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Dedykuje te ksigzke -

T.K.V. Desikacharze, mojemu nauczycielowi, z wdziecznoscig za
jego nieustanne naleganie na to, bym znalazt swojg wtasng prawde.
Moja najwieksza nadziejg jest to, ze ksigzka ta uzasadni jego wiare
we mnie.

Ronowi Pisaturo, mojemu nauczycielowi filozofii - nauka nigdy
sie nie zakonhczy.

- Leslie Kaminoff

Z wyrazami wdziecznosci dla moich studentéw i nauczycieli, kté-
rzy odeszli przedwczesnie... zwtaszcza dla Philipa, mojego studenta,
nauczyciela i przyjaciela.

- Amy Matthews
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PODZIEKOWANIA

Przede wszystkim kieruje wyrazy wdziecznosci do mojej rodzi-
ny - mojej zony Umy oraz do moich synéw: Sashy, Jai i Shau-
na. Ich cierpliwos$¢, zrozumienie i mito$¢ prowadzity mnie podczas
trzyletniego procesu formutowania, pisania i edytowania tej ksigzki.
Poswiecili oni wiele godzin, ktére mogliby spedzi¢ ze mng, umoz-
liwiajac mi tym samym wykonanie tej pracy. Moja wdziecznos¢ za
ich wsparcie nie ma granic. Chciatbym réwniez podziekowa¢ moje-
mu ojcu i matce za wspieranie niekonwencjonalnych zainteresowan
i kariery ich syna przez ostatnie cztery dekady. Pozwolenie swemu
dziecku na odnalezienie wtasnej drogi zycia jest, przypuszczalnie,
najwspanialszym darem, jaki moga mu da¢ rodzice.

Projekt ten byt przedsiewzieciem wspdlnym, ktére nigdy nie zosta-
toby zrealizowane bez nieocenionego, nieustannego wsparcia niezwy-
kle utalentowanego i oddanego zespotu. Lidia Mann, do ktérej najbar-
dziej pasuje okreslenie ,awanturnik projektowy i osobisty autora”, jest
utalentowang projektantka, artystka i przyjaciétka, ktéra poprowadzita
mnie przez wszystkie etapy tego projektu: organizowania, tworzenia
i edytowania tej ksigzki; wykonata wiekszos¢ zdjec (tacznie ze zdje-
ciami autoréw), zaprojektowata oktadke, zapoznata mnie z BackPack,
grupowq ustuga internetowg 37 signals*, bedgca kopalnig obrazéw,
tekstéw i informacji, ktére zostaty zatgczone w ostatecznej wersji ksigz-
ki. Bez pomocy i umiejetnosci Lidii ksigzka ta wcigz wisiataby gdzies
w prézni, pomiedzy mojg gtowa a twardym dyskiem komputera.

Moja kolezanka i wspétpracownik, Amy Matthews, byta odpowie-
dzialna za szczego6towe i nowatorskie analizy asan, ktére stanowig
esencje tej ksigzki. Praca z Amy jest dla mnie jedng z najbogatszych
i satysfakcjonujacych relacji zawodowych, jakie kiedykolwiek miatem.

Sharon Ellis sprawdzita sie jako utalentowana, wnikliwa i elastycz-
na ilustratorka medyczna. Kiedy zaangazowatem jg do tego projektu
po tym, jak podziwiatem jej prace w Internecie, nie wiedziata nic o jo-
dze, ale nie mineto wiele czasu, a zaczeta rzucad sanskryckimi ter-
minami i odnalazta sie w pozycjach jogi niczym doswiadczony adept.

* Firma specjalizujgca sie w aplikacjach sieciowych (przyp. ttum.)



10

Projekt ten nigdy by nie zaistniat, gdyby nie zostat zainicjowany
przez zesp6t Human Kinetics. To przede wszystkim badania Martina
Barnarda doprowadzity do tego, ze zajgtem sie tym projektem. Po-
moc redakcyjna oraz zacheta ze strony Leigh Keylock i Jasona Muzi-
nica umozliwiaty kontynuowanie pracy nad nim. Brak mi stéw na to,
by wyrazi¢ swojg wdziecznos$¢ za ich wsparcie i cierpliwosé, zwtasz-
cza jednak za cierpliwos¢.

