleé. Kwestionuj
wszystko, co czytasz i styszysz (fgcznie
z tym, co pisze), nie po to, by podda-
waé to w watpliwo$é, ale dla uzyskania



gtebszego wgladu. Chce, aby$ zrozu-
mial, co poznasz, é¢wiczac.

Uczgc anatomii, staram sie zna-
lezé réwnowage miedzy prostota
a szacunkiem dla zlozonosci ludzkie-
go ciata. Wiekszogé ludzi zadaje mi
pytania zaczynajace sie od ,dlaczego,
co”: ,Dlaczego nie moge wykonaé
tej asany?” ,Co mnie ogranicza w tej
pozycji?” ,Co nalezy zrobié, gdy boli
kolano?” ,Jakich pozycji powinienem
unikaé z tym schorzeniem?” To sg py -
tania praktyczne.

Zyczytem sobie, aby ta ksigzka
byta jak najbardziej praktyczna. Jed-
noczeénie oferuje wiele mozliwosci
i perspektyw. Nie robie tego, aby
cie zmylié, ale by uswiadomié ci, jak
wiele istnieje mozliwoéci. Koniecz-
noéé wybierania pomiedzy nimi to
rzeczywisto$é nauczyciela jogi. Kiedy
przedstawiam moim uczniom suge-
stie dotyczgce ich problemdw, choréb
i ograniczen, przedstawiam robocza
hipoteze. Innymi stowy, dokonuje
$wiadomego przypuszeczenia, co moze
byé przyczyna niepokoju i co moze
poméce ztagodzié lub poprawié sytu-
acje. Musze byé gotéw zmienié moja
hipoteze w oparciu o opinie ucznia lub
to, co obserwuje, gdy robi on postepy.

Niemozliwym do rozwigzania pro-
blemem zwigzanym ze studiowaniem
anatomii jest fakt, ze traktuje ona po-
szczegdlne czesci ciata jako oddzielne
jednostki. Nie przychodzi mi do gto-
wy zaden inny sposéb, w jaki mozna

przekazywaé te wiedze. Wada takiego

podejécia jest fakt, ze myslimy o ciele
jako o odrebnych czesciach, ktére sa
ze sobg potaczone w blizej nieokreslo-
ny sposéb.

Musimy pamietaé, ze nasze cia-
to zaczeto sie ksztattowaé od jogi.
Dostowne ttumaczenie tego stowa to
,ujarzmianie” lub ,taczenie”. Kiedy
plemnik spotyka sie z komérka jajows,
w naszym ciele rozpoczyna sie pierw-
szy fizyczny proces taczenia. Powstaje
wéwezas pojedyncza komérka, ktéra
nastepnie sie dzieli, aby doprowadzié
do powstania koéci, mieéni, narzadéw
i innych czedci organizmu. Cialo nie
nazwato swoich wtasnych czesci. Zrobi-
lidmy to my, ludzie. Tak wiec, ze wzgle-
du na fakt, ze ciato funkcjonuje jako
catoéé (a nie jako zbidr poszezegdlnych
czedel), musimy je tak traktowaé.

Podobny problem wystepuje w po-
dejéciu do jogi z perspektywy anato-
micznej. Chociaz mamy nadzieje,
ze kazdy uczen bioracy te praktyke
na powaznie przestudiuje wszystkie
osiem cztondédw jogi, poniewaz jest
to ksigzka o anatomii, zajmujemy sie
w niej wytacznie jednym z nich — asa-
nami. Wiekszoé¢ adeptéw jogi wcho-
dzi dzié na éciezke jogi poprzez asany.
Nie jest to ani dobre, ani zte. Pozycje
jogi stanowia §wietny sposéb na zaan-
gazowanie sie w nig jako catoéé. Joga
nie dba o to, jak z nig wspétdziatamy.
To, ze wchodzimy z nig w interakeje
na jakimkolwiek poziomie, sugeruje,
ze z czasem poznamy wszystkie jej

aspekty.
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Podstawy anatomii

funkcjonalne;j

I Tkanka faczna

Warto rozpoczaé rozwazania na te-
mat anatomii od elementu ciata, kté-
ry jest przykladem potaczonej natury
wszystkich naszych ,czesci” — tkanki
tacznej. Sama jej struktura zmusza
nas do stwierdzenia, ze najmniejsza
i najbardziej subtelna zmiana w jed-
nym obszarze ciala ma wplyw na jego
cato$é. Maly ruch duzego palca przy-
pomina ladowanie muchy na paje-
czynie. Kiedy mucha trafia w sied, jej
nitki przekazuja wibracje do miejsca,
w ktérym czeka pajgk. Niewielki ruch
duzego palca wplywa na stope, kost-
ke 1 prawdopodobnie nawet na pozy-
cje miednicy. Palec jest potaczony ze
wszystkimi tymi czedciami za pomocy
sieci tkanek tgcznych.

By¢é moze nigdy nie styszates
o tkance tacznej. W takim wypadku
trudno bedzie ci sobie wyobrazié, ze
wszystkie podane nizej czedci ciata sg

zbudowane wtagnie z niej.

Kosci

Chrzastka

Miesnie

Powiez

Scngna

Wiezadta

Tkanka bliznowata

Jaka role odgrywa tkanka tgczna je-
§li chodzi o joge? Stanowi ona kluczo-
wy element naszej elastycznosci. Inne
komponenty réwniez pomagaja okre-
§laé ten parametr, w tym mieénie, uktad
kostny i uktad nerwowy, ktére mdéwig
mieéniom, co majg robié. W kolejnych
rozdziatach doktadnie to oméwimy. Na
razie zajmiemy sie tkanka taczna.

Czym jest tkanka taczna? Skta-
da sie ona z dwdch biatek, kolage-
nu i elastyny. Kolagen jest znany ze
swojej sity. Elastyna, jak mozna sie
domyslié z jej nazwy, jest elastyczna;
buduje bardziej gietkie i sprezyste
czeéci ciata. Potacz je w réznych pro-

porcjach i gestosciach, a otrzymasz
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niesamowity zestaw tkanek tgcznych,

ktére znajdujemy w catym ciele.

Rysunek 1.1. Budowa

réznych typow tkanki tacznej;

a) tkanka faczna luzna (otoczka),

b) tkanka tagczna luzna (tluszczowa),

¢) tkanka 1gczna o utkaniu regularnym,

d) tkanka faczna o utkaniu nieregularnym.

Wiezadta i Sciegna
Im gestsza i mocniejsza tkanka, tym
wiecej zawiera kolagenu. Nasze silne
wiezadta i éciegna sktadajg sie z wiek-
szej ilosci widkien kolagenowych
(w stosunku do elastyny), a ich wték-
na sg zbite. Sg bardzo silne. W rzeczy-
wistoéci czesto méwi sie, ze wiezadla
i $ciegna maja wytrzymato$é na rozcig-
ganie réwna stalowej lince tego samego
rozmiaru. To wlagnie czyni je idealnymi
tkankami do petnienia réznych funkcji.
Wiezadta umozliwiajg i ograni-
czaja ruch w réznych kierunkach. Za-
wsze znajduja sie tam, gdzie 1gcza sie
dwie kosci. Innymi stowy, wiezadta
znajduja sie w stawach. Za wzgledu
na fakt, ze biatka kolagenowe, ktére
zawierajg, sa zbite, krew nie doplywa

do nich bezposrednio. Nie ma tetnicy,

ktéra wnika w rdzeri wiezadta. Ostona
tkanki otaczajgcej wiezadto dostarcza
sktadnikéw odzywezych niezbednych
do funkcjonowania i gojenia. Ten brak
doptywu krwi jest jednym z gtéwnych
powoddw, dla ktérych po rozerwaniu

wiezadta nie goja sie normalnie.

Wiezadto krzyzowe

rzedni Wiezadto
Ktykie¢ przednie krzyzowe
bOCZﬂy tyl ne
kosci
udowej Ktykie¢
przysrodkowy

Wiezadto

II kosci udowej
poboczne — |
boczne [ ',\Wigzadio
<|, .r"l pobczczne
Glowa // przysrodkowe
P
kosci
strzatkowej ‘1

Piszczel

Rysunek 1.2. Wiezadla sa jak paski,

ktore tacza ze sobg korice dwaoch kosci,
stabilizujac, umozliwiajac lub ograniczajac
ruch w réznych kierunkach.

Sciegna sg podobne do wiezadet,
ale pelnig inng funkcje. Sciegna to
w rzeczywistoséci korice miesni, ktére
przyczepiaja sie do kosci. Lacza mie-
$nie z koéémi i pozwalajg miesniom
kurczyé sie i przesuwaé koéé w stawie
w okreglony sposdb. Oba zbudowane
sg z podobnych proporcji kolagenu
i elastyny, dzieki czemu maja podob-

na wytrzymato$é.

Powiez

Istniejg w ciele trzy gtéwne rodza-
je powiezi. Powierzchowna powiez
lezy tuz pod skérg i zawiera komérki

tluszezowe, ktére pomagaja utrzymadé
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temperature ciata na powierzchni. Po-
wieZ trzewna otacza i podtrzymuje na-
rzady takie jak jelita, serce czy ptuca.

Ostatni typ interesuje nas najbar-
dziej: to powiez gteboka, ktéra otacza
wszystkie mienie. Mozesz myséleé o sys-
temie powieziowym jak o rekawiczce lub
poniczochach. Owa poniczocha znajduje
sie jednak nie tylko na powierzchni cia-
1a, ale takze owija mieénie, tetnice, zyly
i kosci. Kazda z tych struktur posiada
wlasng warstwe tkanki tgcznej. Kazdy
miesien, tetnica, zyta i ko$é sa potgczo-
ne ze sobg jeszcze wieksza ilodcig thanki
tacznej. Pajeczyna jest doskonata ana-
logia. Wszystkie te przyczepy tworza
sie¢ tkanki, ktdra owija sie wokdt jednej
struktury, a nastepnie zmierza ku kolej-
nej i tak dalej. Cate ciato jest potgczone
tg wszechobecng siecig tkanki tgcznej.
Niektére jej czesei sa w petni zintegro-
wane z naszymi miesniami. Otacza ona
miesénie na poziomie komdrkowym,

wiazki, a takze ogdlnym.

Rysunek 1.3. Powtoka powieziowa.

Aby

punkt widzenia, nalezy pamietaé, ze

zachowaé zintegrowany

uzywamy oddzielnych terminéw, mie-
sieri i powiez, do opisania dwéch cze-
$ci pojedynczej jednostki. Mys$lenie
o nich w separaciji nie jest realistyczne
ani korzystne dla naszego rozumie-
nia ciata. WyobraZz sobie kanapke
z mastem orzechowym i dzemem. Na
jednym kawatku chleba masz masto,
a na drugim dzem. Po ich zlgczeniu
otrzymujesz kanapke. O masle orze-
chowym i dzemie mozna méwié jako
oddzielnych czesciach kanapki, ale
nie da sie ich rozdzielié. Podobnie
moéwienie o mieéniu lub powiezi tak,
jakby dato sie je rozdzielié¢, nie jest
realistyczne. Dlatego warto uzywaé
bardziej wyrafinowanego jezyka i na-
zywaé miesnie miesniopowieziami.
Integracja nie konczy sie jed-
nak na tym. Ze wzgledu na fakt, ze
Sciegna, wiezadta i tkanki otaczajace
kosci sa tkanka taczng, Swietnie sie
ze soba tacza. Nie ma oczywistego
kofica éciegna, poniewaz wplata sie
ono w warstwe tkanki tgcznej wokét
koéci. Nie ma tez zadnego oczywi-
stego punktu poczatkowego lub kori-
cowego dla wiezadet, ktére wplataja
sie w tkanke kostng. Kiedy widzisz
zdjecie kolana z wieloma $ciegnami,
wiezadtami i torebka stawows, ktére
tgcza sie ze sobg, trudno jest dostrzec
oczywiste podzialy miedzy tymi
strukturami. Wszystkie te kombina-
cje tkanki tgcznej umozliwiaja nam
wykonywanie niesamowitych ruchéw
charakterystycznych nie tylko dla
jogi, ale takze dla innych dyscyplin,
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takich jak taniec, jazda na rowerze
i jazda na nartach.

Kiedy tkanka taczna jest rozluz-
niona, koéci ustawiajg sie w bardziej
optymalnej pozycji. Dzieki uwolnie-
niu od dawna utrzymywanych napieé,
ciato i umyst sg bardziej zrelaksowa-
ne. Joga to $wietny sposéb manipu-
lowania tymi tkankami. Uzywajac sity
niektérych mieéni do wydtuzania in-
nych lub wykorzystujgc podtoze lub
grawitacje jako opér, mozemy aktyw-
nie wydtuzyé tkanke tgczng, a w rezul -

tacie ponownie ustawié szkielet.

Integracja z uktadem migsniowym
Przyjrzyjmy sie blizej uktadowi mie-
$niowemu. Najpierw pozwdl, ze za-
dam ci pytanie: jak myslisz, z czego
zbudowane s3 miesnie? Jeéli nie
znasz odpowiedzi, spdjrzmy na to

z innej perspektywy. Co sie stanie,

gdy naciggniesz lub rozerwiesz mie-
sieri, na przyktad sciegno podkola-
nowe? Jak mysélisz, co sie wowczas
dzieje? Prawdopodobnie oznacza to,
ze zerwates jakies widkna miesniowe,
prawda?

Dobrze, powiedzmy, ze zerwales
wiékno mieéniowe. Co to jest wtékno
miesniowe? Jedli spojrzysz na budo-
we mieénia, znajdziesz w nich dwa
rodzaje biatek (aktyne i miozyne).
Biatka te czekajg, az uktad nerwowy
wysle sygnat do uwolnienia wapnia
i spowoduje, ze te dwa rodzaje biatek
przyciagna sie do siebie jak magne-
sy. Jest to podstawa skurczu mieéni
— wprowadzenie czagsteczek wapnia
do dwéch biatek, ktére powoduja ich
wzajemne przycigganie.

Wréémy do struktury mieénia.
Co spaja te biatka i pozwala im kur-

czyé sie w okreslonym kierunku?

Kos¢
Miesiert

y Namigsna
Sciegno

Kanalik poprzeczny

Sarkolema (btona komérkowa)

Miofilament aktyny 3

.
. . Ly
Miofilament miozyny

Omiegsna

Wiékna miesniowe

Siateczka sarkoplazmatyczna

Wiazki (otoczone omiesna)

Srédmiesna (pomiedzy
wiéknami migsniowymi)

Jadro

Naczynia
wlosowate

Mitochondrium

Miofibryle

Sarkomer

Rysunek 1.4. Warstwy miesni z tkanka taczna.
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Tkanka tgczna. W tym przypadku
moglibyémy byé bardziej konkretni
i powiedzieé: powiez. W tej warstwie
mieénia grupa widkien taczy sie ze
soba, tworzac komérke miesniowa.
Komérki mieéniowe sa jak kawatki
migzszu w owocu cytrusowym, z kté-
rych kazdy ma wtasng warstwe skérki.
We widknach miesniowych ,skéra” to
otaczajgca je warstwa powiezi zwana
§rédmiesna.

