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Vénuji tuto knihu svému uciteli T. K. V. Desikacharovi jako projev vdéku za jeho neob-

lomné naléhdni, abych nasel svou vlastni pravdu. Je mou nejvétsi nadéji, Ze tato prace
ospravedIni jeho davéru ve mne.

A také svému uditeli filozofie Ronovi Pisaturo - lekce nikdy neskonéi.
Leslie Kaminoff
Diky véem studentdim a uciteldm, ktefi odesli dive... predevsim Philipovi, mému studentu,
uciteli a priteli.

Amy Matthews
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PREDMLUVA

v v

e mi potéSenim, Ze mohu napsat predmluvu k rozsitené, zmodernizované a vylepsené

verzi knihy J6ga - anatomie. A co je nejdilezitéjsi, toto vydan( presné odrazi pravé
spoluautorstvi s mou spolupracovnici a ptitelkyni Amy Matthewsovou. V prvnim vydani
jsem podékoval Amy za spolupréci, kterd patfila mezi nejcennéjsi a nejhodnotnéjsi pro-
fesionalni vztahy, které jsem tehdy mél. V tomto okamziku, po par dalsich letech nasf
spoluprace, odstranuji slova patif mezi a fikam je. Kdyz Amy a ja spolec¢né pracujeme, je
to, jako by nase jednotlivé znalosti a ndzory vytvofily specializované hemisféry, které se
spojily, aby fungovaly a jednaly jako néjaky druh super mozku. Je to opravdu radostny
zazitek pracovat s nékym, kdo mé ucinf vyrazné chytrejsim, nez kdyz pracuji sam. Kdyz
k tomu pFidame talent Sharon Ellisové, nasi vyjimecné ilustratorky, a podporu kreativniho
tymu z Breathing Project, tviréi skupina je na svété.

Uspéch vydani knihy J6ga - anatomie v 1été 2007 kazdého prekvapil. Byla prelozena
do 19 jazykd, v tisku je pres 300 000 vytisk( a stdle patif mezi nejproddvanéjsi knihy o jéze
ve Spojenych stdtech. Obdrzeli jsme velmi pozitivni zpétnou vazbu od ¢tenafd, z nichz
jsou mnozi ucitelé jégy, ktefi nyni knihu Jéga - anatomie vuzivaji jako studijni material
v kurzech pro cvicitele. Knihu rovnéz pouzivaji lidé rznych obor( jako ortopedové, chi-
ropraktici, fyzioterapeuti, trenéti fitness center ¢i instruktofi pilates.

Nejlepsi odezvu vyvolaly prvni dvé kapitoly, které se vénovaly dechu a pétefi. Zdmé-
rem téchto dvou kapitol bylo poskytnout informace, které bych si opravdu sam pral mit
k dispozici pted 25 lety, kdy jsem se pokousel pochopit zéklad anatomie pro sviij osobnf
pFistup k dychanfi pfi praktikovani dsany. Jsem opravdu potésen tim, jak skvéle vie bylo
pFijato, a jsem opravdu rad, Ze toto druhé vydani nam umoznilo pridat nékteré ilustrace,
rozsifenou debatu o vnitfni rovnovaze, o bandhas a také kratkou historii patere, kterou
jsme museli z prvniho vyddnf kvili rozsahu vypustit.

Amy i ja jsme rovnéz vdécni za kritiku ctenard, kolegli a respektovanych odbornikd
v nékterych oblastech. Odpovédr jsou riizna vylepseni, z nichz nejvyznamnéjsi jsou dvé
nové kapitoly Amy o kosternf a svalové soustavé. Tyto kapitoly zobrazuji jedinecnou kom-
binaci vyzrélosti a jednoduchosti. JOGA - Anatomie se pfidanim téchto dvou kapitol stala
uzitecnéjsi knihou, kterd umoznuje ¢tenardim lépe pochopit specidlni anatomické terminy
pouzivané v oddilech o dsanéch, zvldsté v oddilech o kloubech a svalech.

Kapitola 5 je novou spole¢né napsanou kapitolou, kterd poskytuje analyzu dsany a nds
pfistup k tomu, co analyzovat. Méli byste tuto kapitolu pfecist d¥ive, nez zacnete cist jaky-
koli ivod ke specifickym dsandm, protoze vysvétluje nas nekonvencni a nékdy kontroverzni
ndhled na klasifikaci, dychanf a ¢innosti kloubd a svald.