Szczegdlne wyrazy wdziecznosci kieruje pod adresem mojego
agenta literackiego i dobrego przyjaciela, Boba Tabiana, ktéry stu-
zyt swym doswiadczeniem oraz pewnym, godnym zaufania gtosem
rozsadku. Jako pierwszy zobaczyt we mnie autora i nigdy nie stracit
wiary w to, ze moge nim zostac.

Za nauke, inspiracje i motywowanie podczas catego procesu dzie-
kuje Swami Vishnu Devanandzie, Lyndzie Huey, Leroyowi Perry Jr.,
Jackowi Scottowi, Larry’emu Payne, Craigowi Nelsonowi, Gary’emu
Kraftsowowi, Yanowi Dhyansky'emu, Steve'owi Schramowi, Willia-
mowi LeSassierowi, Davidowi Gormanowi, Bonnie Bainbridge Cohen,
Len Easter, Gil Hedley i Tomowi Myersowi. Dziekuje réwniez wszyst-
kim moim uczniom i klientom, bytym i obecnym, za to, ze byli moimi
najbardziej wytrwatymi i wymagajacymi nauczycielami.

Ogromne podziekowania dla wszystkich modeli, ktérzy pozowali
do naszych rysunkéw: Amy Matthews, Alana Kornfeld, Janet Aschke-
nasy, Mariko Hirakawa (nasza modelka z oktadki), Steve'a Rooneya
(ktéry réwniez sfinansowat studio w International Center of Photo-
graphy na wykonanie gtéwnej sesji zdjeciowej), Eden Kellner, Eliza-
beth Luckett, Derek Newman, Carla Horowitz, J. Brown, Jyoti Larson,
Nadiya Nottingham, Richarda Frejmana, Arauna, Eddi Stern, Shaun
Kaminoff i Umy McNeill. Podziekowania réwniez dla Krishnamacha-
rya Yoga Mandiram za pozwolenie na wykorzystanie ikon zdjecio-
wych Sri T. Krishnamacharya w odniesieniu do rysunkéw Mahamu-
dra i Mulabandhasana.

Nieocenionym wsparciem dla tego projektu byli réwniez: Jen Har-
ris, Edya Kalev, Leandro Villaro, Rudi Bach, Jenna O'Brien i wszyscy
nauczyciele, pracownicy, uczniowie oraz entuzjasci The Breathing
Project.

- Leslie Kaminoff

Dziekuje Leslie za to, ze zaprosit mnie do uczestnictwa w tym
wszystkim... nie miatam pojecia, czym zaowocuje ten ,Swietny po-
myst”! Ogromne podziekowania kieruje do wszystkich moich na-
uczycieli, ktérzy podsycali mojg ciekawos¢ i pragnienie rozumienia
pewnych rzeczy: szczegdlnie do Alison West, za rozpalanie ducha
eksploracji i badan na swych zajeciach jogi; do Marka Whitwella za



ciggte przypominanie mi powoddéw, dla ktérych jestem nauczycie-
lem, a ktére juz znam; do Irene Dowd za jej entuzjazm i precyzje oraz
Bonnie Bainbridge Cohen, ktéra daje przyktad pasji i wspétczucia
swoim studentom, co czyni z niej wielce utalentowang nauczycielke.

Jestem ogromnie wdzieczna wszystkim ludziom i grupom, ktére
wspieraty mnie podczas pracy nad ta ksigzka: moim najdrozszym
przyjaciétkom Michelle i Aynsley, letniemu kotu BMC, zwtaszcza kotu
kuchennego stotu - Wendy, Elizabeth i Tarinie, Kidney, i wszystkim
ludziom, ktéry moéwitam: ,przestan pytac¢!”, mojej rodzinie i mojej
ukochanej Karen - bez jej mitosci i wsparcia bytabym znacznie bar-
dziej nieznosna.