Jesdli grupe komoérek miesnio-
wych zwigzesz razem i owiniesz kolej-
na warstwa powiezi, zwang omiesna,
otrzymasz to, co nazywamy wiazka.
Przypomina ona klin w owocu cytru-
sowym, ktéry jest grupa kawatkdw
migzszu. Wreszcie otrzymujesz sam
miesien, ktéry jest wigzka peczkéw
otoczonych kolejng warstwg powiezi
zwang namiesng. Ta ostatnia warstwa
powiezi przypomina skérke cytrusa.

Wréémy teraz do naszego pier-
wotnego pytania. Z czego zbudowany
jest miesien? Warstwy i powiezi ota-
czajacej biatka. Tak naprawde mie-
$nie sg zbudowane z tkanki fgczne].
Kiedy rozrywasz $ciegno podkolano-
we, tak naprawde rozdzierasz tkanke
taczng.

Zintegrowana perspektywa, z kt6-
rej patrzymy na anatomie, ukazuje bar-
dziej ztozone i dynamiczne rozumienie
ruchu. Teraz wiemy, ze skurcze wyni-
kaja nie tylko z faktu, ze szereg biatek
zbliza sie do siebie i skraca miesien.
Zdajemy sobie sprawe, ze kazdy skurcz
$cidle angazuje tkanke powieziowa

otaczajacy te biatka. Zdrowie powiezi
jest jednym z czynnikéw, ktére moga
utrudniaé funkcjonowanie miesni. Po-
wiez 1 miesien tworza jedna calosé.
Kiedy méwimy o wydtuzaniu mieénia
w asanie, mamy na mysli takze rozcig-
ganie otaczajacej go powiezi. Nasze
miesnie i powieZ sg nieroztgczne.

Powiez moze sie ,zblokowad”
i skleié¢ z wielu przyczyn. Oddziela
wszystkie mieénie od siebie. Owa se-
paracja jest takze sposobem 1gczenia
ich ze sobg, poniewaz powiez stuzy
dokonywaniu podziatéw w obrebie
catosci. ,Pojedyncze” miesnie moga
wiec by¢ ze soba sklejone.

Moze sie to zdarzyé w wyniku
zbyt intensywnego wysitku lub zbyt
matej aktywnosdci fizycznej czy ura-
zu, do ktérego moze dojéé na przy-
ktad podczas podnoszenia ciezaréw.
Tkanka tgczna reaguje na obcigzenie
stresem. Podczas podnoszenia cie-
zaréw musi ona dostosowaé sie tak,
aby zwiekszy¢ site miedni. Czyni to
poprzez tworzenie nowych wiékien
tkanki tgcznej i gestnienie, dzieki
czemu moze poradzié sobie z nowa
iloscig sity w niej.

Kiedy ruszamy sie zbyt mato, na-
sze mieénie zaczynaja zanikaé i stab-
ngé. Tkanka tgczna nie musi wéwezas
skracad sie lub rozciggaé wjakikolwiek
znaczacy sposéb. W konsekwencji na-
pina sie wraz z mieéniem, ktéry nie
jest juz w optymalnym stanie zdrowia.
réwniez moze

Uraz powo-

dowaé zmiany w tkance tacznej.
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Kiedy powstaje tkanka bliznowata,
napiecie powiezi ulega zmianie. Moze
to spowodowaé sklejenie go z warstwg
powiezi sasiedniego mieénia. Ozna-
cza to utrate niezaleznodci tych dwdch
oddzielnych mieéni. Dwie warstwy
powiezi, ktére sie tam znajdujg, nie
moga sie juz tatwo poruszaé wzgle-
dem siebie. Dzieje sie tak doéé czesto
w przypadku naduzywania $ciegien
podkolanowych.

Mieénie podkolanowe kurcza sie
setki razy dziennie, nawet podczas
chodzenia. U przecietnej osoby sg one
spiete. Moze mieé to zwigzek z cho-
dzeniem, siedzeniem, a nawet zajecia-
mi sportowymi.

W rezultacie te trzy pojedyncze
mieénie moga z czasem ,sklei¢ sie”
ze soba. Piszac tak, mam na mysli
to, ze warstwy tkanki tacznej, ktére
je oddzielajg, réwniez je tacza. Jeéli
sg sklejone, nie funkcjonuja niezalez-
nie na petnych obrotach. Niemniej
jednak nie wymagamy od naszych
$ciegien podkolanowych zaawanso-
wanych umiejetnoéci motorycznych;
sg zbudowane tak, aby byty silne. Tak
wiec niekoniecznie zauwazymy, ze sg
sklejone, dopdki nie sprébujemy ich
rozciggnad. Niektérzy ze zdziwieniem
zauwazajg, ze sa one wyjatkowo na-
piete! Czescia tego jest uzywanie mie-
éni i fakt, jak odnosi sie to do uktadu
nerwowego i napiecia. Istotna jest
takze reakcja tkanki tgcznej na stymu-
lacje: jednym ze sposobdw jest zra-

stanie sie $ciegien podkolanowych,

co zmniejsza indywidualizacje tych
trzech miesni.

Gdyby ten sam poziom lepko-
$ci wystepowat w mniejszych mie-
$niach, takich jak te, ktére poruszaja
naszymi palcami, moglibyémy mieé
problem. Trudno bytoby nam wyko-
nywadé ruchy, poniewaz do poruszania
stawami kolanowymi i biodrowymi
potrzebujemy wiekszej indywiduali-
zacji mieéni niz w przypadku Sciegien

podkolanowych.

I Funkcje uktadu mig$niowego

Istniejg cztery podstawowe funkcje
uktadu mieéniowego. Sg to: ruch,
wytwarzanie ciepta, zabezpieczanie
otwordw ciata i utrzymywanie posta-
wy. W odniesieniu do jogi skupimy
sie na tym, jak uktad miesniowy zwig-
zany jest z ruchem.

Wiele aspektéw uktadu mie-
$niowego wspomaga nasze ogdlne
zrozumienie ruchu. Pierwszym i naj-
wazniejszym z nich jest lokalizacja
i funkcja réznych mieéni w naszym
ciele.

Celem tej ksigzki nie jest naucza-
nie dotyczace potozenia i roli poszcze-
gdlnych mieéni w ciele, ale przyjrzymy
sie niektérym z nich nieco blizej.
Chce pomde ci zrozumieé koncepcje
i zasady, ktére mozesz zastosowaé do
kazdego mieénia, aby lepiej poznaé
jego funkcje. Przyjrzyjmy sie réznym
rodzajom skurczéw mieéni. Zbadamy

nawet, jak grawitacja i pozycja ciata
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wplywaja na to, ktére z nich pracujg
w réznych sytuacjach.

Do uktadu miesniowego przeni-
ka uktad nerwowy, ktéry méwi mie-
$niom, co maja robié ijak mocno maja
sie napiacé.

Latwo pogubié sie w nadmiernych
uproszezeniach w obrebie uktadu mie-
$§niowego. Mam nadzieje, ze uda mi
sie poszerzyé twoja wiedze o uktadzie
mieSniowym i sprawié, ze przesta-
niesz mysleé o nim jak o zbiorze nie-
potaczonych elementéw. To jeszcze
bardziej zwiekszy twoje zrozumienie
piekna i dynamiki tego ztozonego

systemu.

Nazwy miesni
Znajomo$é nazw mieéni dostarcza
cennych informacji o ich funkeji, lo-
kalizacji, wielkosci, ksztatcie czy bu-
dowie. Zamiast wyltaczaé mézg, gdy
widzisz skomplikowany termin anato-
miczny, zastanow sie, co on oznacza.
Rozwazmy kilka przyktaddéw.
Wezmy przywodziciela dtugiego (ad-
ductor longus), miesieri w udzie. Co
wiemy o nim na podstawie samej na-
zwy? Céz, dziata jak przywodziciel, to
znaczy przyciaga powiazang czesé cia—
ta w kierunku érodka ciata. Co znaczy
longus? Dtugi. Przywodziciel diugi
jest najdtuzszym z przywodzicieli.
Podobnie wiele dowiadujemy
sie o mieéniu dwugtowym ramienia
(biceps brachii) na podstawie jego
nazwy. ,Bi” oznacza dwa. ,Ceps” od-

nosi sie do podziatéw lub, jak czasami

méwimy, ,gtéw” mieénia. Brachii
oznacza ramie.

Byé moze zauwazyltes jeszcze jed-
no podobiefistwo miedzy anatomia
a joga. Asany nazywa sie na pod-
stawie ich ksztattu, sposobu, w jaki
nasladujg zwierzeta lub ich jakosci.
Mieénie réwniez zyskujg swoje nazwy
zjakiego$ powodu. Wymienitem tylko
nieliczne przyktady. To powinno po-
méc ci zrozumieé, jak nalezy analizo-
waé nazwy mieéni, majgc na uwadze
poznanie ich funkeji i innych waznych

informacii.

Zrozumienie funkcji miesni
Funkeji mieéni czesto naucza sie na
podstawie miejsca ich pochodzenia,
przyczepu i dziatania. Na przyktad
miesiert dwugtowy ramienia wywodzi
sie z wyrostka kruczego fopatki i guz-
ka nadpanewkowego topatki. Zaczyna
sie on na duzym guzku zwanym guzo-
watoécig promieniowa. Jego dziatanie
polega na obracaniu przedramienia
tak, aby dtori byta skierowana ku gé-
rze (supinacja) oraz zginaniu tokcia
(zgiecie). Myslac o funkcji mieéni
w ten sposéb, poczatek uwaza sie za
bardziej stabilny, a przyczep za bar-
dziej ruchomy. Kiedy miesieri sie
kurczy, przyczep przesuwa sie w kie-
runku poczatku, a tokieé i przedramie
supinuja i/lub zginaja sie.

Jednak kiedy omawiamy po-
przyczep i
mieénia, odnosimy sie do niego z,,po-

chodzenie, dziatanie

zycji anatomicznej”, ktéra wyglada jak
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Rysunek 1.5. Zwréc uwage na podziat miesnia dwugtowego (a), a takze na ksztaft miesnia

czworobocznego (b) i romboidalnego (c).

Tadasana: osoba stoi w wyprostowa-
nej pozycji, z dtorimi skierowanymi do
przodu. Wszystkie odniesienia do ru-
chéw zgiecia, wyprostu, odwodzenia,
przywodzenia i rotacji zaczynaja sie
i koticzg w pozycji anatomicznej. Cho-
ciaz nie jest to zaskoczeniem, moze
powodowaé problemy. Na przyktad,
co jedli nie inicjuje ruchu z pozycji
anatomicznej? (W koncu w prawdzi-
wym zyciu rzadko zaczynamy kazdy
ruch od tego miejsca). A jedli jestem
wygiety do tytu, leze na podtodze lub
stoje na przedramionach w pozycji
odwréconej? Czy to zmienia sposéb
funkcjonowania mieéni? Odpowiedz
na to pytanie brzmi: tak.

Ponadto, mdéwienie o mieéniach
wedtug ich pochodzenia, przyczepu
i dziatania prowadzi nas do przeko-

nania, ze funkcjonuja one niezaleznie

od siebie. To nadmierne uproszczenie
catego systemu jeszcze bardziej odry-
wa nas od pieknej integracji tkanek
ciata, a byé moze nawet ogdlnego
wrazenia wywolywanego przez dang
pozycje jogi.

Prawda jest taka, ze zwykle jeden
miesieri pracuje najsilniej przy danej
czynnosci, ale to nie znaczy, ze dzia-
ta w odosobnieniu. Nie wydaje mi
sie, zeby jeden miesien kiedykolwiek
pracowat sam. Gdyby$my sie na tym
skupili i wyizolowali dany ruch, to
tak, teoretycznie mogliby$my zmusié
do pracy tylko jeden miesien, ale nie
funkcjonujemy tak wrzeczywistych sy-
tuacjach. Chociaz prawda jest, ze mie-
énie przyczepiaja sie w okreslonych
punktach uktadu kostnego (poczatek
i przyczep), lepiej spojrzeé na przy-

czepy obiektywniej. Nie powinniémy
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Urazy rzepki

Istnieje stan zwany chondromalacja,
ktéry dotyczy konkretnie rzepki. Moze
on by¢ prekursorem zapalenia stawéw
i prawie zawsze wigze sie z nadmier-
nym uzywaniem kolan. Osoby zmaga-
jace sie z tym problemem zwykle maja
uraz chrzastki pod rzepka. W zalezno-
$ci od tego, zjaka iloécig chrzastki sie
urodzisz (jest to kwestia genetyczna),
to, co wydaje sie nadmiernym wysit-
kiem w przypadku jednej osoby, moze
nie by¢ obcigzeniem dla innej. Nieza-
leznie od tego, czy masz ten problem,
nadmierna aktywno$é przyczyni sie
do $cierania chrzastki na spodniej
stronie rzepki.

Innym czynnikiem przyczyniajg-
cym sie do chondromalacji jest usta-
wienie kolana. Jes$li tkanki, ktére
kontrolujg rzepke (miesierl czworo-
gtowy z przodu uda) sg niezréwnowa-
zone, musi ona radzié sobie ze zbyt
duzym obcigzeniem.

Na przyktad, jesli miesieri czwo-
roglowy po wewnetrznej stronie
(vastus medialis) jest zbyt napiety
w stosunku do mieénia znajdujgce-
go sie na zewnatrz (vastus lateralis),
wéwczas rzepka ustawia sie blizej
srodka. Jedli tak sie stanie, nacisk na
srodkows czeéé rzepki, gdzie styka
sie ona z powierzchniag kosci udowej,
bedzie wiekszy. Napiecie w miesniu
obszernym bocznym datoby odwrot-
ny skutek. Moze to réwniez prowa-
dzi¢ do nieréwnomiernego zuzycia

chrzastki.

Objawy tego zespotu obejmuja bdl
w kolanie i sztywnoé¢ po dtugim unie-
ruchomieniu lub dtugotrwatym uzyt-
kowaniu stawu. Oczywiscie, istnieje
wiele innych powodéw, dla ktérych
mozna odczuwaé bél w kolanie. Jesli
kolano boli cie od dtuzszego czasu,

porozmawiaj ze swoim lekarzem.

— Rzepka

— Uszkodzenie
powierzchni
stawowej

Sciegno miesnia
czworoglowego
uda

Kosé
udowa

Kos¢

Wiezadto
piszczelowa N

rzepki

Prawa noga (widok z boku)

Rysunek 3.10. Chondromalacja.

I Ruchy kolana

Podstawowe ruchy kolana to zgie-
cie i wyprost. Staw ten porusza sie
jednak takze na innych ptaszczy-
znach, ktérych wiele oséb nie zna
lub rozumie tylko w niewielkim stop-
niu. Kiedy kolano sie zgina, obraca

sie. Technicznie rzecz biorac, jeéli
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zginasz kolano o 10 stopni lub wie-
cej, piszczel moze obracad sie zaréw-
no do wewnatrz, jak i na zewnatrz
wzgledem kosci udowej. Jeéli usig-
dziesz na podtodze z wyprostowang
noga i sprébujesz poruszaé stopg na
boki, zauwazysz, ze noga obraca sie
od stawu biodrowego. Zmienia sie to,

gdy kolano sie zgina.