Amy zcela zrevidovala a opravila oddily o dsané. Eliminovala doplriujici nebo matoucf
rozdéleni, terminy a koncepty a pridala informace k pochopeni ¢innosti svalt a celkové
zlepsila prehlednost prezentace. Lydia Mannova pomohla s designem tim, Ze prevedla
shrnujici data do tabulek, které jsou prehlednéjsi. Dalsi zlepSenf se tykaji pridanf jinych
variaci dsan a novych oznacenf u ilustraci specidlnich kloub@ a svalt a celkové upravenf
popiskd ilustract.
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Amy i j& véFime, Ze i toto vydani knihy JOGA - Anatomie bude cennym zdrojem pro
provozovatele a uditele jogy, stejné jako pro dalsi formy zdravého pohybu. Doufdme, Ze
si ji uzijete stejné jako my, kdyz jsme ji tvofili. Prosim, nevahejte nam dét védét o vasich
zkusenostech pfi uzivani nasi knihy.

Leslie Kaminoff
New York City
Zari 201



PODEKOVANI

PFedevél’m a nejvice bych chtél vyjadrit sviij vdék své rodiné: Umé, Sashovi, Jaimu a Shau-
novi. Jejich trpélivost, porozuménf, laska a podpora mne provézely skrz ten dlouhy
proces zrodu, psanf, vydani a revidovani této knihy. Také bych velmi rad podékoval svému
otci a matce za podporu synovych neobvyklych zajmt a kariéry v poslednich padesati letech.
Dovolit ditéti, aby naslo svou vlastn{ cestu v Zivoté, je ten nejvétsi dar, jaky rodi¢ mlze dat.

Byla to opravdu kolektivni prace, kterd by nebyla nastala bez neptetrzité podpory ta-
lentovaného a oddaného tymu. Lydia Mannovd, jejiz nejpresnéjsi titul by znél , Hlidacka
projektu a autora“, je talentovana navrharka, umélkyné a kamaradka, kterd mne provazela
kazdou fazi tohoto projektu. Organizovala, ovéfovala a pfipravovala knihu k vydanf, nafotila
vétsinu snimkd (vcetné fotografie autora) a navrhla jeji obalku. Bez jejiho partnerstvi by
kniha stale jesté pretrvdvala nékde v prostoru mezi mou hlavou a harddiskem.

Sharon Ellisovd dokazala, Ze je zruénd, vnimava a flexibiln{ ékarska ilustratorka. Kdyz
jsem ji poprvé pribral do tymu poté, co jsem obdivoval jeji praci na internetu, neméla s jo-
gou zadné zkusenosti, ale zanedlouho mrskala sanskrtské terminy a orientovala se v pozicich
jako pravy jogin.

Tento projekt by neexistoval nebyt tymu z Human Kinetics, ktery s myslenkou vytvorit
knihu ptisel. Predevsim vyzkum Martina Barnarda ved| k tomu, ze jsem pfijal nabidku pra-
covat na tomto projektu. Diky povzbuzovani a editorskym raddm Leigha Keylocka a Jasona
Muzinica se projekt sunul kuptedu. Pat#f jim mé velké diky za jejich podporu a predevsim
trpélivost.

Vyjimeény dik patif také mému literarnimu agentovi a pfiteli Bobu Tabianovi, ktery
fungoval jako mdj spolehlivy hlas rozumu a zkusenosti. Je prvnim ¢lovékem, ktery mé vidél
jako autora, a nikdy neztratil viru, Ze se jim vlastné mohu stat.

Za vzdélani, inspiraci a pomoc béhem vzniku knihy dékuji Swami Vishnu Devanandovi,
Lyndé Hueyové, Leroyovi Perrymu Jr., Jacku Scottovi, Larrymu Paynovi, Craigu Nelsonovi,
Garymu Kraftsowovi, Yanu Dhyanskymu, Stevovi Schramovi, Williamu LeSassierovi, Davidu
Gormanovi, Bonnie Bainbridge Cohenové, Lenu Easterovi, Gili Hedleymu a Tomu Myersovi.
Také dékuji véem svym minulym i sou¢asnym studentlm a klientdim, ktefi zaroveri byli mymi
stalymi a ndro¢nymi uciteli.