- Amy Matthews
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WSTEP

Niniejsza ksigzka z catg pewnoscig nie jest wyczerpujgcym i kom-
pletnym studium ludzkiej anatomii ani obszernej nauki jogi.
Zadna ksigzka nie mogtaby spetnic¢ takiej roli. Obydwie dziedziny
zawierajg nieskonczong ilo$¢ szczegdtowych informacji, zaréwno
z perspektywy makro- jak i mikroskopowej, z ktérych wszystkie sa
wielce fascynujace i potencjalnie bardzo uzyteczne w konkretnych
sytuacjach. Moim zamiarem byto przedstawienie tych szczegdtéw
anatomii, ktére uznatem za kluczowe, najbardziej wartosciowe i uzy-
teczne dla praktykujacych joge, zaréwno ucznidw, jak i nauczycieli.

Aby tego dokonad, nalezato przyja¢ pewna specyficzng perspek-
tywe. Pozwolita ona na wytonienie istotnych szczegétéw z morza do-
stepnych informacji. Ponadto pomogta je zebra¢ w zintegrowany obraz
naszego istnienia jako ,niepodzielnych istot materii i Swiadomosci”?.

Perspektywa jogiczna przyjeta w tej ksigzce opiera sie na budo-
wie i funkcjonowaniu ludzkiego ciata. Praktyka jogi ktadzie nacisk na
zwigzek oddechu z prawidtowym funkcjonowaniem kregostupa, dla-
tego poswiece mu szczegdlng uwage. Joga stanowi czynnik integru-
jacy w studiowaniu anatomii poprzez przygladanie sie pozostatym
strukturom ciata przez pryzmat ich relacji z oddechem i kregostu-
pem. Ponadto swiadomos$¢ anatomii jest dla praktykantéw jogi waz-
nym narzedziem stuzacym bezpieczenstwu ciata oraz zakorzenieniu
umystu w rzeczywistosci.

Ze wzajemnej relacji pomiedzy jogg a anatomig wynika wiele
inspiracji, z prostej przyczyny: najgtebsze zasady jogi opierajg sie
na subtelnym i gtebokim docenieniu budowy ludzkiego organizmu.
Przedmiotem nauki jogi jest JazA, a Jazh zamieszkuje ciato fizyczne.

Starozytni jogini wyznawali poglad, ze w rzeczywistosci posiadamy
trzy ciata: fizyczne, astralne i przyczynowe. Z tej perspektywy anato-
mia jogi jest studium subtelnych strumieni energii, ktére przeptywaja
przez warstwy lub ,,powtoki” tych trzech ciat. Celem niniejszej pracy
nie jest ani poparcie, ani obalenie tego poglgdu. Chciatbym jedynie

* Inspiruje sie tu popularnym cytatem filozofa i powiesciopisarki Ayn Rand: ,Jestes niepodzielng istota mate-
rii i Swiadomosci. Wyrzeknij sie swojej Swiadomosci, a staniesz sie zwierzeciem. Wyrzeknij sie swojego ciata,
a staniesz sie imitacja. Wyrzeknij sie materialnego $wiata, a oddasz go ztu".

13
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przekazad, ze podczas czytania tej ksigzki twdj umyst i ciato wdychajg
i wydychaja w polu grawitacyjnym. Dzieki temu mozesz wyciagngc
ogromne korzysci z procesu, ktéry pozwala ci mysle¢ klarowniej, oddy-
chad bez trudu i swobodnie poruszac. Postuzy to do naszej podstawo-
wej definicji praktyki jogi jako integracji umystu, oddechu i ciata.

Definicja ta stanowi punkt wyjscia tej ksigzki, podobnie jak nasze
pierwsze doswiadczenia oddechu i grawitacji sg poczatkiem nasze-
go zycia na tej planecie.

Kontekst jogiczny w studiowaniu anatomii wywodzi sie z badah
nad tym, w jaki sposdéb sita zyciowa wyraza sie poprzez ruchy ciata,
oddechu i umystu. Starozytny, wytworny i peten metafor jezyk jogi
powstat w oparciu o rzeczywiste eksperymenty anatomiczne milio-
noéw poszukiwaczy na przestrzeni tysiecy lat. Wszyscy oni posiadali
to samo laboratorium - ludzkie ciato. Celem tej ksigzki jest dostar-
czenie przewodnika po tym laboratorium oraz kilku jasnych instruk-
cji dotyczacych funkcjonowania jego wyposazenia, wskazujgcych,
ktére podstawowe metody mogg umozliwi¢ jego gtebsze rozumie-
nie. Zamiast podrecznika instruktazowego do praktyki okreslonego
systemu jogi chciatbym przedstawi¢ solidny fundament zasad lezg-
cych u podstaw wszystkich systeméw jogi.