Rotacja
(Zgigcie

przysrodkowa
N
Wyprost

Rotacja i I )

boczna

Rysunek 3.11. Ruchy kolana.

Jedli ugniesz kolano o wiecej niz
10 stopni, zauwazysz, ze twoja stopa
doéé tatwo obraca sie z boku na bok.
Umiejetno$é ta wywotuje w niekté-
rych osobach obawe przed tak zwa-
nym ,skreceniem kolana”. Ale nie
chodziliby$my tak, jak chodzimy,
nie biegalibyémy tak, jak to robimy,
a tym bardziej nie wykonywaliby-
$my skomplikowanych czynnoéci,
takich jak jazda na nartach, granie
w koszykéwke lub granie w tenisa,
gdyby nasze kolana nie posiadaly
takiej funkecji. Zadaniem stawu jest
dopasowywanie sie do stopy i bio-
dra. Ten ruch obrotowy jest odpowie-
dzialny za wiele probleméw w stawie

kolanowym.

Podobnie jak inne czeéci nasze-
go ciata, kolano jest tylko jednym
z elementéw catej nogi. Jego zgina-
nie i prostowanie sa istotne dla roli
sity, jaka odgrywa staw. Umozliwia-
ja nam miedzy innymi bieganie. Te
mniej lub bardziej proste ruchy nie
obciazajg zbytnio wiezadet i innych
struktur w kolanie i wokét niego. Sa
podstawg naszej zdolnosci chodzenia
i biegania oraz maja fundamental-
ne znaczenie dla naszej mobilnoéci.
Bardziej skomplikowane ruchy rota-
cyjne, ktérych wymagajg koszykéw-
ka, jazda na nartach, a nawet pozycje
jogi, sprawiaja, ze kolano okazuje sie
tak samo elastyczne jak stopy, kostki
i biodra.

I Wiezadia

Wiezadta umozliwiajg i ograniczaja
ruchy stawéw. W przypadku kolana
pelnig one takie same funkcje. Istnie-
ja cztery gléwne wiezadta w kolanie
i wokét niego. Gdy wiezadta wokét
stawu znajduja sie w pozycji ,rozluz-
nionej”, umozliwiajg ruch. Kiedy staja
sie bardziej ,,napiete”, ograniczaja go.
W kolanie napinaja sie one, gdy noga
znajduje sie w pozycji anatomicznej
(czyli wyprostowanej). Pamietajac,
ze wiezadta odgrywaja wazng role
w utrzymywaniu stabilnodci sta-
wu (poprzez ograniczenie ruchu),
nie powinnismy zapominaé, Ze sa
one czescig wiekszej, zintegrowanej

struktury. Napiecie miesniopowiezi
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otaczajacej kolano réwniez wspiera

staw i umozliwia w nim ruch.

Wiezadto )
krzyzowe — Wlez-ad%o
przednie krzyzowe
tylne
Wiezadlo | | :\
poboczne | || b \ 4| Wiezadio
boczne f"— — ——#’ __ poboczne

l  przysrodkowe

Glowa | |

kosci I
strzatkowej |

Wiezadto
poprzeczne
kolana

Rysunek 3.12. Prawa noga (widok
z przodu) z kolanem zgietym pod katem
dziewiecdziesieciu stopni.

Dwa najwazniejsze wiezadta ko-
lanowe nazywa sie pobocznymi.
Oba tacza ko$é udowa (powyzej)
z piszczelem (ponizej). Jedno z nich
znajduje sie po wewnetrznej stronie
(przysérodkowej) obu koéci i dlatego
jest nazywane wiezadtem pobocznym
przyérodkowym. Drugie, wiezadto
pobocze boczne, jest zlokalizowane
na zewnetrznej (bocznej) powierzchni
stawu. Wiezadto poboczne przysrod-
kowe przyczepia sie do tgkotki i wta-
pia sie w torebke stawowg. Wiezadto
poboczne boczne jest bardziej nieza-
lezne, poniewaz nie stanowi czesci to-
rebki stawowej,

Te dwa wiezadta przypominajg-
ce paski sg zaprojektowane tak, aby
zapobiegaé przesuwaniu sie kodci
piszczelowej na boki (przysrodkowo
i bocznie) pod koricami kosci udo-

wej. Zapobiegaja takze wyginaniu sie

kolana do wewnatrz lub na zewnatrz.
Jeédli pamietasz opis kata, w jakim
kosé udowa styka sie z kolanem (na-
turalny kat kosci udowej), staje sie ja-
sne, ze wewnetrzna cze$é kolana ma
tendencje do napinania sie. Wiezadto
poboczne przysrodkowe jest grubsze
niz poboczne boczne, poniewaz ma
wiecej do zrobienia w zakresie prze-
ciwstawiania sie naciskowi i utrzymy-
wania stabilnogci gdy sie poruszamy.

Ze wzgledu na swoja funkcje za-
pobiegania ruchom stawu kolano-
wego na boki, wiezadta poboczne
w naturalny sposéb wyréwnuja ruchy
kolana do przodu i w tyl. Pomagaja
rowniez w przeciwstawianiu sie ze-
wnetrznej rotacji zgietego kolana.
Dlatego wiezadta te mogg ulec uszko-
dzeniu zaréwno podczas zginania,
jak i rotacji zewnetrznej kolana. Moze
sie to zdarzyé w pozycjach takich jak
lotos i Eka Pada Sirsasana (pozycja

nogi za gtowa)*.

Wiezadta krzyzowe

Kiedy spojrzysz na dwa wiezadla
krzyzowe z dowolnej perspektywy, za-
uwazysz, ze krzyzuja sie one ze sobag.
W przeciwieristwie do wiezadet po-
bocznych, wiezadta krzyzowe znajdu-
ja sie po wewnetrznej stronie kolana.
Utrzymuja blisko siebie kosé udows
ipiszczelowa. Nazywane sg wiezadtem
krzyzowym przednim i wiezadtem
krzyzowym tylnym. Jegli spojrzysz na
rysunek 3.13, zobaczysz, ze wiezadlo

krzyzowe przednie przyczepia sie do
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przedniej czesdci kosci piszezelowej,
a nastepnie biegnie do wewnetrznej
czeéci duzego guza na dole kosci udo-
wej (ktykcia bocznego kosci udowej).
Wiezadto krzyzowe tylne przyczepia
sie do tylnej czeéci kosci piszcze-
lowej, a nastepnie do wewnetrznej
czeéci guzka po wewnetrznej stronie
kosci udowej (ktykcia przysrodkowe-
go kosci udowej). Wiezadta te czer-

pia nazwy od miejse, do ktérych sa

przytwierdzone.
r"'*L
'tL k '
Wiezadto :
krzyzowe } X:gs,ziziiz
przednie . tylne
-

Rysunek 3.13. Wiezadta krzyzowe
z rozdzielonymi kos¢mi.

Te silne wiezadta sg gtéwnymi
stabilizatorami stawu kolanowego.
Podobnie jak w przypadku wiezadet
pobocznych, napinajg sie one, gdy
kolano jest wyprostowane. Wieza~-
dto krzyzowe przednie opiera sie ru-
chowi na dwa sposoby. Po pierwsze,
zapobiega przesuwaniu sie piszczeli
do przodu pod koécig udows. Z ana-
tomicznego punktu widzenia jest to

przemieszczenie koéci piszczelowej

do przodu pod ko$é udowa. Po dru-
gie, chroni przed nadmiernym obro-
tem zgietego kolana do wewnatrz.
Jesli piszezel obraca sie ku srodkowi,
to wiezadlo staje sie bardziej napiete,
gdy owija sie wokét wiezadta krzy-
zowego tylnego. W rotacji bocznej
wiezadto krzyzowe przednie wydtuza
sie i rozcigga na wiezadle krzyzowym
tylnym. Wiezadto krzyzowe przednie
moze sie rozerwad, gdy kolano jest
zgiete i obrécone do wewnatrz lub na

zewnatrz.

Rysunek 3.14. Rotacja wewnetrzna dolnej
czesci nogi pokazujaca wydtuzenie lub
opor wiezadfa krzyzowego przedniego.

Do zerwania wiezadta krzyzowego
przedniego dochodzi najczesciej, gdy
kolano zgina sie i obraca do wewnatrz.
Czesto dzieje sie to podczas jazdy na
nartach. Zrédtem ryzyka nie jest jed-
nak samo zjezdzanie, ale sytuacja,
gdy narciarz zbliza sie do przeszkody
i musi sie szybko zatrzymadé. Ci z was,
ktérzy uprawiali ten sport, wiedzg, ze
na nartach zjezdza sie z lekko ugie-
tymi kolanami, a zwalnia lub hamuje
poprzez skierowanie przodu nart do

siebie. Dochodzi wéwczas do rotacji
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przyczepia sie na zewnatrz kolana na
samej gérze kosci strzatkowej.
Sciegna podkolanowe petnig dwie
wazne funkcje: rozciggaja staw bio-
drowy, ciagnac noge do tyhu, i zgina-
ja kolano. Dwie mniej znane funkcje
Sciegien podkolanowych to obracanie
kolana do wewnatrz i na zewnatrz, gdy
zgina sie ono pod katem 10 stopni lub
wiecej. Sciegna podkolanowe poma-
gajg réwniez w obracaniu stawu bio-
drowego do wewnatrz i na zewnatrz.
Najczesciej ograniczaja mozli-
woéé zginania sie do przodu. Jesli
przyjrzymy sie tej pozycji blizej, zoba-
czymy jak funkcjonujg mieénie dwu-
stawowe. Zginanie kolan w sktonach
do przodu pokazuje, jak zmiana na-
piecia w jednym stawie (kolanie) po-
zwala na wieksza swobode w drugim
(biodrze). Te same mieénie ograni-
czajg réwniez nasza zdolno$éé poru-
szania miednica w sktonie w przdd,
co mozna zaobserwowaé w psie z gto-
wa w dét, gdy miednica jest pochy-
lona do tytu, a dolna cze$é plecéw

zaokraglona.

Wyczuj swoje Sciegna

Latwo jest wyczué $ciegna znajdujace
sie za kolanem, tuz przed miejscem,
w ktérym przecinaja staw kolanowy.
Jesli chcesz je wyczué, usiadZ na
podtodze i zegnij kolano pod katem
okoto 90 stopni. Umiesé palce (nieco
je rozsun) z tytu uda tak, aby oba pal-
ce wskazujgce dotykaty tydki po obu
stronach. Teraz delikatnie wbij piete

w podtoge. Powiniene$ poczué, jak
$ciegna podkolanowe zaciskaja sie na
palcach. Sg zaskakujaco twarde, pra-

wie jak kosci.

Rysunek 4.10. Sciegna uwidaczniaja sie,
gdy wbijasz piete w podtoge.

Najtatwiejsze do zaobserwowania
jest éciegno mieénia pdtsciegniste-
go, ktére biegnie w kierunku $rodka
i wnetrza kolana. Jeéli zeglizgniesz
sie w kierunku wewnetrznej strony
uda, twoje palce wyladujg na innym
$ciegnie, tym razem nalezgcym do
mieénia pétbloniastego. Wreszcie,
po drugiej stronie kolana znajduje sie
Sciegno mieénia dwugtowego uda,
ktére mozna tatwo wyczué w miejscu,
gdzie przyczepia sie do glowy kosci
strzatkowej. Teraz, gdy juz wiesz,
gdzie znajduja sie te Sciegna, a twoje

palce wciaz na nich spoczywajg, obréé
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dolng noge do wewnatrz i na zewnatrz,

aby poczué, jak sie poruszaja.

Przywodziciele

Przywodziciele znajdujg sie z przo-
du i po wewnetrznej stronie uda. Jak
wskazuje nazwa, te elementy ciata sg
odpowiedzialne za ruchy przywodza-
ce. Sg réwniez zginaczami. Chociaz
jest to dyskusyjne, przywodziciele
ogdlnie uwaza sie za przysrodkowe ro-
tatory stawu biodrowego. Jako grupa
pomagajg podnie$é noge przed siebie
(zgiecie), przyblizy¢ ja do linii §rodko-
wej (przywodzenie) i obrécié ja do we-
wnatrz (rotacja przysrodkowa). W ten
sposéb przywodziciele ograniczaja
ruch nogi do tytu, ruch na zewnatrz

i obracanie jej na zewnatrz.

Miesiert
grzebieniowy
(uciety)

Przywodziciel
wielki
Przywodziciel
krétki

Przywodziciel
dtugi

Przywodziciel
wielki

N s

Rysunek 4.11. Przywodziciele.

Grupa przywodzicieli przyczepia
sie na stosunkowo niewielkim obsza-
rze u géry koscitonowych po obu stro-

nach ich dwéch gatezi. Na dolnym

koficu miesnie te sg przytwierdzone
do grzbietu biegngcego w dét tylnej
czedci kosei udowej, znanego jako li-
nea aspera. Nastepujgce miesnie sg
czedcig grupy przywodzicieli: przywo-
dziciel wielki, przywodziciel krétki,
przywodziciel dtugi i przywodziciel
wielki. Sg one przytwierdzone do ko-
$ci tonowej, wiec majg réwniez wplyw
na ustawienie miednicy. Oznacza to,
ze moga $ciggad przednia cze$é mied-
nicy i przyczyniaé sie do pochylenia
do przodu. Moze sie to zdarzy¢ po
jednej lub obu stronach.

Jesli chodzi o joge, przywodzicie-
le ograniczajg nasze ruchy w Baddha
Konasanie, czyli pozycji spetanego
kata (patrz Rysunek 4.12). Ta posta-
wa wymaga dwéch dziatari, ktére sg
przeciwieristwem tego, co robig te
mieénie. W Baddha Konasanie odwo-
dzimy i obracamy na zewnatrz kosé
udows. Ograniczajgce dziatanie przy-
wodzicieli odezuwamy jako napiecie
w ,pachwinach”. Mozemy réwniez
tatwo zobaczy¢ lub poczué te $ciegna
podczas wykonywania wspomniane;
asany.

Miesnie te ograniczajg ruch réw-
niez w innych pozycjach. Przychodzi
mi na mys$l na przyktad Virabhadrasa-
na II (wojownik II). Na pierwszy rzut
oka mozesz nie widzieé¢ zwigzku mie-
dzy tg asang a przywodzicielami, ale
jesli przyjrzysz sie jej blizej i wyobra-
zisz sobie miednice pod skéra w nodze
stojacej z przodu, zobaczysz, ze staw

biodrowy jest zaréwno odwiedziony,
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Przywodziciel krotki

Rysunek 4.12. Baddha Konasana (spetany kat).

jak i obrécony na zewnatrz wzgle-
dem miednicy. Jogini czesto zwra-
cajg uwage na pochylenie miednicy
w wojowniku II. Im bardziej spiete sg
przywodziciele, tym bardziej prawdo-
podobne jest, ze miednica przechyli
sie do przodu (powodujac wystawa-
nie posladkéw). Im bardziej otwarte
i elastyczne sg przywodziciele, tym
tatwiej utrzymaé miednice w pozycji
neutralnej.