Velky dik patti také vsem modeltim a modelkdm, ktefi pézovali na nasich fotografiich:
Amy Matthewsova, Alana Kornfeldova, Janet Aschkenazyovd, Mariko Hirakawa (modelka
z obadlky), Steve Rooney (ktery také daroval studiu v Mezindrodnim centru fotografie hlavni
snimek), Eden Kellner, Elizabeth Luckettova, Derek Newman, Carl Horowitz, J. Brown, Jyo-
thi Larson, Nadiya Nottinghamovd, Richard Freeman, Arjuna, Eddie Stern, Shaun Kaminoff
a Uma McNeillova. Dékuji také Krishnamacharya Yoga Mandiram za dovolen{ pouzit obra-
zové fotografie Sri T. Krishnamacharya jako odkaz na kresby Mahamudry a Mulabanhasany.

Neocenitelnou podporu poskytli také Jen Harriosovd, Edya Kalev, Leandro Villaro, Rudi
Bach, Jenna O “Brianova a vsichni ucitelé, zaméstnanci, studenti a p¥iznivci Projektu dy-
chani.

Leslie Kaminoff



Zac¢nu podékovanim Lesliemu za jeho uslechtilou dusi. Protoze mne ptizval do Projektu
dychani v roce 2003, protoze mne nepfetrzité podporuje v pfistupu k vyuce, doporucuje
mé hodiny a semindre svym studentlim a protoZe mne ptizval, abych pomohla p¥i tvorbé
této knihy.

Netusila jsem, co v3e prijde, kdyz mne seznamil s bezvadnou myslenkou vydat knihu
o anatomii jégy! V priibéhu tvoteni prvni knihy i tohoto druhého vydani jsme on i ja vedli
dlouhé debaty, ve kterych jsme diskutovali a propracovavali nase ndpady zplisobem, ktery
lestil a kultivoval to, co jsme oba mohli nabidnout.

Za to, ze jsem lektorka, jakd jsem, vdécim predevsim své rodiné. Oba rodi¢e mne
povzbuzovali, abych se ptala a chapala samostatné. Mdj otec byl vzdy ochotny mi vie
vysvétlit a matka mne povzbuzovala v tom, at si vie vyhleddm a zpracuji. Od nich jsem se
naucila, Ze mohu délat sv(j vlastni vyzkum a realizovat vlastni ndpady..., a Zadny detalil
nebyl tak maly, aby nestél za tdvahu!

Mnoho dik{ patfi také vsem ucitelim, ktefi podnitili mou zvédavost a vasen pro poro-
zuméni vécem: predeviim Alison Westové za rozvijeni ducha poznavani a badani ve svych
hodinach jégy; Marku Whitwellovi za to, Ze mi neustale pfipominal, co uz davno vim,
a to, pro¢ jsem ucitelkou; Irene Dowdové za jeji entuziasmus a presnost, Gilovi Hedleymu
za jeho ochotu nevédét a nofit se do problem( a ucit se a Bonnie Bainbringe Cohenové,
ktera slouzi jako model vasné a soucitu pro sebe i své studenty, coz ji déla tak vybornou
ucitelkou.

Nékeeri lidé byli v procesu pripravy tohoto druhého vydani obzvlast dileziti. Obrovské
diky patfi Chloe Chung Misnerové za to, ze precetla kazdy radek mych novych kapitol
a pfipominala, abych ziistala svou. Michell Gayové za to, ze chtéla védét vic, a proto
kladla velmi dalezité otazky. Studentdim Projektu dychani, ktefi mne jako ucitelku neu-
stdle inspiruji. Zaméstnanctm Projektu dychdni, predeviim Alanovi, Edye, Alyson a Alici,
ktefi odvedli neskutecnou praci pti tom, aby projekt bézel, zatimco jsme Leslie a ja byli
procesem pohlceni.

Sarah Barnabyova mi byla neocenitelnou pomocnici pti Gipravé materidlu o dsandch
v druhém vydani tim, Ze jsme spolu tfibily myslenky a vzdy mne vrétila k tomu podstatné-
mu, co chci Fict. Pfipravila také material pro rejsttiky a starala se o kontrolnf ¢tent.

Jsem velice vdéénd viem lidem a skupinam, kteff mé podporovali pfi praci na této
knize: mym nejdrazsim kamaradkam Michelle a Aynsley; také Karen, kterd mne podporo-
vala pfi prvnim vydani, letni skupiné BMC, predevsim nasemu kruhu kolem kuchyriského
stolu, Wendy, Elizabeth a Tariné; Kidney a véem lidem, kterym jsem rekla: , Prestarite
se ptat na tu knihu.“; studentdim z BMC, ktefi mne vzdy vrele vitali a davali mi zpétnou
vazbu, obzvlasté Moonshadow, Raven-light, Michaelovi, Rosemary a Jesse. A milujici dik
patif Sare, kterd mne neustdle inspiruje, takze jsem v Zivoté i v u¢eni mnohem otevienéjsi
a kreativnéjsi, nez by mne kdy napadlo.