Kluczowym elementem, ktéry odréznia praktyke jogi od gim-
nastyki lub rytmiki, jest celowa integracja oddechu z postawa i ru-
chem. Podstawowe koncepcje jogi odnoszace sie do tych elementéw
pieknie wyraza kilka powigzanych ze sobg terminéw sanskryckich:

* prana/apana

* sthira/sukha

* brahmana/langhana
* sukha/dukha.

Aby poja¢ te terminy, musimy przede wszystkim zrozumie¢, ze
wywodzg sie one z obserwacji najbardziej podstawowych funkcjonal-
nych jednostek zyciowych. Zdefiniujemy je w dalszej czesci ksigzki.

Aby uchwyci¢ gtéwne zasady zaréwno jogi, jak i anatomii, be-
dziemy musieli odwota¢ sie do ewolucyjnych i wewngtrzmacicz-
nych poczgtkéw naszego zycia. Niezaleznie od tego, czy przygla-
damy sie najprostszemu jednokomédrkowemu organizmowi, czy tez
naszym witasnym poczatkom, gdy zostaliSmy poczeci do nowego
zycia, odnajdziemy podstawe kluczowych metafor jogi, odnoszg-
cych sie do wszystkich przejawéw zycia, odzwierciedlajgcych struk-
ture i funkcjonowanie naszego myslacego, oddychajgcego i poru-
Szajgcego sie ciata.
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Uttanasana
Skton w przéd na stojagco
UT-tan-AS-ana
ut = intensywny
tan = rozcigganie

Klasyfikacja i poziom Miesie
. . gruszkowaty ’ T
Prosta pozycja stojgca, (m. piriformis) ST
skton w przéd o /__ ;
Miesien ————
prostownik grzbietu \

(m. extensor spinae)

Kluczowe struktury
Staw biodrowy, nogi, kregostup.

. Grupa
Praca stawow - kuiszowo-
/ -goleniowa
Zgiecie bioder, wyprost kolan,
tagodne zgiecie kregostupa
(im bardziej napiete Sciegna
podkolanowe, tym wieksze
zgiecie kregostupa).

Miesien
brzuchaty tydki
(m. gastrocnemius)

Praca miesni

Gorna czes¢ ciata:
oddziatywanie sity grawitacji

i

| /]
Dolna czesc¢ ciata: migsien ’ ,;:) )j /]
obszerny przysrodkowy, miesien gl _ﬂJA
posredni i boczny (zginacze " S

kolana); miesieh stawowy
kolana (przycigga w gére torebke sciegna
kolanowego); miesnie stopy i stawu skokowego (dla réwnowagi).

Wydtuzanie

Miesnie kregostupa, grupa kulszowo-goleniowa, tylne wtékna miesnia
posladkowego sSredniego i matego, miesien posladkowy wielki, miesien
gruszkowaty, miesien przywodziciel wielki, miesien ptaszczkowaty,
miesien brzuchaty tydki.

Oddychanie

Gtebokie zgiecie bioder powoduje sciSniecie brzucha. W potaczeniu
z sitg cigzenia sprawia to, ze Srodek przepony przesuwa sie w kierun-
ku czaszkowym, stad wymagana jest wieksza swoboda w tylnej czesci
klatki piersiowej, umozliwiajgca ruchy oddechowe.



T Miesien e
g N i N —gruszkowaty A __h.- .
{ - j_ \ (m. piriformis) Foln \
e

Miesien ol e,
/ I.I‘fj_-'l" .
e W)

przywodziciel wielki ! =
(m. adductor magnus\'-l.\f% —
\
LA

Miesien smukly
(m. gracilis)

Miesien
dwugtowy uda
(m. biceps femoris)

Miesien
brzuchaty tydki
(m. gastrocnemius)

. . :JL- I':J---h.-'
Utrudnienia

Napiecie sciegien podkolanowych, miesni kregostupa i miesni poslad-
kowych.