Przywodziciel wielki przyczepia
sie do dolnej gatezi koéci tonowych
i jest blisko spokrewniony ze $cie-
gnami podkolanowymi. Technicznie
rzecz biorac, ten punkt mocowania
nazywany jest dolnym ramieniem.
Jedli przyjrzysz sie uwaznie, zoba-
czysz, ze dolna gataZ staje sie koscia
kulszowa. Przywodziciel wielki jest
przytwierdzony tak daleko do tytu, ze
czesto najbardziej tylne czesci tego

mieénia prostowania biodra dziataja

razem ze $ciegnami podkolanowymi.
Z tego powodu czasem nazywa sie go

czwartym $ciegnem podkolanowym.

Rysunek 4.13. Zauwaz, ze przywodziciel
wielki przyczepia sie do tego samego
miejsca (kosc kulszowa) co sciegna
podkolanowe.
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| Posladki

Mieénie posladkowe dziataja przeciw-
nie do mieéni przywodzicieli z przodu
i po wewnetrznej stronie bioder. Trzy
z nich znajduja sie po bokach i z tytu
miednicy. Wiekszosé ludzi zna naj-
wiekszy z nich, miesien posladkowy
wielki. Czesciowo pokrywa on dwa
inne i mniejsze. Najmniejszy i naj-
gtebszy miesien z tej grupy to miesierd
poéladkowy maty. Trzeci to miesiert
poéladkowy $redni. Jak sama nazwa
wskazuje, znajduje sie on posrodku
pomiedzy dwoma pozostatymi mie-
$niami, zaréwno pod wzgledem wiel-
kosci, jak 1 gteboko$ci potozenia.

Jako grupa miesnie posladko-
we obracajg sie do wewnatrz i na
zewnatrz, a takze odwodza biodro.
Zginaja réwniez i prostujg noge w bio-
drze. Ten sam miesierl moze mied réz-
ne sekcje, ktére wykonuja przeciwne
dziatania.

Najpierw przyjrzyjmy sie mie-
$niowi matemu i §redniemu. Sg doéé
podobne do mieénia naramiennego
barku. Jesli spojrzysz na te mieénie
z boku, zobaczysz, ze czeéé ich wté-
kien przyczepia sie bardziej do przo-
du na miednicy, podeczas gdy inne sg
przytwierdzone dalej z tytu. Miejsce,
w ktérym przyczepiaja sie do kosci
udowej, ujawnia, czy ciggna noge
w przéd czy w tyl. Widkna, ktére sg
blizej przedniej czesci miednicy,
przyczepiaja sie do przedniej czesci

kretarza wiekszego. Majg zdolnoéé

ciggniecia kosci udowej do przodu
i obracania jej do wewnatrz. Witék-
na z tylu miednicy przyczepiajg sie
do tylnej czedci kretarza wiekszego.
Odciagaja go do tytu i obracajg na

zewnatrz.

Miesiert
posladkowy
Sredni

Miesien
posladkowy
maty

Rysunek 4.14. Miesien posladkowy Sredni
i miesien posladkowy maty.

Miesnie posladkowe sg odpowie-
dzialne za odwodzenie w pozycji ana-
tomicznej. Chociaz nie wykonujemy
tej konkretnej czynnoéci zbyt czesto,
regularnie kurczymy te miednie. Za
kazdym razem, gdy robimy krok do
przodu, musimy ustabilizowaé mied-
nice i tutéw wzgledem nogi. Podczas
chodzenia nasz érodek ciezkosci prze-
suwa sie z obu nég na jedna. W rezul-
tacie wiekszo$é naszego ciezaru $cigga
nas z nogi stojacej na druga strone cia-
ta. Zjawisko to zachodzi gtéwnie w sta-
wie biodrowym. Miesnie posladkowe
na naszej stojacej nodze kurcza sie
istabilizujg biodro, zapobiegajac przy-
wodzeniu w stawie biodrowym. Gdyby

sie nie kurczyly, przewrdcilibyémy sie
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oszedltem do wniosku, ze
istnieje potrzeba innego

spojrzenia na to, co stanowi
pozycje anatomiczng. (Rozumiang
jako stanie ze stopami rozstawionymi
na szeroko$¢ bioder i dtorimi skiero-
wanymi do przodu). Jest to podstawa
terminologii anatomicznej i ruchéw,
ktére wykonujemy, ale wydaje sie
ograniczona, szczegdlnie w odniesie-
niu do ciata, ktére sie porusza. Per-
spektywa ta zaktada, ze zaczynamy
nasze ruchy od pozycji anatomicznej.
Chciatbym przedstawié nowe spojrze-
nie na ten problem, wywodzgce sie
zmoich obserwacji podobierstw funk-
cjonalnych miedzy gérna i dolng cze-
$cig ciata. Aby pokazaé, jak bardzo sa
do siebie podobne, ktade sie na ple-
cach z ugietymi kolanami i fokciami,
prawie jakbym przygotowywat sie do
wygiecia do tytu, ale odwracam rece
tak, ze palce sg skierowane w strone
przeciwng do gtowy. W tej pozycji ta-
twiej jest zauwazyé interesujace nas

podobieristwa.

Rysunek 7.1. Funkcjonalna pozycja
anatomiczna umozliwiajaca leZenie na
wznak na podtodze.

Aby wyprostowaé lewa reke ilewa
noge, musze wykonaé ten sam ruch.
Jedli jednoczeénie przesune fokieé
i kolano do siebie, znowu pojawi sie
efekt odbicia lustrzanego. Przyjrzyj-
my sie najpierw, jak ujawnia sie to
w strukturach uktadu kostnego.

Nadal jestem zdumiony podobieri-
stwami miedzy reka i noga. Przy przy-
padkowej obserwacji wydaja sie one
zupetnie inne. Stuza nam do czego$
innego, wiec ich funkcje musza byé
inne, prawda? Jedli jednak przyjrzysz
sie samym strukturom, zobaczysz, ze
sg uderzajgco podobne pod wieloma

wzgledami.

195
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Zaczniemy od dotu kazdej kori-
czyny. Jak juz powiedzieliémy, stopa
sktada sie z 26 kosci: 14 paliczkdéw
(palcéw), 5 koscei érédstopia i 7 kosei
stepu. Reka sklada sie z 27 kosci: 14
paliczkéw (palcéw), 5 koéci érédrecza
i 8 kosci nadgarstka. Staw skokowy
zgina sie, prostuje, przywodzi i odwo-
dzi. Ruchy te nazywane sg odpowied-
nio zgieciem grzbietowym, zgieciem
podeszwowym, inwersjg 1 ewersja.
Nadgarstek porusza sie w tych sa-
mych kierunkach: zgina sie i prostuje,
mozna go przywodzié i odwodzié.

Idgc dalej, mamy dwie kosci
w przedniej koniczynie i dwie kosci
w przedramieniu. Kolano i fokieé sg
stawami zawiasowymi. Nawet spicza-
sta czeéé tokeia odpowiada rzepce. Ko-
lano obraca sie w obu kierunkach, gdy
zgina sie o dziesied stopni lub wiecej.
Ko$é promieniowa i tokieé réwniez
obracajg sie wzgledem siebie. Tech-
nicznie rzecz biorge, ten obrét nie za-

chodzi w jednym stawie; zamiast tego

nasze przedramie obraca sie i porusza
reka. Ruchy te nazywamy supinacja
i pronacja przedramienia.

Kiedy zblizamy sie do koéci udo-
wej 1 koéci ramiennej, odkrywamy, ze
obie sg dtugimi ko§émi, ktére koriczg
sie u géry stawem kulowym, ktéry
sprzyja mobilnogci. Oczywiscie pa-
newka kosci udowej jest duzo gtebsza
niz kosci ramiennej. Koéé¢ udowa musi
wytrzymad duzy ciezar i ruch, podczas
gdy ramie jest zbudowane z myséla
o mobilnosci.

Na tym podobieristwa sie nie
koncza. Jedli spojrzysz na miedni-
ce i topatke, przekonasz sie, ze obie
sg ptaskimi koéémi o nieregularnym
ksztatcie. P6jdZ o krok dalej i poréw-
naj obojczyk z koscig tonows. Ich
ksztatty i funkcje sg réwniez dosé po-
dobne. Obie tgczg miednice i obrecz
barkowa z przodu. Dwie ko$ci fonowe
spotykaja sie w spojeniu tonowym,
a dwa obojczyki przyczepiaja sie do

mostka.

Rysunek 7.2. Ruchy koriczyn gornych i dolnych odzwierciedlaja sie nawzajem.
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Rysunek 7.3. Zwréc uwage na
podobienstwa miedzy koriczynami.

Oprécez tych oczywistych podo-
bienistw strukturalnych, istnieje réw-
niez kilka podobieristw mieéniowych.
Pomysél o zginaczach przedramion,
ktére sg znacznie wieksze niz pro-
stowniki. Sg one podobne do duzych
mieéni tydek, ktére poruszajg kostka~-
mi. Sg tez znacznie wieksze niz ich
miesnie przeciwne. W goérnej czesci
nogi mamy miesieri czworogtowy
uda, podzielony na cztery sekcje. Na
ramieniu mamy miesieni tréjgtowy ra-
mienia, czyli miesienn podzielony na
trzy sekcje. Oba majg wspdlne Scie-
gno, ktére przecina ich odpowiednie
stawy (odpowiednio kolano i fokieé)
i oba sg przeznaczone do wypro-
stu kolana i tokcia. Zaréwno gérna
cze$é nogi, jak i ramie maja jeden
miesien, ktéry przecina staw. W mie-

éniu czworoglowym miesiefd prosty

uda przechodzi przez staw biodrowy.
W mieéniu tréjgtowym ramienia mie-
siert o dtugiej glowie krzyzuje sie ze
stawem barkowym. Oba mieénie prze-
cinajg staw powyzej niego 1 wykonuja
takie samo dziatanie w odpowiednich
stawach. Niestety, w oparciu o pozy-
cje anatomiczng, ruchy te okreéla sie
jako ,przeciwstawne”. Ale z naszego
,howego” anatomicznego punktu wi-
dzenia oba poruszajg sie w kierunku
tutowia. Miesiern prosty uda unosi
noge w kierunku tutowia. Gtowa dtu-
ga mieénia tréjglowego ramienia
réwniez zbliza ramie do tutowia. Po
drugiej stronie kosci udowej mamy
sciegna podkolanowe, ktére sg gru-
pa trzech mieéni, z ktérych czesé
(miesiern dwugtowy uda) ma krétks
gtowe, ktéra przechodzi tylko przez
staw kolanowy. W ramieniu mamy
miesien dwuglowy ramienia, ktéry
jest dwuczesciowym mieéniem. Tuz
pod mieéniem dwugtowym ramie-

nia znajduje sie miesied ramienny,

Rysunek 7.4. Wiecej podobieristw;
a) poréwnanie miednicy do topatki,
b) obojczyka do kosci tonowej.
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ktéry przypomina krétkag gtowe Scie-
gna podkolanowego. Miesierd ra-
mienny przechodzi tylko przez staw
tokciowy. Miesénie podkolanowe
(z wyjatkiem tej krétkiej gtowy) wpty -

waja na staw biodrowy i rozciggaja go.

Rysunek 7.5. Poréwnanie; a) miesien
czworogtowy uda, b) miesien tréjgtowy
ramienia.

Miesien dwugtowy ramienia réw-
niez przecina staw barkowy i poma-
ga w jego zginaniu. Odzwierciedla
to ruch nogi, gdy éciegna podkola-
nowe kurcza sie. Oba miesnie odsu-
wajg koriczyny od tutowia. Ponadto
$ciegna podkolanowe obracaja dolng
cze$d nogi zaréwno do wewnatrz, jak
ina zewnatrz. Jak sie okazuje, miesierd
dwugtowy ramienia jest poteznym
supinatorem (rotatorem) przedramie-
nia. Chociaz obraca przedramie tylko
w jednym kierunku, podobieristwo
wydaje mi sie ciekawe. Podobny wzér
wystepuje na ramieniu i przedramie-
niu. Réznica polega na tym, ze bierze
sie pod uwage o jeden miesiefi mniej.
Ma to sens, biorgc pod uwage, ze

przedramie jest mniejsze.

Nawet posladki majg swdj odpo-
wiednik w stawie barkowym. Miesieri
naramienny jest przede wszystkim od-
wodzicielem barku, podobnie jak mie-
siefi posladkowy. Ponadto przednie
czeéci zaréwno posladkéw, jak i mie-
$ni naramiennych pociagaja koriczyny
do przodu i obracaja je do wewnatrz.
Tylne czeéci dziataja doktadnie od-
wrotnie; rozciggaja i obracaja koticzy -

ny na zewnatrz.

a)

Rysunek 7.6. Poréwnanie; a) miesien
dwugtowy ramienia, b) sciegna
podkolanowe.

Nawet miesien podgrzebieniowy
i obty mniejszy (dwa mieénie stozka
rotatoréw) przypominaja mi sze$é
gtebokich rotatoréw bocznych znaj-
dujacych sie w stawie biodrowym.
Miesien podtopatkowy (kolejny mie-
sieri pierécienia rotatoréw) miesci sie
wewnatrz topatki w taki sam sposéb,
w jaki miesied biodrowy miesci sie

w miednicy.
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Rysunek 7.7. Poréwnanie; a) miesien
naramienny, b) miesien posladkowy
maty/sredni.

Rysunek 7.8. Poréwnanie; a) szes¢
rotatoréw bocznych, b) miesien
podgrzebieniowy/miesieri obty mniejszy.

Przyjrzenie sie tym podobieri-
stwom moze pomdc w pogtebieniu
zrozumienia natury naszych koriczyn.
Najpotezniejszym 1 najwazniejszym
motorem koriczyny dolnej jest mie-
sierl ledzwiowy. Czy istnieje odpo-
wiednik w koticzynie gérnej? Nie ma
on wyraznego odpowiednika w gérnej
czeéci ciata, ale gdy przyjrzymy sie
blizej pasowi barkowemu, zauwazy-
my, ze istnieje wystarczajaco duzo
podobieristw w dziataniu i konstruk-
cji, aby pasowaty do tego poréwna-
nia. Zanim przejdziemy do ,mieénia
ledZwiowego” gérnej czesci ciata,
przyjrzyjmy sie tkankom otaczajgcym
obrecz barkowa.