Amy Matthewsova



UvoD

to kniha rozhodné neni vycerpdvajici studif o lidské anatomii ¢i o rozséhlé nauce o jéze.
Zadna samostatnd kniha by to nezvladla. Obg sféry obsahuji v podstaté nekonecné
mnozstvi detaili, makro - i mikroskopickych, z nichz vSechny jsou opravdu fascinujici a uzi-
te¢né v danych kontextech. Mym zdmérem bylo predstavit takové detaily z anatomie, které
ja sam povazuji za kli¢cové a hodnotné pro viechny pfiznivce jégy, at uz studenty, ci ucitele.

PRAVE JA JE ZTELESNENE JA

Jbga hovofi o tom, dostat se nékam hloubéji - az k pravému ja. Cil tohoto snazenf je ¢asto
vyjadfen mystickymi terminy, které naznacuji, Ze nase pravé j4 existuje na néjaké nema-
teridIni bazi. Tato kniha ukazuje opacny trend, ktery ¥ika, ze k tomu, abychom se dostali
k pravému ja, se musime vydat na cestu nasim fyzickym télem. Az dojdeme k Gplnému
pozndni, nejen Zze budeme rozumét anatomii, ale zdroven p¥imo zaZijeme realitu, ktera
nas pozvedne k zakladnimu pojeti jégy. To je vpravdé ztélesnény projev spirituality. Pres-
né rozlisujeme mezi mystickym (snahou vnimat nadpfirozenou realitu prozitou néjakymi
mimosmyslovymi prostfedky) a duchovnim (z latinského spiritus, znamenajictho dech,
oziveni, cit nebo vitdIn{ princip individua).

Duvod pro tento vzajemné poucny vztah mezi jégou a anatomif je jednoduchy: nejhlub-
8 principy jégy jsou zaloZeny na propracovaném a dikladném uvédoméni si fungovani

£«

lidského téla. Predmétem nauky o jéze je ,Ja“ a toto ,Ja“ pobyva ve fyzickém téle.

CVICENI, ROZPOZNANIi A ODEVZDANI SE

Starodavna ucent, kterd jsme zdédili, se vyvijela pres osvicend pozorovani Zivota ve vsech
jeho formach a projevech. Presné pozorovdni lidi dalo vzniknout moznosti praktikovat
jogu (kriya jéga) klasicky zformulovanou Patarndzalim a znovu objevenou Reinholdem
Niebuhrem v jeho slavné modlitbé klidu'. P¥i cviceni sméfujeme svou pozornost na rozpo-
znani (swadhyaya), k rozlisenf véci, které mGzeme zménit (tapah), k vécem, které zménit
nemUGzeme (iSvara-pranidhana).

Nedavd ndm jéga primarni motivaci ke studiu anatomie? Chceme porozumét tomu,
co se v nasem téle déje, a tak pochopit, pro¢ je néco relativné lehké zménit a néco jiného
tak obtizné. Kolik energie musime obétovat tomu, abychom prekonali sv(ij vlastni odpor?
Kdy bychom se méli naucit vzdat se tam, kde je zména velmi nepravdépodobnd? Obojf
vyzaduje Usili. Odevzdani se je projev ville. Toto jsou nekoncici otdzky, které, zda se, p¥i-
naseji kazdy den jiné odpovédi, a to je pfesné ten diivod, proc¢ je musime neustdle klast.

Trocha povédomi o anatomii ndm pti tomto tkolu pomiize, obzvldsté kdyz do naseho
zkoumani zahrneme dychani. Co déla z dechu tak mocného ucitele j6gy? Dychani ma dvoji
podstatu, je zarovert dobrovolné i samovolné, proto dech osvétluje tu vé¢nou otazku,

1 Karl Paul Reinhold Niebuhr (1892-1971), americky teolog: ,Boze, dej mi klid p¥ijimat véci, které nemohu zménit;
odvahu zménit véci, které mohu zménit, a moudrost poznat rozdil.“
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pro¢ néco mizeme Fidit ¢i zménit a néco nemuizeme. VSichni této osobni, ale univerzalni
otazce nékdy celime, jestlize mdme chut se rozvijet.