Przeciwwskazania

Cierpigcy na urazy plecéw i/lub na osteoporoze, powinni wykonywad
gteboki skton w przéd stopniowo i bardzo ostroznie.

Adepci z wysokim ci$nieniem krwi (nadcisnienie) powinni wykony-
wac pozycje stopniowo i pozostawad w niej do momentu, gdy moga
jeszcze oddychac naturalnie. Adepci z niskim cisnieniem krwi (niedo-
cisnienie) powinni wycofywac sie z pozycji bardzo powoli, poniewaz
moga poczué zawroty gtowy.

Miesien Miesien
. prostownik ledZwiowy wiekszy
Uwagl grzbietu (m. psoas major)
(m. extensor
W tej pozycji prace powinna wykonad spinae) Migsien
posladkowy

grawitacja. Adepci odczuwajacy
napiecie tylnych czesci nég czasem
pochylaja sie do przodu, co powoduje

wielki
(m. gluteus
maximus)

napiecie i przecigzenie migsnia pr_os_tego e sroglowy
uda oraz miesni ledzwiowych. Lepiej uda
. v z (m. quadriceps
jest rozluznic¢ kolana, aby wytworzy¢ femoris)
nieco przestrzeni w stawie biodrowym, Miesien
; F A Przepona J, brzuchaty tydki

co pgzwoh na uwolme_nle. kregos’fupa_.'  (diaphragma) (m gastrocnemius)
Dopiero wtedy wydtuzenie ndg umozliwi

, . . .. . . Miesien
rdwnomierne rozciggniecie wzdtuz catej Miesieh ! D oWy
tvinej linii ciata. ptaszczkowaty —— -+ 1. przedni (m. tibialis
yine (m. soleus) ._'__.__._‘..J anterior)

Wiecej szczegétéw anatomicznych
oraz siedzaca wersja pozycji znajdu- W przypadku napietych <ciegien

ja sie na stronie 112 (paschimotta- podkolanowych lekkie ugiecie kolan
nasana). pozwala uwolni¢ kregostup

-
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Miesien
ledZwiowy
wiekszy

- = e o - ledZwi ¥oa
\H g ,.v“" (m. quadratﬁ =
e, W = lumborum) *«

Grupa N
~ - kulszowo- Migsien _/"
-goleniowa gruszkowaty — M
o, (m. piriformis)
L, Miesien I N
Miesien biodrowy Miesien
prosty uda (m. iliacus) blizniaczy gérny

(m. rectus femoris)

Miesien

obszerny boczny
(m. vastus lateralis)

Mlesuen..zglnacz
tokciowy hadgarstka

J Miesieh obszerny

Utthita Hasta Padangusthasana

Pozycja rozciggnietego duzego palca

lub Przytrzymanie duzego palca na stojgco

u-Tl-ta HA-sta pad-an-gusz-TAS-ana
utthita = rozciggniety
hasta = reka
pada = stopa
angusta = duzy palec stopy

Miesien
nawrotny obty
(m. pronator teres)

Miesien zginacz
promieniowy nadgarstka
(m. flexor carpi radialis) 4

Miesien

naramienny
(m deltoideuy
A Miesien

o 5"-_ dtoniowy dtugi
"'. (m. palmaris longus),

b Miesien
4 czworoboczny

(m. gemellus superior)
Miesien
zastaniacz wewnetrzny
przyérodkowy (m. obturator internus)
(m. vastus medialis) Miesien
blizniaczy dolny
(m. gemellus inferior) |

Miesien zginacz
dtugi palcéw stép
9 (m. flexor digitorum

Miesien
posladkowy $redni
(m. gluteus medius)

Miesien
posladkowy wielki

(m. gluteus maximus)

i}

Miesienh smukty
(m. gracilis)
Miesien
przywodziciel wielki

(m. adductor magnus)

Miesien
piszczelowy tylny

(m. tibialis posterior)

Miesien zginacz
palucha dtugi
(m. flexor hallucis

Klasyfikacja i poziom

longus) L _L longus)

Sredniozaawansowana, asymetryczna, stojgca pozycja balansujaca

Praca stawow

Kregostup neutralny, miednica poziomo, zgiecie ramion, wyprost tokci,

zgiecie palcéw.