I Obrecz barkowa

Trzy kosci tacza sie, tworzac obrecz
barkowa: koéé ramienna, topatka
i obojezyk. Bark wykonuje ztozone ru-
chy. Jest znacznie bardziej skompli-
kowany niz pas biodrowy, poniewaz
topatka i obojezyk nie s potgczone ze
stabilng strukturg kregostupa przez
kosé krzyzowsa. bopatki funkcjonuja
niezaleznie. Obojczyk przyczepia sie
do mostka (troche jak kosci tonowe),
ale porusza sie o wiele swobodniej niz
jego odpowiednik w miednicy. W rze-
czywistodei ruchy kazdej z tych czesci
przyczyniaja sie do ogdélnej funkcjo-
nalnogci naszych barkéw.

a)

Rysunek 7.9. Poréwnanie; a) miesien
podtopatkowy, b) miesien biodrowy.
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Wzorce anatomiczne
w sktonach w przod

iedy wyobrazamy sobie skton

w przéd, nie przychodzi nam

do glowy nic szczegdlnie fan-
tazyjnego ani budzgcego podziw.
Jesli kto§ méwi ,skton do przodu”,
naturalnie myslimy o najprostszych
wersjach tego ruchu - stojgcej lub sie-
dzacej z obiema rekami skierowanymi
w strone stép i sktanianiu sie w pasie.
Pamietam, kiedy zaczatem regu-
larnie éwiczyé, sktony w przéd byty
dla mnie wéwczas do$é trudne. Nie
pamietam doktadnie, jak mi szlo,
ale wydaje mi sie, ze ledwie dotyka-
fem palcéw u nég. Nie mam watpli-

woéci, ze robitem to z zaokraglonym

kregostupem. Pdézniej wszystko sie
zmienito. Miatem wiele okazji, aby
uczy¢ sie i rozwijaé¢ te umiejetnosci.
Na przyktad przez pewien czas przy
sktonach w przéd odczuwatem bdl na
konicu koéci kulszowej prawego écie-
gna podkolanowego. Pewnego dnia to
uczucie mineto. Zanim jednak zaczg-
tem $wietowaé, bdl przeszedt na drugg
strone. Traktuje te do$wiadczenia jak
lekcje na Sciezce procesu transforma-
cji, naturalng czesé postepu i zmiany.

Istniejg takze znacznie glebsze
sktony w przéd. Niektére asany wy-
magaja zginania bioder i kregostupa

w sposéb, ktéry znacznie wykracza

Rysunek 9.1. Kurmasana.
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poza podstawowy skton do przodu. Je-
§li przyjrzymy sie Kurmasanie (pozy-
cji zétwia) zauwazymy, ze kazda asana
opiera sie na innej. Ta wymaga, zeby
nasz tuléw lezat jak najbardziej ptasko
na podtodze, a wyprostowane rece
znalazlty sie pod nogami. Jeéli potrafi-
my wej$é w te pozycje gteboko, nacisk
na ramiona lub tokcie jest minimalny.
Pamietam, jak po raz pierwszy spré-
bowatem to zrobié¢ i wydawato mi sie
to niemozliwe. Pomyélatem wdéwczas,
Ze nie ma szans, aby moje ciato kiedy-
kolwiek czuto sie w takiej pozycji kom~-
fortowo. Poczutem ogromny nacisk na
ramiona, tokcie i dolng czeéé plecéw.
To bolato! Czas i praktyka zdecydowa-

nie zmienity stan rzeczy.

Rysunek 9.2. Supta Kurmasana.

Wybratem Kurmasane jako przyktad
,bardzo zaawansowanej” pozycji, po-
niewaz wymaga ona, aby otworzyé
tkanki bardziej niz w prostym sktonie
do przodu. W asanie tej obnizamy tu-
16w nizej niz nogi. Supta Kurmasana
(zétw z nogami za gtowq) kaze nam
przejsé o krok dalej - oprécz gtebo-
kiego zgiecia, potrzebujemy takze
zewnetrznej rotacji kosci udowych.

Jak sie okazuje, éciegna podkolanowe

réwniez mogg ograniczaé nasza zdol-
nosé do obracania bioder, zwtaszcza
podczas gtebokiego zgiecia.

Mozemy zatozyé, ze istniejg pew-
ne pozycje, ktére pomoga nam przejsé
od podstawowego wygiecia do przodu
do gtebszej lub bardziej skompliko-
wanej Kurmasany. Byé moze trud-
no je dostrzec, ale zrobie wszystko,
co w mojej mocy, aby je wszystkie
oméwié. Zaczne od podstawowego
sktonu, ktéry wszyscy znamy, czyli

Paschimottanasany.

I Skton w przéd

W sanskrycie skton w przéd znany
jest jako Paschimottanasana, czy ,,wy =
giecie na zachéd”. Tradycyjnie tyt cia-
ta okreslany jest jako zachéd, a przéd
jako wschéd. Sama nazwa sugeruje
wszechogarniajaca jakoéé pozy. Wpty -
wa ona na calg tylng czeéé ciata. Poza
tym wydaje sie do§é prosta, praw-
da? Wystarczy sktonié sie do przodu
i chwycié palce u stép, stopy, kostki
lub cokolwiek innego, czego mozesz
dosiegnaé, racja?

Nie! Zlozono$é¢ tej pozornie pro-
stej asany polega na tym, Ze istnieje
kilka stawdw, ktére moga potencjal-
nie blokowaé lub utrudniaé osiggnie-
cie celu, jakim jest catkowite zgiecie
sie w p6l. Jestem pewien, ze jestes juz
dobrze zaznajomiony z najczestszym
ograniczeniem wygiecia do przodu
w postaci $ciegien podkolanowych.

Jak zobaczymy, istnieje wiele innych
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miejsc w ciele, w ktérych wystepuja
podobne problemy.

Kiedy okreslam Paschimottana-
sane jako wszechogarniajacg, mam
na mysli, ze wptywa ona na cata linie
tkanek zwigzanych z tytem naszego
ciata. Tkanki te biegng od stép, przez
mieénie tydek, przez tylng czesé ud,
biodra, w gére kregostupa az do gto-
wy 1 szyi. W swojej ksigzce Anatomy
Trains Tom Myers nazywa to powierz-

chowng tylna linig ciata.

Rysunek 9.3. Paschimottanasana.

Istnieje bezposredni zwigzek po-
wieziowy taczgcy poprzez te linie spo-
dy stép z czubkiem gtowy. Z punktu
widzenia powiezi (tkanki tgcznej), na-
piecie w dowolnym jej miejscu moze
powodowaé ograniczenia w innych
obszarach. Nawet stopy moga mieé
wplyw na skton do przodu. Prawdo-
podobnie sam juz tego doéwiadczy-
tes. Jesli przyciagasz do siebie palce
w zgieciu grzbietowym, zauwazysz,
ze twoje tydki, a wlasciwie cate nogi,
czuja sie nieco inaczej.

Jesli catkowicie wyprostujesz stopy
(tak, jakby byty réwnolegte do wyima-
ginowanej Sciany przed tobg), obcig-
zysz stawy biodrowe. Jeéli zegniesz

kolana, zmieni sie dynamika i sita
nacisku w éciegnach podkolanowych,
a takze zdolno$é do obracania miedni-
cy. Jednoczednie pozwoli ci to bardziej
pochylié sie do przodu. Jedli twoje
biodra sa napiete, kregostup musi byé
bardziej zaokraglony, aby pomdc zbli-
zyé gltowe i klatke piersiowg do nég.
Nawet rozciagliwo$é twojego kregostu-
pa moze mieé¢ wplyw na to, jak gteboko
wejdziesz w te pozycje.

Co ciekawe, ludzkie ciato jest tak
naprawde idealnie zaprojektowane,
aby sie zginaé. W koricu w zyciu pto-
dowym wszystkie nasze stawy sg zgie-
te: kostki, kolana, biodra, kregostup,
ramiona, a nawet glowa. Pod wielo-
ma wzgledami jeste§my stworzeni do
pochylania sie do przodu, dopdki nie
zaczniemy biegaé, jezdzié na rowerze
i uprawiaé inne sporty, ktére napinaja
$ciegna podkolanowe i mieénie bio-
der, co utrudnia wykonywanie tego
ruchu.

Czesto powtarzam, ze idealny lub
catkowity skton do przodu, w kté-
rym klatka piersiowa znajduje sie na
udach, jest wynikiem okoto dwéch
trzecich ruchu w stawie biodrowym
i jednej trzeciej ruchu w kregostupie.
Bardziej ,klasyczne” podejécie do
sktonu do przodu celowo obejmuje za-
okraglony kregostup. Z mojego osobi-
stego doéwiadczenia wynika, ze taka
pozycja nie wptywa na wszystkie mie-
$nie rozciggane w sktonie do przodu.
Opisze wiec te asane w sposéb, w kté-
ry sam jg ¢wicze i tak, jak jej nauczam.



Anatomia funkcjonalna jogi

Rysunek 9.4. Prostowanie stop wptywa na nacisk w stawie biodrowym.

Okazuje sie, ze zgiecie w stawie bio-
drowym w sktonie do przodu w pozycji
siedzgcej lub stojacej jest przeciwieri-
stwem tego, jak zwykle mysglimy o tym
ruchu. (Pamietaj, ze zgiecie biodra ma
miejsce na styku miednicy i koéci udo-
wej. Jesli jedna z tych kosci przesuwa
sie w kierunku drugiej, wykonujemy
ten ruch). Innymi stowy, zaréwno
w sktonie do przodu w pozycji stojacej,
jak i siedzgcej, miednica porusza sie
wokét gtowy kosei udowej. Zauwaz, ze
rézni sie to od typowej wersji zgiecia
stawu biodrowego, w ktérej koéé udo-
wa przesuwa sie do przodu i do géry
w stawie biodrowym. Dlaczego to roz-
réznienie jest wazne? Moze zmienié
nasza intencje, a takze odczucie, ktére-
go poszukujemy w skfonach do przodu.

Gdy miednica obraca sie wokét
gtowy kosci udowej w zgieciu stawu

biodrowego, wszystkie prostowniki
stawu biodrowego opieraja sie temu
ruchowi. Tkanki o najbardziej bez-
posredniej linii oporu sa to $ciegna
podkolanowe. To wtasnie one s3 naj-
czedciej ,rozciggane” w skionie do
przodu. Inne mieénie tworza grupe
znang jako prostowniki bioder, obej-
mujgca wszystkie warstwy mieéni
posladkowych (poéladkowy wielki
i tylne czeéci posladkowego matego
oraz éredniego) oraz przywodziciela
wielkiego.

Mieénie bioder nie stanowia jed-
nak zbyt wielkiego problemu. Sprawa
sie komplikuje, gdy bierzemy pod
uwage ograniczenia, jakie naktadaja
na nas stopy, miesnie tydek, a nawet
kregostupa. Wszystkie tkanki w tych
obszarach sg potgczone bezposred-

nio przez tkanke taczng i funkcjonuja
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wzdtuz catej ,zachodniej” strony cia-
ta. Przyjrzymy sie postawom, ktére
dziatajg na te obszary, aby zwiekszyé
nasza zdolnosé do wykonywania pro-
stych skfonéw do przodu. Ruch ten
angazuje wiele stawéw, wiec po dro-
dze przyjrzymy sie wielu pozycjom,
ktére pozwola nam poglebié asany
wymagajace skfonu w przéd, takie jak
Kurmasana.

Laczenie poszczegolnych
elementéw

Pierwszy skton w przéd wykonujemy
najczesciej podczas powitania storica.
Zwykle dzieje sie to na jego poczatku
i koricu, kiedy ktaniamy sie, aby po-
zdrawiaé storice. Zwykle odbywa sie
to na jednym wydechu i rozpoczyna
proces wydtuzania $ciegien podkola-
nowych. Te dwa sktony do przodu sa
doéé oczywiste, ale istnieje tez kilka
nieoczywistych elementéw powitania
storica, ktére pozwalaja nam pogte-
biaé sktony do przodu

Kiedy skaczemy (lub cofamy sie)
z pierwszego sktonu w przéd, laduje-
my na palcach (w pozycji przeprostu).
To, wraz z kolejng Chaturangq, jest
nasza pierwsza okazjg do rozciggnie-
cia i ujedrnienia spodéw stép. Jak juz
wspomniatem, ta warstwa tkanek jest
czeseig dtugiej linii powiezi i taricu-
cha stawdw, ktéry wptywa na nasze
wygiecie do przodu. Jak elastyczne
sg twoje palce? Zatoze sie, ze nigdy

nawet nie pomys$lates, ze moze to

wplynaé na twoja zdolnoéé do schyla-
nia sie do przodu!

Rysunek 9.5. Napiecie w dolnej czesci stép
moze wptywac na sciegna podkolanowe
i tyt ciafa.

Niedtugo po Chaturandze przecho-
dzimy do prawdopodobnie najpo-
pularniejszej pozycji jogi na éwiecie
- psa z gtowg w dét. Wiele oséb
wyczuwa, ze asana ta jest zwigza-
na z wygieciem do przodu, ale i tak
skupia sie przede wszystkim na écie-
gnach podkolanowych. Chociaz one
ograniczaja nas w tej pozycji, zwig-
zek tej postawy ze sktonem do przo-
du (lub rozcigganiem tylnej czesci
ciata) jest znacznie glebszy. Mieénie
stopy, kostki i tydki réwniez wplywa-
ja na skton do przodu. Jesli chodzi
o psa z gtowa w dét, znaczenie maja
zaréwno nasze stopy, kostki i tydki,
jak i éciegna podkolanowe. Wydtuze-
nie tych tkanek w opisywanej asanie
wspiera nastepujace pézniej sktony
do przodu.

Kiedy nasz staw skokowy jest
zgiety (zgiecie grzbietowe), wywiera-
my nacisk na miesnie tydek: miesiert
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brzuchatytydkiigtebszy ptaszczkowa-
ty. Miesien brzuchaty tydki przecina
zaréwno staw skokowy, jak i kolano-
wy i dlatego wptywa na niego pozy-
cja obu tych stawéw. Jeéli kolano jest
zgiete, nacisk na miesien brzuchaty
tydki jest mniejszy. Miesien ptaszcz-
kowaty przechodzi tylko przez staw
skokowy i rozcigga sie niezaleznie od
pozycji kolana. Dlatego spiete tydki
w polaczeniu ze spietymi Sciegnami
podkolanowymi moga powodowaé
u niektérych uczniéw zginanie kolan

w pozycji pasa z glowa w dét.

Miesiert
dwugtowy uda
(gtowa dluga)

Przywodziciel
wielki

Miesien
smukty

Miesien |
poticiegnisty
Miesiert

Miesiert
podeszwowy

pétbtoniasty 4
J Miesien
odkolanow
Miesiert b Y
brzuchaty
tydki |

I Miesien
| ptaszczkowaty

Rysunek 9.6. Miesnie fydek kontynuuja
linie tkanki, ktora wplywa na sciegna
podkolanowe i tyt ciafa.

Te dwa mieénie tydek 1gcza sie
z dolna czesdcig stopy poprzez rozcie-
gno podeszwowe i $ciegno Achillesa.
taczg sie réwniez ze Sciegnami pod-

kolanowymi. Powodem, dla ktérego

czesto zapomina sie o tych tkankach,
jest to, ze ze wzgledu na ich rozmiar
i ogélng wytrzymatoéé (z tatwoscia
podtrzymuja dwukrotno§é masy cia-
ta), tak naprawde nie odczuwamy
nacisku wywieranego na nie w psie
z gtowa w dét. To, czego doswiadcza-
my, to ograniczenie.