VITEJTE V ME LABORATORI

Kontext, ktery j6ga poskytuje pro studium anatomie, ma kofeny ve zkoumanf toho, jak se
nase Zivotn{ sila projevuje v pohybech téla, dechu a mysli. Prastary a znamenity metaforic-
ky jazyk j6gy vznikl ze skute¢nych anatomickych pokust, které provadély miliony hledact
po tisice let. V3ichni tito hledadi sdileli spole¢nou laborato¥ - lidské télo. Zdmérem této
knihy je tak provést prohlidku po této ,laboratofi“ s pouzitim jasnych instrukcf, jak s da-
nymi pomuickami zachdzet a které zékladni postupy mohou ptinést uzitecnd nahlédnuti.
Nechtél jsem ani tak napsat manudl ke cviceni daného systému jégy, jako spiSe nabidnout
pevné zaklady k principtim, které jsou predmétem fyzického cviceni viech systém jogy.

Protoze cviky v jéze jsou zaloZeny na vztahu dychani a patere, vénoval jsem se prede-
viim témto systémim. Na ostatnf struktury téla jsem nahlizel na zakladé jejich vztahu
k patefi a dychdnf, ¢imz se j6ga stala spojovacim ¢lankem studia anatomie. Navic respek-
tujeme joginsky pohled na dynamickou vzajemnou propojenost a vyhybame se redukujici
analyze pozic a nafizenému seznamu jejich vyhod.

VSE, CO POTREBUJEME, JIZ MAME

Prastaff jogini zastavali ndzor, ze ¢lovék ma tfi téla: fyzické, astrélni a kauzalnf. Z tohoto
thlu pohledu je pak anatomie jégy naukou o presnych proudech energie, které prostupuji
vrstvami ¢i ,,obaly“ téchto tfi tél. Touto knihou jsem nechtél ani podpofit ani popfit toto
tvrzeni. Chtél jsem jen, abyste si p¥i ¢teni této knihy uvédomili, Ze vlastnite dusi a télo,
u kterého pravé dochézi k nddechu a vydechu a piisobi na néj gravitaéni pole. Diky tomuto
procesu muzete jasnéji myslet, snadnéji dychat a vykonnéji se pohybovat. To vlastné bude
nase zakladni definice cviceni j6gy: slouceni mysli, dechu a téla.

Jiny staroddvny princip nam fikd, Ze hlavnim tkolem cvicenf jégy je odstranénf pre-
kazek, které blokuji ptirozené funkce naseho téla. Zni to jednoduse, ale je to v rozporu
se vseobecnym nazorem, Ze nase problémy vznikaji proto, Zze néco postradame. Co nés
j6ga miize naucit, je to, Ze vdechno podstatné pro nase zdravi a Stéstf je jiz pfitomno
v nds samotnych. Musime jen urcit a odstranit nékteré z prekazek, které zabraruji témto
prirozenym sildm plnit svou funkci, ,jako farmar, ktery zbo¥i prehradu, aby voda mohla
v ptipadé potreby zavlazit pole.“? Je to skvéld zprava pro kazdého z nds, nezavisle na véku,
nemoci nebo ohebnosti. Kde je dech a mysl, tam m(ize byt i j6ga.

OD KOLEBKY KE GRAVITACI

Nepohlizime na lidské svalstvo jako na systém kladkostrojl a jejich os, jejichz funkce je

podminéna gravitaci, ale radéji pohlizime na télo jako na dynamické parové soustavy
spirdlovitych trubek, kandl a komor, které se vzajemné zevnitf podpiraji.

2 Z knihy Jégasutra, Patandzali, kapitola 4, sutra 3, in The Heart of Yoga: Developing Personal Practice
od T. K. V. Desikachar Inner Traditional, 1995)
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Néktera z téchto opor pracuje nezdvisle na cinnosti svalstva a jeho metabolickych po-
Zadavcich. Tento jev nazyvdme vnit¥ni rovnovédha a jeji funkci miZzeme pozorovat na tom,
jak je pod mechanickym tlakem propojena patet, hrudni ko a panev. Dutiny existujici
v téchto soustavdch vykazuji rozdil v tlaku, ktery pFitahuje nase organy vzh(iru smérem
k mistu v hrudnim kosi s nejnizs$im tlakem.