Konczyna dolna oparta: bierny wyprost biodra, wyprost kolana (ale nie

zablokowanie).
Konczyna dolna uniesiona: zgiecie

biodra, wyprost kolana.



Praca migsni

Konczyna dolna oparta, kregostup i miednica: miesien czterogtowy
i grupa kulszowo-goleniowa nogi stojacej; miesnie prostowniki krego-
stupa zapobiegaja zgieciu kregostupa i chowaniu miednicy; miesnie od-
wodziciele i rotatory zewnetrzne pracujg ekscentrycznie, aby utrzymac
miednice utozong poziomo; zewnetrzne i wewnetrzne miesnie skos$ne
brzucha; miesnie rotatory plecéw (miesnie skosne, miesien poprzecz-
no-kolcowy) przeciwdziatajg rotacji wywotywanej przez trzymanie reka
duzego palca stopy.

Konczyna dolna uniesiona: miesnie zginacze stawu ramiennego i palcéw
umozliwiajg trzymanie duzego palca stopy oraz zgiecie biodra; miesien le-
dZzwiowy wiekszy, miesien biodrowy, miesien prosty uda, miesien grzebie-
niowy, miesieh przywodziciel krétki i diugi (pomagaja w zgieciu biodra).

Wydtuzanie

Konczyna dolna uniesiona: miesnie grupy kulszowo-goleniowej, miesien
brzuchaty tydki, miesien ptaszczkowaty, miesien posladkowy wielki.

Utrudnienia

Napiecie miesni grupy kulszowo-goleniowej lub miesnia posladkowego
wielkiego uniesionej nogi moze prowadzi¢ do zgiecia kregostupa, a co
za tym idzie - wyprostu biodra lub zgiecia kolana uniesionej nogi. Le-
piej jest ugig¢ kolano uniesionej nogi, utrzymujac neutralne krzywizny
kregostupa i bierny wyprost biodra oraz wyprost kolana (ale nie prze-
prostowanie) stojgcej nogi.

Uwagi

Stabe miesnie przywodziciele stojgcej nogi mogg spowodowad podnie-
sienie biodra uniesionej nogi, doprowadzajgc do przecigzenia miesnia
czworobocznego ledzwi.

Stabe miesdnie zginacze biodra (miesieh ledzwiowy wiekszy, miesien
biodrowy i miesien prosty uda) réwniez mogg spowodowad przecigze-
nie miesnia czworobocznego ledZwi i uniesienie biodra.

Oddychanie

W utrzymaniu tej balansujgcej pozycji stabilizujgca praca miesni
brzusznych wspdlnie z usztywniajgcg praca rgk powodujg zmniejsze-
nie ogdlnej objetosci oddechowej. W przypadku nadmiernego napiecia
miesniowego zmniejszona objetos¢ oddechowa nie wystarczy do tego,
by wspoméc wysitek, a zwiekszenie objetosci oddechowej narazi na
szwank zachowanie réwnowagi.
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Vrksasana

Pozycja drzewa
wrik-SZAS-ana
vrksa = drzewo

. Miesien
ledZzwiowy wiekszy
¢ i1 (m. psoas major)
Al Miesien biodrowy
PN (m. iliacus)
£ Miesieh grzebieniowy
(m. pectineus)
Miesien krawiecki
(m. sartorius)
Miesien
przywodziciel dtugi
(m. adductor longus)

Miesien naprezacz H
powiezi szerokiej !
(m. tensor fasciae latae)

Miesien prosty uda
(m. rectus femoris)

Miesien
obszerny boczny
(m. vastus lateralis)
Miesien
obszerny przysrodkowy

(m. gracilis)

(m. vastus medialis) Miesien
Miesie brzuchaty tydki
piszczelowy przedni (m. gastrocnemius)
(m. tibialis anterior) Miesien ptaszczkowaty

LA (m. soleus)
)

Klasyfikacja i poziom

Podstawowa, asymetryczna, stojgca pozycja balansujaca

Kluczowe struktury

Dolna czes$¢ nogi, stopy, tuk, miesnie przywodziciele i rotatory ze-
wnetrzne stojgcej nogi; miesnie skosne zewnetrzne i wewnetrzne brzu-
cha stabilizuja tutéw przy miednicy.