Idealnie bytoby, gdyby$ wykorzy-
stat te informacje, przechodzac przez
powitania storica w sposéb, ktéry po-
zwoli ci lepiej zrozumieé twoje ciato
i skupié sie na nogach. Kiedy robisz
to po raz pierwszy, poczuj wzajem-
ne powigzania stép, tydek i Sciegien
podkolanowych w ruchach charak-
terystycznych dla Surya Namaska-
ry. Kiedy dojdziesz do psa z gtowa
w dot, uwaznie skieruj piety w strone
podtogi. (W niektérych odmianach
jogi uczy sie unikania zmarszeczek
na przedniej czesci kostek poprzez
trzymanie piet lekko w gdrze. Nie
potrafie znaleZé zadnego dobrego
anatomicznego uzasadnienia tego
pogladu, chyba ze dana osoba ma
uraz kostki lub innag anatomiczng
anomalie). Jesli poéwiecisz powita-
niu storica wiecej uwagi, w konse-
kwencji utatwisz sobie wykonywanie

sktonéw w przdd.

Sktony w przéd w pozycji stojacej

Po powitaniach storica czesto wy-
konuje sie serie ¢wiczen na stojaco,
ktéra obejmuje rézne sktony do przo-
du. Najprostszy z nich wykonuje sie

z nogami rozstawione na szeroko$é
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patrzeé w gére z tej pozycji. Wiele
oséb twierdzi, ze trzeba trzymaé ple-
cy tak prosto, jak to mozliwe i unosié
sie na czubkach palcéw. Tworzy to
pewien typ wzorca, ktéry moze byé
pozytywny, ale nie wzmacnia gérnej
czedci ciata w celu utrzymania réwno-
wagi na rekach.

Z drugiej strony, podnoszenie
sie z prostym kregostupem sprawia,
ze miesénie plecéw sie wydtuzaja.
Zmniejsza to zgiecie w odcinku le-
dzwiowym kregostupa, co moze by¢
wazne dla uczniéw, ktérzy majg pro-
blemy z dyskami. Pytanie brzmi wiec,
co pomogtoby konkretnej osobie
stworzyé okreélony wzdér w okreslo-

nym czasie podczas opracowywania

danej pozycji? Czego ten uczen pré-
buje sie nauczyé z tego ruchu?

Ten sposéb patrzenia w gére wy-
maga napinania mieéni plecéw w celu
czesciowego uniesienia i wyprostowa-
nia kregostupa. Wymaga réwniez, aby
$ciegna podkolanowe kurczyty sie, by
obrécié miednice wokét gtéw kosci
udowych. Dlatego ten schemat moze
by¢ odpowiedni dla uczniéw z proble-
mami z dyskami, tych, ktérzy prébuja
dowiedzie¢ sie, jak poruszaé¢ miedni-
cg, oraz 0s6b, ktére ucza sie niuanséw
pracy ze $ciegnami podkolanowymi.
Moze byé réwniez odpowiedni dla
éwiczgceych, ktérym udato sie juz zro-
zumieé zwigzek miedzy rekami, pod-

toga i wysitkiem, ktéry prowadzi do

Miesien posladkowy Sredni

Miesien posladkowy wielki

Miesier dwugtowy uda (dtuga glowa)
Miesier dwugtowy uda (krétka gtowa)

Miesien pétbtoniasty

Miesiert czworoboczny ledZwi

Miesien prostownik grzbietu

Rysunek 12.4. Abysmy mogli podniesc sie w ten sposob, miesnie dolnej czesci plecow

i Sciegna podkolanowe musza sie skurczyc.
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Miesiert
zebaty przedni

Miesiert naramienny
Miesien tréjgtowy ramienia
Migsieri ramienno-promieniowy
Miesien zginacz
powierzchowny palcéw

Miesien zginacz
promieniowy nadgarstka

Rysunek 12.5. Przejecie ciezaru w rece
aktywuje miesnie stabilizujace potrzebne
do stania na rekach.

stania na rekach. Ale dla tych, ktérzy
pracuja nad réwnowazeniem ramion,

istnieje alternatywa. Niestety jest

to trudniejsze i wymaga wiekszego
wysitku.

W tym schemacie rece leza ptasko
na podtodze, tak jak w przypadku po-
zycji wymagajacych stania na rekach.
Utozenie dtoni wjednej linii z palcami
stép jest idealne, ale nie jest koniecz-
ne dla kogo$, kto dopiero zaczyna.
Niektérzy uczniowie musza ktasé rece
ptasko na podtodze przed linig palcéw
stép. (Kazdy powinien roztozyé rece
na odlegto$é ramion). Byé moze be-
dziesz musiat zgiaé kolana, aby dosie-
gnaé podtogi.

Nastepnie obcigz odpowiednio
dtonie i pochyl sie do przodu, aby
wywolaé szereg zmian w swojej posta-
wie. Po pierwsze, opuszki palcéw za-
czna dotykaé podtogi i z czasem bedg
sie wzmacniaé. Po drugie, zaczniesz

mocniej wbija¢ dlonie w podloge.

Miesient dwugtowy uda (dtuga gtowa) <
Miesien potsciegnisty

Miesien potbtoniasty

Miesien dwugtowy uda (krotka gtowa)
Miesien potbtoniasty

Miesien brzuchaty tydki

Miesien ptaszczkowaty

Miesieri zebaty przedni

Migsiert naramienny

Miesien trojgtowy ramienia

Rysunek 12.6. Ponadto, gdy ciezar przenosi sie na rece, sciegna podkolanowe moga sie

nieco rozluznic.
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Kiedy to robimy, zaczynamy uzywad
mieéni obreczy barkowej. Pozostale
mieénie ramion, ktérych uzywamy do
stabilizacji asan opartych na dtoniach,
wzmacniajg sie 1 kurcza w sposdéb
zsynchronizowany z resztg tkanek.
Na tym etapie schematu dodaje-
my kolejny element, ktéry znajduje
sie na zewnatrz obreczy barkowej:
$ciegna podkolanowe. Kiedy przeno-
simy ciezar ze stép na rece, Sciegna
podkolanowe nie musza tak bardzo
sie kurczyé, aby zachowaé réwno-
wage. Nasze rece przejety czesé tej
odpowiedzialnodci. Innymi stowy,
dzieki temu nowemu wzorcowi ruchu
$ciegna podkolanowe moga sie nieco
rozluznié. Nie muszg juz wydtuzaé sie
i kurczyé w tym samym czasie.
Nastepnym korkiem jest podnie-
sienie wzroku znad dtoni. Ta zmiana
spojrzenia uruchamia te same mie-
$nie, ktére prébujemy zaangazowad.
Subtelnie uczy nas, jak przenosié
ciezar ciala na rece i czué sie z tym
komfortowo. Ustanawia rdéwniez
szczegdlny zwigzek miedzy ustawie-
niem ramion w stosunku do dioni,
ktérego wymaga wiele asan opartych
na dtoniach. Jesli spojrzymy z boku na
osobe stojacg na rekach, stwierdzimy,
ze jej barki znajduja sie tuz przed nad-
garstkami. Innymi stowy, gdybysmy
upuscili sznurek z przedniej krawedzi
ramion, uderzytby on w dton gdzies
przed nadgarstkiem i za opuszkami
palcéw. Mozesz zaobserwowaé ten

wzorzec na zdjeciach zamieszczonych

w tej i w wielu innych ksigzkach lub
czasopismach o jodze. Sprawdz to!
Dlaczego wszystkie te wzorce
mozemy trenowaé w powitaniu stori-
ca? I dlaczego odpowiednia ku temu
pozycja znajduje sie wtagnie w tym
miejscu w te] sekwencji? Byé moze
dlatego, ze nasze pierwsze stanie na
rekach odbywa sie w kolejnej czesci
powitania storica; kiedy odskakujemy
(zaktadajac, ze to robimy), caly nasz
ciezar spoczywa na krétko na rekach.
Na tym etapie praktyki utrzymujemy
te postawe nie dtuzej niz przez jeden
oddech, ale to wystarczy, aby budo-
waé w ciele site, ktéra pozwoli nam
w przysztoéci na wykonywanie pozy-
cji opartych na dtoniach. Pamietajmy,
ze przed nami jeszcze wiele powitart
storica. Byé moze jest to prosta defi-
nicja stania na rekach, ale o to wila-
$nie w tym chodzi. Prawdziwe pytanie
brzmi: czy traktujesz te asany jako

jedno$é?

Chaturanga Dandasana

Rzuémy okiem na Chaturange, nasz
punkt ladowania, do ktérego prze-
chodzimy lub odskakujemy. Jest to
réwniez $wietny sposéb na odnale-
zienie i aktywacje mieénia zebatego
przedniego.

Jesli zaczniemy od wysokiej deski
przed zejéciem w dét, topatki sie wy-
dtuzg. Spedz chwile wtej pozycji, moc-
no dociskajgc dtonie do podtogi, aby
aktywowaé miesieri zebaty przedni.

Kontynuuj te czynnosé, a nastepnie
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Rysunek 12.7. Niezaleznie od tego, czy tokcie sa zgiete, czy wyprostowane, tutéw jest co
najmniej prostopadty do ramion, barki sq wysuniete przed dfonie, a glowa jest uniesiona.

staraj sie nie ruszaé topatkami pod-
czas opuszczania sie do Chaturangi
Dandasany. Beda sie one poruszad,
ale sprawdz, czy potrafisz aktywowad
miesieni zebaty przedni podezas scho-
dzenia w dét (skurcz izotoniczny).
Pomoze to we wzmocnieniu miesnia
zebatego przedniego, co szczegbétowo
omawiamy w czesci dotyczgcej asan

wymagajacych stania na rekach.

Bakasana

Rozwazmy teraz z perspektywy ana-
tomicznej statyczng pozycje wy-
magajaca balansowania na rekach.
Nastepnie mozemy przedyskutowad,
jak przejéé do i poza statyczng Baka-
sane, aby zobaczy¢ miesnie w akcji.
Wejdziemy w te asane z podtogi. Dto-
nie leza ptasko na macie, a nadgarst-
ki sg przeprostowane. Niezaleznie od
tego, czy wykonujesz poze ze zgie-
tymi, czy prostymi tokciami, twoje

ramiona powinny znajdowaé sie pod
nadgarstkami. Przy zgietych tokciach
przeprost w nadgarstkach jest mniej-
szy. To pokazuje, jak wazne jest, aby
ramiona znajdowaly sie przed naszym
punktem réwnowagi, czyli dtorimi, by
pomdc zréwnowazyé ciezar znajdujg-
cy sie po drugiej stronie (kofczyny
dolne). W utrzymywaniu réwnowagi
bierze réwniez udzial glowa. Pozycja
gtowy w Bakasanie i innych pozycjach
opartych na dloniach jest kluczowal
Zawsze nalezy ja unosié.

Uwaga: tutéwjest prawie prostopa-
dty do kata utworzonego przez ramio-
na. Nasz érodek ciezkos$ci, miednica,
znajduje sie daleko za dtorimi, czyli
naszym fundamentem, a grawitacja
ciggnie go w kierunku podtogi. Nasze
pozycje glowy i ramion réwnowazg to
przyciaganie.

Kiedy ustawiamy sie do Bakasa-
ny, zginamy kolana i biodra. Kolana
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ktadziemy na tokciach lub wyzej na
ramionach. Kiedy pochylamy sie do
przodu na dtoniach, musimy trzymaé
nogi w gérze za pomoca zginaczy bio-
derikolan, a takze sity tutowia. Weig-
gajac nogi, przenosimy ciezar dolnej
czesci ciata blizej naszego $rodka
ciezkosci, a nasz $rodek ciezkosei bli-
zej punktu réwnowagi asany.

Napiete mieénie czworogtowe uda
ograniczajg zgiecie kolana, a napiete
$ciegna podkolanowe - zgiecie bioder
(czyli to, jak daleko moga siegaé kola-
na powyzej fokei). Jesli biodra sg na-
piete, trudniej bedzie uzyskaé ksztatt
kuli w koriczynie dolnej. Moze to pro-
wadzié¢ do innych wyzwan zwigzanych

z ta pozycja.

Miesier
najszerszy
grzbietu

Miegsiert Miesien N
ledZwiowy pl'OkS)t'Ownl
Wi(;kszy | grzbietu
N
- Miesien

naramienny

Miesien Miesien
tréjglowy ramienia zebaty
przedni

Rysunek 12.8. Miesnie, ktore tworza
i stabilizuja te pozycje.

W Bakasanie muszg zadziataé
wszystkie stabilizatory. Mogliby$smy
sprébowaé sprowadzié to do jednego

mieénia, ale miatoby to zbyt wiele
wspdlnego z rzeczywistoscia.

Pamietaj, ze wszystko w ciele jest
polaczone i funkcjonuje zgodnie z ta
zasada. W tej pozycji ramiona musza
by¢ mocno ustabilizowane, aby utrzy -
maé tutéw pod tak nieprawdopodob-
nym katem. Pomagajg w tym miesnie
przykregostupowe (grupa prostowni-
kéw grzbietu), ktére kurcza sie, aby
zapobiec opadaniu miednicy i pod-
trzymuja kregostup.

Jednak mieénie przykregostu-
powe dziatajg tylko na plecach. Ich
wysitek musi byé zréwnowazony, co
stanowi sedno sprawy. Mieénie le-
dzwiowe i mieénie brzucha réwniez
biorg udziat w kontrolowaniu $rodka

ciezkosci w Bakasanie.

Przejscie z Tittibhasany
do Bakasany
Zdaje sobie sprawe, ze wiekszosé lu-
dzi ma trudnosci z przejéciem z Titti~
bhasany do Bakasany. Warto jednak
wspomnie¢ o tym teraz, poniewaz po-
moze nam to zrozumieé sile i stabili-
zacje potrzebna do stania na rekach.
Takie przejscie wymaga kontrolo-
wania dwéch istotnych miejsc. Musi-
my umieé przetozyé nogi pomiedzy
Tittibhasang a Bakasang. Ruch ten
nie jest tak duzy, jak mogtoby sie wy-
dawaé. Tak naprawde polega na zgi-
naniu kolan.
Najwieksza trudno$é polega
na tym, aby miednica przesuneta

sie z poziomu ponizej linii barkéw,



Wzorce anatomiczne w staniu na rekach

331

by wyréwnaé sie z linig barkéw lub
znalezé sie w tej linii. Pomy$lmy o tym.
Miednica musi poruszaé sie w gdre
w przestrzeni. Jak to sie dzieje? Cho-
dzi mi o to, ze sama miednica moze
przechylaé sie do przodu lub do tytu.
Czy uniesienie jej do géry nie wymaga
zaangazowania tutowia? Jak poruszaé
tulowiem, aby przesuwaé miednice
w taki sposéb? Przyjrzyj sie Tittibhasa~-
nie, a nastepnie przejdz do Bakasany.
W pierwszej asanie tutéw pochy-
la sie w dét i do tytu, a w drugim do
géry ido tytu. Co sie zmienito? Przede
wszystkim ustawienie obreczy barko-
wej. To przesuniecie prowadzi do zmia~-
ny kata miedzy ramieniem a tutowiem.
W Tittibhasanie tutéw jest prawie
réwnolegty do kata ramion. W Baka-
sanie jest utozony co najmniej pro-
stopadle! Tak wiec ruch potrzebny do
przejécia z Tittibhasany do Bakasany

dotyczy obreczy barkowej i topatek.
Jakie ruchy, o ktérych moéwiliémy,
moga przenie$é cie z jednej pozyciji
do drugiej? Zgiecie barku i obrét to-
patki w gére.