Praca stawow | kohczyn

Kregostup neutralny, miednica utozona poziomo. Noga oparta: bierny wy-
prost biodra, rotacja wewnetrzna, przywiedzenie; wyprost kolana (ale nie
zablokowanie). Noga uniesiona: zgiecie biodra, rotacja zewnetrzna, od-
wiedzenie; zgiecie kolana; rotacja zewnetrzna kosci piszczelowej, zgiecie
grzbietowe kostki (naciska na przywodzicieli stojgcej nogi); pronacja stopy.

Praca migsni

Konczyna dolna uniesiona: miesien biodrowy i miesien ledZwiowy
wiekszy, wszystkie miesnie rotatory zewnetrzne i prostowniki - miesien



posladkowy wielki, tylne wiékna miesnia posladkowego $redniego i ma-
tego, miesien gruszkowaty, miesien przywodziciel wielki (partia prostu-
jaca), miesien zastaniacz wewnetrzny i zewnetrzny, miesnie blizniacze,
miesien czworoboczny uda.

Konczyna dolna oparta: miesien gruszkowaty, miesien napinacz po-
wiezi szerokiej, miesien posladkowy sredni i maty, miesieh posladkowy
wielki (partia prostujaca).

Stopa oparta: wewnetrzne miesnie stép, miesnie kostki i podudzia.

Wydtuzanie

Konczyna dolna uniesiona: miesien grzebieniowy, miesien przywodzi-
ciel dtugi i krétki, miesien smukty.

Konczyna dolna oparta: miesien posladkowy sredni i maty, miesien
gruszkowaty (pracujacy ekscentrycznie).

Uwagi

Miesnie przywodziciele wydtuzajg sie przy wejsciu w te pozycje; moga
one odgrywac pewna role w utrzymaniu nogi w jednym miejscu po-
przez przyciskanie stopy do wnetrza stojgcej nogi. Nieprawidtowe wy-
korzystanie miesnia grzebieniowego w celu utrzymania nogi w miejscu
prowadzi do zgiecia biodra, przechylenia miednicy i skretu podudzia do
wewnatrz.

Miesnie odwodziciele stojgcej nogi pracujg ekscentrycznie; jesli sa
ostabione lub napiete, biodro uniesionej nogi uniesie sie lub miesnie ro-
tatory bedg usitowaty stabilizowa¢ miednice, ktéra zostanie zrotowana
na zewnatrz.

Im silniejsze stopy i kostki oraz im wieksza ich gietkos$¢, tym tatwiej
jest ztapac réwnowage.

Oddychanie

W poréwnaniu do pozycji drzewa z uniesionymi rekoma (odmiana tej
pozycji) lub utthita hasta padangusthasany (pozycja przytrzymanego
duzego palca), gérna czes¢ ciata moze w tej pozycji bardziej swobod-
nie uczestniczy¢ w ruchach oddechowych. Przy rekach spokojnie utozo-
nych w gescie namaste oraz uniesionej nodze, opartej o miesnie przy-
wodziciele, zaréwno uwaga, jak i Srodek ciezkosci sg przyciggniete do
wewnatrz i w doét.

Przeciwwskazania

Adepci z wadami ucha wewnetrznego oraz zaburzeniami réwnowagi (napa-
dowy zawrét gtowy, choroba Méniere’a) powinni praktykowac stojgce pozy-
cje balansujgce przy Scianie, dla wiekszego bezpieczehstwa i oparcia.
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4

Wariant Vrksasany

Pozycja drzewa z uniesionymi rekoma

Miesien
blizniaczy gérny
(m. gemellus superior)

Miesieh gruszkowaty
(m. piriformis)

Miesien
przywodziciel wielki
(m. adductor magnus)

Miesien
zastaniacz wewnetrzny
(m. obturator internus)

Miesien blizniaczy dolny Pasmo
(m. gemellus inferior) ;'j/_ biodrowo-piszczelowe

Miesien zginacz
dtugi palcéw stép
(m. flexor digitorum longus)

Miesien
piszczelowy tylny
(m. tibialis posterior)

Miesien zginacz
palucha dtugi
(m. flexor hallucis longus)

Klasyfikacja i poziom

Sredniozaawansowana, asymetryczna, stojaca pozycja balansujgca

Praca stawow

Kregostup neutralny; rotacja fopatki ku gérze, odwiedzenie, wznos; ro-
tacja zewnetrzna ramion, odwiedzenie; wyprost tokci, pronacja przed-
ramion (jesli ramie jest zewnetrznie zrotowane).