Uwaga: ta sama czynno$¢ po-
zwala nam podnieéé sie i odskoczyé.
Chociaz wymaga to kilku innych
ztozonych elementdéw, zasadniczo
dziatanie ramion przemieszcza tutéw

z powrotem do Chaturangi.

PrzejsScie od Bakasany

do stania na rekach

Przejécie z Bakasany do stania na re-
kach jest bardziej dynamicznym wy-
razem tego samego ruchu. Chciatbym
poruszy¢ jeszcze jedna kwestie, ktéra
kaze nam wrécié¢ do koncepcji przed-
stawionej w pierwszej czesci ksigz-
ki. Kiedy my$limy o rotacji topatki

w gére i zgieciu barku, wydaje nam

Rysunek 12.9. Kat tutowia zmienia sie w obreczy barkowej, co umozliwia nam przejscie

z jednej pozycji do drugiej.
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aktyna, 28

anatomia funkcjonalna, 25 patrz
takze: tkanka tgczna

asana, 9, 11

- Laghuvajrasana, 40

- praktyka i anatomia, 236

- styl praktyki, 237

| B

Baddha Konasana, 113, 254, 269,
274-277 patrz takze: skton do przodu
Bakasana w gére do stania na rekach, 330

Bhekasana, 125

Bhujangasana, 345

biodro

- wydtuzacze, 124, 247

bdl plecéw, 191 patrz takze: kregostup

- éwiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia, 192
- znieksztatcenia postawy, 192

bruzda miedzyguzkowa, 209

budowa i ruch klatki piersiowej, 172

budowa i ruch odcinka ledzwiowego, 169

| C

Chaturanga, 157, 204, 215, 221, 229,
247, 350 patrz takze: kofczyny
gérne i dolne; wygiecia do tytu;

-bél barku i, 215

- budowanie postawy, 350

- Dandasana, 328

- kompensacja stép, 351

- przeprost nadgarstkéw, 351

- przetaczanie sie na palcach, 350

- reakcja plecéw, 352

- warianty, 351

chondromalacja. patrz zespét rzepkowo-udowy
czeséé ledzwiowa wygieé do przodu, 254
czwarte $ciegno podkolanowe, 252

| D

Dhanurasana, 348
dyski, 180 patrz takze: kregostup
- dysfunkcja ijoga, 189
- dystalny, 375
- funkcja, 181
- pekniecie, 185
- pierécien wtéknisty, 180
- przepuklina, 182
- sita ptynu znajdujgcego sie wewnatrz, 180
- struna grzbietowa, 180
- uwypuklenie, 182
- urazy, 182
- wchtanianie, 180
dton, 220 patrz takze: tokieé; nadgarstek
- Chaturanga, 220
- gtéwny promien reki, 221
- integrowanie anatomii z praktyka, 229
- jednostka funkcjonalna i ruch, 224
- miesnie, 222
- odlegtosé do stopy, 359
- prostowniki przedramienia i nadgarstka, 223
- ruchy, 221
- ruchy ramion i ruchy topatek, 226
- staw promieniowo-tokciowy blizszy, 225
- staw promieniowo-tokciowy dalszy, 225
- struktura, 221
- zginacze przedramienia i nadgarstka, 222
doswiadczenia zyciowe, 18
dét nadgrzebieniowy, 207
dysfunkcja kregostupa, 189
Dwi Pada Sirsasana (pozycja obu
nég za gltowa), 290
dwustronna Janu Sirsasana, 278
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| ¢

eferentny, 375
Eka Pada Sirsasana (pozycja nég za gtowa), 287
elastyna, 25

| G

gteboka, 376

- powiez, 26

gérna czesé plecéw, brak zgiecia, 355
grzbiet, 376

grzebien biodrowy, 136, 177

| H

Halasana (pozycja ptuga), 255 patrz
takze: skton do przodu

haluksy, 76

hatha joga, 11, 44

historia duchowa, 20

historia emocjonalna, 21

historia genetyczna, 19

historia kontuzji, 20

historia mentalna, 21

intensywne rozcigganie nogi w pozycji lezacej, 256
integracja ciata, 22

izometryczny skurcz mieéni, 35

izotoniczny koncentryczny skurcz mieéni, 36

| )

Janu Sirsasana, 255, 257 patrz
takze: skton do przodu
- i Baddha Konasana, 274
- dwustronna, 278
joga,
i dysfunkcja dysku, 189
- nauczanie, 11, 21
- podréz, 373
- podstawy nauczania, 237
- pozycja anatomiczna i Tadasana, 53

| K

Kapotasana (pozycja golebia), 285

kat nachylenia, 107

kat skrecenia, 107

kolagen, 26

kolano, 79 patrz takze: skton do przodu; noga
- anatomia, 82

- bél w pozycji lotosu, 98

- koéé udowa, 82

- kosci, 85

- pasmo biodrowo-piszczelowe, 96

- przeciwstawne role, 80

- przeprost, 101, 264

- wiezadta krzyzowe, 89

- urazy rzepki, 86

- taczenie anatomii z praktyka, 98

- rotacja wewnetrzna podudzia, 88

- wiezadta, 87

- tgkotka, 92

- urazy takotki, 93

- ruchy, 86

- mieénie wokdt, 95

- rzepka, 85

- ipostawa, 80

- zerwanie wiezadet, 89

- zginanie, 262

kolce biodrowe przednie dolne 137
kontuzje, 87

koficzyna gérna, 220 patrz takze: dtord
koficzyny gérne i dolne, 195

- staw barkowo-obojczykowy, 200

- szkielet osiowy, 199

- bél barku i Chaturanga, 212, 214
- bruzda miesnia dwugtowego, 209
- dét nadgrzebieniowy, 207

- ksztalt barku i kosci, 205

- taczenie anatomii z praktyka, 214
- miednica i topatka, 196

- miesien najszerszy grzbietu, 209

- najwazniejsze czesci i budowa, 199
- obojezyk i kosé tonowa, 197

- obojezyk i topatka, 197

- obrecz barkowa, 199

- odwrécona pozycja modlitewna, 204
- podobieristwa miedzy koAczynami, 197
- protrakcja i retrakcja, 203

- ruch topatek, 203

- ruchy obojczyka, 204

- ruchy koéci ramiennej, 202

- ruchy topatkowo-piersiowe, 203

- ruchy przeciwstawne, 196, 197

- staw mostkowo-obojczykowy, 200
- staw ramienny, 201

- stozek rotatoréw, 206

- struktury poruszajace koscia ramienna, 205, 209
- struktury poruszajace topatka, 210
- typy topatek, 206

kostka, 59 patrz takze: stopa

-bél, 76

- kosé skokowa, 60

- ruchy, 60

ko$é, 51 patrz takze: uktad kostny

- bioder, 103, 105

- czeéci sktadowe, 51

- dtoni i nadgarstka, 219

- kolana, 80, 85

- komérki, 51

- kregostupa, 167

- miednicy, 136
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- stopy, 59

koéé udowa, 99

kregi patrz takze: kregostup

- ciato, 168

- korzenie nerwowe wychodzace z, 181
- krazki miedzykregowe w, 164

- najwazniejsze koéci, 163

- otwér kregowy, 164, 168

- réznica rozmiardéw, 169

- sekcja strzatkowa, 179

- stawy miedzykregowe, 164

kregi szyjne i stawy miedzywyrostkowe, 174
kregostup, 163 patrz takze: dysk; kregi
- bél plecéw, 191

- budowa i ruch klatki piersiowej, 170
- budowa i ruch miednicy, 175

- budowa i ruch odcinka ledZzwiowego, 169
- dysfunkcja kregostupa, 189

- dyski, 180

- kosci, 168

- krzywy, 166

- taczenie anatomii z praktyka, 185

- miesnie, 175

- najwazniejsze czesci, 163

- rwa kulszowa, 190

- staw szczytowo-potyliczny, 174

- tensegracja i struktura, 165

- wiezadta, 179

- wygiecie do tytu, 187

- zaawansowane wygiecia do tytu, 188
krocze, 146 zobacz takze: miednica
kumbhaka, 156

Kurmasana, 243, 259 patrz takze: skton do przodu

| L

Laghuvajrasana, 33, 39
lordoza, 167

| L

takotka, 91

- urazy, 93

tokieé, 225 patrz takze: reka; nadgarstek
- Chaturanga, 229

- hipoteza robocza, 230

- jednostka funkcjonalna i ruch, 224

- faczenie anatomii z praktyka, 229

- wskazujac wzorzec, 365

tuk podtuzny boczny, 63

tuk poprzeczny, 63

- Trikonasana, 250 patrz takze: skton do przodu

| M

Manewr Vasalvy, 183 patrz takze: dysk
Marichyasana C, 306
Marichyasana D, 312

marszezenie szyi, 355

miednica, 135 patrz takze: staw
krzyzowo-biodrowy

- anatomia energetyczna, 153

- dysfunkcja stawu krzyzowo-biodrowego, 151

- grzebier biodrowy, 136

- kosci, 136

- krocze, 146

- taczenie anatomii z praktyka, 147

- mezezyzni kontra kobiety, 137

- Mula Bandha, 153

- najwazniejsze struktury i szkielet, 136

- oddech i bandha, 158

- odwrécony tréjkat, 141

- ograniczenia w oddychaniu, 162

- pochylenie miednicy, 138, 148

- ruchy 138, 149

- staw amfiprotyczny, 137

- staw krzyzowo-biodrowy, 141

- staw krzyzowo-biodrowy i sktony do przodu, 149

- staw krzyzowo-biodrowy i wygiecia do tytu, 149

- Uddiyana, 155

- wiezadta wokét, 142

miesien, 28, 30

- dziatanie grawitacji, 39

- funkcje, 30

- namiesna, 29

- napiecie, 53

- nazwy, 31

- omiesna, 29

- podziat bicepsa, 33

- powiez i, 26, 29

- rozcigganie i wydtuzanie mieéni, 53

- stawy funkcjonalne, 57

- érédmiesna, 29

- tensegracja, 55

- tkanka bliznowata, 42

- uktad kostny, 51

- uktad nerwowy, 43

- warstwy z tkanka taczna, 28

- wiékno, 29

- wrzeciono, 45, 46

- zakres ruchu, 42

- zasada przeciwstawnych mieéni, 38

- zasady nerwowo-mieéniowe, 38

- zgiecie, 36

miesiert boksera, 211

mieénie barku, 88

miesniopowiez, 27, 41

miozyna, 28

mula bandha, 153

| N

nadgarstek, 219 patrz takze: tokieé; reka
- bdl, 230

- Chaturanga, 221, 227

- hipoteza robocza, 230
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- jednostka funkcjonalna i ruch, 224
- taczenie anatomii z praktyka, 229
- prostowniki i przedramie, 223

- przeprost, 225, 229, 324

- struktura, 221

- zespdt cieéni nadgarstka, 231

- zginacze i przedramie, 222

nadmiernie obracajaca sie koéé ramienna, 357

namiesna, 28
napiety staw biodrowy, 283
narzady éciegniste Golgiego, 45

| o

obojezyk

- i ko$é tonowa, 197

- ruchy, 204

obrabek, 103 patrz takze: staw biodrowy
odcinek piersiowy kregostupa, 172
oddech

-ibandha, 158

- itopatki, 358

odruch rozciggania, 45

omiesna, 28

osteoklasty, 52

| p

Padmasana, 280
- Parsvakonasana i Virabhadrasana II, 273
- pelny lotos, 284
- postepy, 278
- powszechne obserwacje, 292
- pozycja gotebia, 285
- pozycje stojace, 271
- przednia noga, 271
- Trikonasana, 271
- tylna noga, 272
Padmasana, 79, 280
panewka, 136 patrz takze: staw biodrowy
Parivrtta Parsvakonasana, 300
Parivrtta Trikonasana, 250, 299
patrz takze: skton do przodu
Pasasana, 70
Paschimottanasana, 245, 262 patrz
takze: skton do przodu
pasmo biodrowo-piszczelowe, 97
pelny lotos, 284
pekniete dyski, 182
pierscien widknisty, 180 patrz takze: dysk
- wiezadto krzyzowe przednie, 88
- kolec biodrowy przedni gérny, 109, 137
- Kolec biodrowy przedni gérny 124, 136
- Ardha Matsyendrasana, 295, 310
- Ardha Padmasana, 280

pies z glowa w dél, 365 patrz takze: Tadasana

pies z glowa w gérze, 349

pies z gtowa w gérze 349, 352 patrz
takze: wygiecia do tytu
- brak zgiecia gérnej czesci plecéw, 355
- budowanie silnej podstawy, 359
- marszczenie szyi, 356
- nadmierne obcigzenie dolnej czesci plecéw, 354
- nadmiernie obracajaca sie ko§é ramienna, 357
- oddech i topatki, 358
- poéladki, 360
- radzenie sobie z odlegtoécia reka-stopa, 359
- ramiona, 361
- $ciskanie, 353
- $ciskanie ramion, 357
- ucisk i szyja, 357
- trik na prace nad gérna czescia plecéw, 360
Pincha Mayurasana. Patrz
przedramie — réwnowaga
ptaskostopie, 75
powiez, 26
powiez trzewna, 27
powitanie storica, 186, 247, 332
patrz takze: kregostup
pozycja gotebia, 133, 191, 285 patrz
takze: pozycja podwdéjnego gotebia
pozycja koéci ogonowej, 316
pozycja odwréconego tréjkata, 141, 251,
patrz takze: skton do przodu; miednica
pozycja podwdjnego goltebia, 128,
patrz takze: staw biodrowy
pozycja wojownika, 124
pozycja zétwia. Patrz Kurmasana
pozycje nogi za gtowa i obu nég
za gtows, 269, 287
- dwustronna, 291
- jedna kontra dwie strony, 290
Prasarita Padottanasana, 249 patrz
takze: skton do przodu
proprioceptory, 43 patrz takze: uktad nerwowy
przedramie, 222
- pronacja i supinacja, 226
- i prostowniki nadgarstka, 223
- réwnowaga, 323, 336
- ustawienie miednicy, 337
- i zginacze nadgarstkéw, 223
przeprost kolan, 264
- skton do przodu z balansem ramion, 258
- sktony do przodu na jednej nodze
w pozycji siedzacej, 257
- sktony do przodu w pozycji stojacej, 248
- sktony do przodu z szeroko
rozstawionymi nogami, 252
- stopy zwrécone do wewnatrz
iuda na zewnatrz, 262
- Supta Kurmasana, 244
- Supta Padangusthasana, 256
- Tittibhasana, 258
- Upavistha Konasana, 253
- warianty na jedna noge, 255
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- wydtuzacze bioder, 256