Praca migsni

Miesiehn podgrzebieniowy, miesieh obty mniejszy, miesieh naramienny,
miesien nadgrzebieniowy, gtowa diuga miesnia dwugtowego ramienia,
miesien zebaty przedni (podtrzymywany przez wyzsze witékna miesnia
czworobocznego), miesien tréjgtowy ramienia z miesniem tokciowym
prostujg tokcie.

Wydtuzanie

Miesien najszerszy grzbietu, miesien obty wiekszy, gtowa dtuga miesnia
tréjgtowego ramienia.

Trudnosci | wskazowki

Naduzycie miesnia najszerszego grzbietu w celu przyciggniecia ramion
w doét plecéow koliduje ze wznosem topatek; moze spowodowaé kon-
flikt podbarkowy w wyrostku sciegna dwugtowego ramienia i miesnia
nadgrzebieniowego. Klatka piersiowa moze réwniez zostac pchnieta do
przodu z powodu ograniczenia miesnia najszerszego grzbietu.

Ta odmiana pozycji charakteryzuje sie wyzszym S$rodkiem ciezkosci
z powodu rgk uniesionych nad gtowa, dlatego tez zostata sklasyfikowa-
na jako asana balansujaca dla Sredniozaawansowanych.

Oddychanie

Z powodu stabilizujgcej pracy miesni, utrzymujacych rece nad gtowa,
ruchy oddechowe klatki piersiowej napotykajg w tej pozycji na wiekszy
opér. Ponadto wyzszy srodek ciezkosci sprzyja wiekszej pracy stabilizu-
jacej miesni brzucha. Wszystkie te czynniki wptywajg na zmniejszenie
ogdlnego wychylenia przepony - stad zaleca sie spokojne i efektywne od-
dychanie. Zbyt gtebokie oddechy podziatajg destabilizujgco na postawe.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Pierwszy na swiecie, innowacyjny, ilustrowany przewodnik taczacy
w niespotykany dotychczas sposéb wiedze medyczng, atlas anatomiczny
i praktyczny kurs jogi. Kazda ilustracja zostata przygotowana
wedtug wykonanego specjalng technikg zdjecia z natury.
Nowoczesna metoda umozliwita odkrycie rzeczywistego oddziatywania
kazdej pozyciji jogi — asany na nasz ukfad szkieletowo-miesniowy.

Autorami sg Swiatowi eksperci jogi i anatomii.
Leslie Kaminoff — twérca miedzynarodowej szkoty terapii jogi

skoncentrowanej na oddechu, od 20-lat praktykuje joge
i wyktada anatomie na uniwersytecie w Nowym Jorku.

Sharon Elis — tworczyni grafik zawartych w ksigzce,

od ponad 25 lat pracuje jako ilustratorka medyczna.

Jej wielokrotnie nagradzane prace publikowano
w ksigzkach i magazynach medycznych.

Nowatorskie zaprezentowanie udziatu poszczegdlnych miesni w uktadzie
statycznym lub w ruchu, umozliwi Ci samodzielne utozenie efektywnego
zestawu éwiczen. Mozesz go ukierunkowaé np. na wzmocnienie
konkretnego miesnia lub wyeliminowanie bélu w danej partii miesniowej.
Wiedza zawarta w ksigzce przyda Ci sie nie tylko ¢wiczac joge,
ale takze podczas kazdego wysitku. Niezaleznie, czy bedzie to bieganie,
¢éwiczenia na sitowni, czy... noszenie ciezkich zakupow.

Swiadomos¢, jak naprawde dziatajg ¢wiczenia

PATRONI MEDIALNI: H HH‘
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