- wzorce, 261

- wzorce anatomiczne w, 243

- zaokraglony grzbiet, 261

- zginanie kolan, 262

przeprost nadgarstkéw, 222, 225, 324, 329, 352
przodopochylenie panewki, 106

| R

ramie patrz takze: dton; koficzyny gérne i dolne
- bél i Chaturanga, 215
- obrecz barkowa, 199
rdzen kregowy, 163
receptory czuciowe, 44
rece w Kapotasanie, 366
rotacja wewnetrzna podudzia, 89
réwnowaga ramion, 319 patrz
takze: Stanie na rekach
- Chaturanga Dandasana, 328
- krétkie rece, 333
- od Bakasany w gére do stania na rekach, 330
- od Tittibhasany do Bakasany, 330
- ograniczenia w, 330
- rodzaje, 323
- réwnowaga przedramion, 336
- sekwencja, 325
- Stanie na rekach, 320
- statyczna Bakasana, 330
- Tittibhasana, 323
ruch topatek, 203 patrz takze:
koticzyny gérne i dolne
ruchy kogci ramiennej, 202
ruchy topatkowo-piersiowe, 203
ruchy przeciwstawne, 197
rwa kulszowa, 190 patrz takze: kregostup
rzepka, 85

| s

Salabhasana, 348

Sirsasana. Patrz stanie na glowie

Sivananda, 159

skton do przodu, 244

- Baddha Konasana, 254

- cze$é ledzwiowa sktonéw do przodu, 254

- czwarte $ciegno podkolanowe, 252

- Halasana, 255

- intensywne rozciagganie na jednej
nodze w pozycji lezacej, 256

- Janu Sirsasana, 257

- Kurmasana, 259

- mieénie tydek, 248

- nadmierne zaangazowanie
gérnej czesei ciata, 265

- napiecie podeszw stép, 247

- napiete $ciegna podkolanowe, 248, 262

- Paschimottanasana, 245

- w powitaniu storica, 247

- pozycja odwréconego tréjkata, 251

- pozycja tréjkata, 250

- prostowanie stép, 246

skton do przodu z réwnowaga ramion, 258

sktony do przodu na jednej nodze
w pozycji siedzacej, 257

sktony do przodu w pozycji stojacej, 248

sktony do przodu z szeroko
rozstawionymi nogami, 252

skok do tytu, 332

skret, 186, 295

- anatomia szkieletu a, 296

- Ardha Matsyendrasana, 295

- taczenie rak na zewnatrz kolana, 298

- Marichyasana C, 300, 306

- Marichyasana D, 312

- Parivrtta Parsvakonasana, 300

- podnoszenie tylnego kolana, 304

- pozycja odwréconego tréjkata, 298

- przywodzenie i zginanie stawu biodrowego, 297

- wptyw barku i bioder na, 298

- wptyw bioder na, 296

skret, wyzwania zwiazane z, 314

- taczeniem rak, 315

- oddychaniem, 315

- pozycja koéci ogonowej, 316

- proporcjami, 314

skurcz mieéni, 33 patrz takze: miesiert

skurcz toniczny, 35

stanie na gtowie, 336

- ustawienie miednicy, 337

stanie na rekach, 319

- przeskok do Bakasany, 320, 330

- przy Scianie, 342

staw amfiprotyczny, 137

staw barkowo-obojezykowy, 200

staw biodrowy, 103 patrz takze: miesieri ledZwiowy

- Badda Konasana, 113

- Bhekasana, 125

- kat krawedzi $rodkowej, 106

- kat nachylenia, 107

- kat skrecenia, 108

- ksztatty i katy koéci, 105

- taczenie anatomii z praktyka, 124

- miesnie, 108

- mieénie dwustawowe, 126

- panewka, 103

- pozycja wojownika, 124

- przodopochylenie panewki, 107

- ruchy, 105

- Sciegna, 103

staw krzyzowo-biodrowy, 142 patrz takze:
miednica; miesieti ledZwiowy

- dysfunkcja, 151

- ruchy, 142

- i sktony do przodu, 149
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- wiezadta wokét, 142 I s

- iwygiecia do tytu, 150

staw mostkowo-obojezykowy, 200 $ciegna, 26

staw szczytowo-potyliczny, 174 sciegna podkolanowe, 110 patrz
patrz takze: kregostup takze: staw biodrowy

staw ramienny, 201 - czwarty, 113, 252

staw rzepkowo-udowy, 85 érodek ciata, 141

stawy funkcjonalne, 56 patrz takze: miesier $rédmiesna, 29

stawy miedzykregowe. Patrz stawy fasetowe
stawy miedzywyrostkowe, 164 patrz takze: kregi
stopa, 59 patrz takze: kostka I T

- ciato dostosowujace sie do linii grawitacji, 61
clato do A € g ! Tadasana, 32, 81
- ewolucja, 62

B tensegracja, 55

haluksy, 76 Tittibhasana, 258, 323 patrz
takze: skton do przodu

- przejécie do Bakasany, 330

tkanka blizowata, 41

tkanka taczna, 25 patrz takze

- powiez, 26

- $ciegna, 26

- wigzadta, 26

- kompensacja, 351

- taczenie anatomii z praktyka, 72

- ptaskostopie, 75

- ipostawa, 61

- zapalenie powiezi podeszwowej, 73
stopa, tuki, 63

- ciasnota przedziatéw powieziowych, 70
- czeéci sktadowe, 66

- kosci, 66 - wptyw kontuzji na, 29
- migs’gﬁe 68 - wplyw nadwyrezenia na, 29
- mula ba’ndha 65 trifosforan adenozyny (ATP), 34

- éciegna miesénia piszczelowego przedniego typy topatek, 206

i strzatkowego dtugiego, 71

- przedziat boczny, 71 I §]
- przedziat przedni, 70
- przedziat tylny, 69 Uddiyana, 65, 122, 155
- rozciegno podeszwowe, 68 uktad kostny, 51 patrz takze: miesnie
- ruchy kostki, 60 uktad nerwowy, 43 patrz takze:
- sifa tukéw, 63 - miesier
- tkanka faczna, 67 - korzenie nerwowe wychodzace z kregéw, 181
- unoszenie paleéw u nég i, 72 - narzady $ciegniste Golgiego, 44
- wlasciwosei energetyczne tukéw, 65 - odruch rozciagania, 44
- wiezadta, 67 - proprioceptory, 44
stopy, problemy z, 73 - receptory czuciowe, 44
- ewolucja, 62 - wrzeciono miesniowe, 44
- ipostawa, 61 unoszenie tylnego kolana, 302
struktury ruchu Upavistha Konasana, 253 patrz
- kosci ramiennej, 204, 208 takze: skton do przodu
- topatki, 210 Urdhva Dhanurasana, 362 patrz
struna grzbietowa, 180 patrz takze: dysk takze: wygiecia do tytu
Supta Kurmasana, 244 patrz - anatomia bioder w, 368
takze: skton do przodu - cofniete topatki, 366
Supta Padangusthasana, 256 patrz - tokieé¢ wskazujacy wzorzec, 366
takze: skton do przodu - pies z glowa w dét i, 364
Supta Virasana, 125, 189, 371 - rece w Kapotasanie, 366
Supta Virasana, 125 - rozcigganie miesni ledZzwiowych
- Virasana, 125 gérnej czedci ciata, 364
- wiezadta, 104 - Supta Virasana, 371
- zerwane $ciegno podkolanowe - szeroko rozstawione kolana, 369
i bdl kosci ogonowej, 126 Urdhva Mukha Svanasana, 345
- zespdt gruszkowaty, 117 Utkatasana, 70
Sutry, 44 Uttanasana, 38, 40, 124, 341
synartroza, 51 Utthita Hasta Padangusthasna, 249

szkielet osiowy, 200 patrz takze: skton do przodu
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Virabhadrasana II, 178, 273 zaawansowane wygiecia do tytu, 158
zaawansowane wygiecia do tytu, 187
zakres ruchu, 42, 53, 105

I W zasada przeciwstawnych mieéni, 38

zbiezne historie, 18

zespdt ciasnoty przedziatéw powieziowych, 70

wiezadio, 26, 67, 87 zespc:ﬁ Cil.%él"li ‘nadgarstka, 231

~ Jerwanie. 88 zespét miednia gruszkowatego, 117

B nadk{ykiéé 293 patrz takze: staw biodrowy

’ zespét rzepkowo-udowy, 86

zewnetrza rotacja bioder, 269 patrz
takze: anatomia pozycji nogi za gtowa
oraz obu nég za gtowsa, 270

- Ardha Padmasana, 280

- dtugotrwate obcigzenie kolana, 285

- dwustronna Janu Sirsasana, 269

- Janu Sirsasana i Baddha Konasana, 274

- napiecie w biodrze podczas wchodzenia
w pozycje pétlotosu, 283

- napiecie w stawie biodrowym, 282

- ograniczenia w stawie biodrowym, 282

zgiecie grzbietowe, 60

ztaczenie rak, 298

znieksztatcenia postawy, 191

| 2

wiezadla biodrowo-ledzwiowe, 170
patrz takze: kregostup

- wysklepienie stopy, 62

wiezadlo poboczne boczne, 88

wiezadlo rzepki, 86, 95

wplyw ewolucji cztowieka na organizm, 18
wybrzuszone dyski, 182

wygiecia do tytu, 345 patrz takze: kregostup
- Bhujangasana, 332

- Chaturanga, 350

- Dhanurasana, 348

- dysfunkcja anatomiczna, 371

- Kapotasana, 360

- Pies z glowa w gérze, 349, 352, 358

- Urdhva Dhanurasana, 362, 368

- Urdhva Mukha Svanasana, 345
wyuczone zachowania rodzicielskie, 19

zebra i mostek, 172
zebra ptywajace, 161, 172 patrz takze: miednica



Indeks miesni

| ¢

gtebokie rotatory boczne, 111-113, 116-118, 190

| M

miesiert biodrowo-ledzwiowy, 119, 136,
156 patrz takze: miesienri ledzwiowy
miesiert biodrowy, 119, 123, 156,
198, 199, 256, 278
miesieri biodrowy, 118 patrz takze: staw biodrowy
- w asanach, 132
- ibandhy, 131
- dziatania, 120
- eksplorowanie, 132
- elementy, 122
- przyczepy, 119
- skurcze koncentryczne, 133
- szukanie, 123
miesier brzuchaty tydki, 68, 74, 95, 248, 263
miesiert czworoboczny, 32, 210, 332, 347, 357
miesiert czworoboczny ledzwi,
140, 175, 252, 257, 326
miesiert czworogtowy uda, 33, 85, 95, 109,
137 patrz takze: kolano; staw biodrowy
- w wojowniku 124
miesiert dwugtowy ramienia, 37, 38, 197, 364, 366
miesiert dwugtowy uda, 96, 111, 197, 248,
251, 256, 263, 286, 310, 326, 347
miesieri dZzwigacz fopatek, 210
miesieri gruszkowaty, 116-117, 120,
128, 154, 190-191, 286
miesieri nadgrzebieniowy, 206
miesienl najszerszy grzbietu, 206,
209, 213, 325, 330, 347, 363 patrz
takze: koriczyny gérne i dolne
miesien naramienny, 192, 204, 205
miesieri obty mniejszy, 198, 206, 208, 298
miesien piersiowy mniejszy, 211, 360, 363

miesien piersiowy wiekszy, 49, 206, 208, 325, 363
miesier piszczelowy przedni, 70, 71
miesiert podgrzebieniowy, 198, 206, 298
miesiert poprzeczny brzucha, 178
miesiert posladkowy maty, 114,

199, 246, 384, 286, 302
miesiert podladkowy éredni, 114, 116,

263, 270, 285, 306, 326, 347
miesiert posladkowy wielki, 97,

114, 115, 116, 353, 370
miesier prosty brzucha, 177
miesier prosty uda, 97, 135, 138, 197, 370
miesien ramienia, 197
miesien wielodzielny, 176
miesier zebaty przedni, 211,

212, 323, 325, 329, 365
mieénie brzucha, 120, 136, 177,

265 patrz takze: kregostup
mieénie dna miednicy, 122, 138, 145
mieénie podiopatkowe, 198, 206
mieénie posladkowe, 109, 114, 198,

251 patrz takze: staw biodrowy
mieénie réwnolegtoboczne, 211, 357, 363
mieénie strzatkowe, 71
- miesien strzatkowy dtugi, 72
- miesien strzatkowy krétki, 72
- miesien strzatkowy trzeci, 71

| N

napinacz powiezi szerokiej, 97

| p

prostownik kregostupa, 138, 166, 177, 330
przepona, 155
przywodziciele, 112, 127, 272, 273, 278, 283
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rotatory, 165, 175 patrz takze: kregostup

| S

tozek rotatoréw, 198, 206 patrz takze:
koticzyny gérne i dolne

$ciegna podkolanowe, 95, 110, 124, 138,
148, 197, 248, 287, 306, 326, 366

| T

tylne mieénie kregostupa, 175
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— David Keil to doswiadczony nauczyciel jogi, praktykujgcy od ponad trzydziestu lat. Jego
pasja do jogi rozpoczeta sig, kiedy poznat swojego pierwszego instruktora Tai Chi Chuan.
Od tego czasu gteboko studiowat joge, spedzajac wiele lat w Mysuru w Indiach, gdzie
uczyt sie pod okiem Sri K. Pattabhi Joisa i R. Sharatha Joisa. Jest autorem popularnej se-
rii DVD ,YogAnatomy" i prowadzi warsztaty z anatomii jogi. Jego wiedza i doswiadczenie
uczynity go cenionym ekspertem w dziedzinie anatomii funkcjonalnej jogi.

Czy wiesz, jak dziata twoje ciato podczas jogi?
Chcesz poznac tajemnice anatomii
i mechaniki ciata w réznych pozycjach?
Zastanawiasz sie, dlaczego niektére asany sprawiaja ci trudnosc¢?

W tej ksigzce znajdziesz odpowiedzi na te i wiele innych pytan! Wejdz do swiata
anatomii jogi i dowiedz sie, jak dziata twoje ciato podczas ¢wiczen. Poznaj ta-
jemnicze mechanizmy ciata, ktére wptywajg na twojg praktyke niezaleznie od
poziomu zaawansowania. Odkryj, dlaczego w niektérych pozycjach odczuwasz
napiecie i jak mozesz je roztadowac.

Dzieki praktycznym wskazéwkom zawartym w ksigzce,
a takze wielu ilustracjom z natlozonymi schematami
anatomicznymi, zrozumiesz:
» Jakie zmiany zachodza w twoim
ciele podczas praktyki.
+ Jakrdzne pozycje jogi
wspotgrajg ze sobg i jak je fgczyd,
tworzac bardziej zaawansowane sekwencje.
+ Codzieje sie w twoim ciele podczas kazdej asany.
» Dlaczego niektdre pozycje sa dla ciebie wyzwaniem
i jak mozesz je poprawic.
+ Jak pogtebic¢ swoja praktyke jogi, by zwiekszyé
pewnos¢ siebie i zapobiegac kontuzjom.
+ Jaklepiejzrozumiec swoich uczniow i ich wyzwania.

Odkryj tajemnice swojego ciata
w praktyce jogi
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