Proc je tfeba cvicit uméni dostat se k témto zdrojim vnitfni podpory? V pribéhu zi-
vota nar(sta vzajemna tenze nasich svalovych tpont a opor vzhledem k neustalé zemské
pritazlivosti, a tak nepretrzité modulujeme vzory naseho dychani jako zptsob regulace
nasi vnitini emocnf krajiny. Tyto ndvyky dychani a postojli probihaji vétsinou nevédombky,
pokud do tohoto systému neuvedeme tmyslnou zménu (tapah) tim, Ze cvi¢ime jégu.
Proto jéga casto plsobf jako kontrola stresu.

V tomto kontextu je cvi¢enf dsan systematickym zkoumdanim toho, jak se dostat k po-
chopeni samopodpfirnych sil dechu a postoje. V kapitole o dsandch v této knize nabizime
rady, jak se narovnat, jak dychat a uvédomit si sama sebe, které mohou v tomto zkoumani
pomoct.

Nedivejme se na cviceni dsan jako na proces k zavedeni pofadku do lidského systému,
radéji podpofme ndzor, Ze je to zplsob k odhalenf vnitfni rovnovéhy, kterou ndm pfiroda
dala do vinku. Neznamend to, Ze zéleZitosti natazeni, umisténi a ndslednosti krokd igno-
rujeme. Jen prosté myslime, Zze dosazeni presného provedent je prostfedkem k vyssimu cili,
ne cili samotnému. NeZijeme, abychom cvicili jégu, cvicime jégu, abychom Zili - snaze,
veseleji a s vétsim Sarmem.
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ato kapitola zkouma anatomii dechu z joginské perspektivy a zac¢ind pravé u buriky.
Tato nejzdkladnéjsi ¢ast Zivota vds o j6ze mize mnoho naucit. Nejhlavnéjsi joginské
koncepty mohou byt v podstaté odvozeny z pozorovani formy a funkce buriky. Navic
kdyz pochopime zaklady buriky, pochopime i zaklady véeho, co burika tvofi, jako je tfeba

lidské télo.

LEKCE JOGY OD BUNKY

Buriky jsou nejmensi stavebni ¢astecky Zivota, pocinaje jednobunéénymi organismy az
po multibilionobunécné Zivocichy. Lidské télo, které je sloZeno zhruba ze sta bilion( bu-
nék, zacina jako dvé nové vytvorené buriky.

Burika se sklada ze tif ¢asti: bunécné membrany, jadra a cytoplazmy. Membrana od-
déluje vnitini prostredi, které se sklada z cytoplazmy a jddra, od vnéjsiho prostiedi, jez
obsahuje vSechny pottebné Ziviny.

Ziviny museji projit membranou a uvnit¥ jsou burikou metabolizovany a proménény
na energii potiebnou k chodu vsech Zivotnich funkci. Vysledkem této metabolické ¢in-
nosti je odpad, ktery se néjak musi dostat ven zpét pres membrdnu. Jakékoliv naruseni
schopnosti membrany pfijimat Ziviny nebo vylu¢ovat odpad vede k imrti buriky, at uz
vyhladovénim, nebo otravou. Joginské principy, které maji vztah k funkénim aktivitdm
buriky, jsou prdna a apdna. Principy, které maji vztah ke struktute membrany, které tuto
funkci podporujf, jsou sthira a sukha.

Pranaaapéna

Sanskrtské slovo prdna je odvozeno z ,pra“, z predlozkové predpony znamenajici ,,pred,
a z an, slovesa znamenajiciho zit, dychat. Prdna je oznacenfi toho, co vyZivuje Zivy organis-
mus, je viak také oznacenim cinnosti, ktera Ziviny ptivadi do buriky. V této kapitole bude
tento termin oznacovat funkénf Zivotni procesy jediného tvora. Prana s velkym pocate¢nim
pismenem je univerzalnéjsi termin pro oznadenf veskeré tvotivé Zivotni sily.

V3echny zivé systémy vyzaduji rovnovahu sil a joginsky koncept, jenz vyvazuje pranu, je
apdna, kterd je odvozena z apa, coz znamena ,,pry¢“, ,z¢, , dold“, a an znamenajicf dychat,
zit. Apana oznacuje to, co je burikou odvedeno pry¢, a také pfislusnou ¢innost elimina-
ce. Tyto dva zakladnf joginské terminy - prdna a apdna - zahrnuji zakladnf funkce Zivota
na kazdé drovni, od buriky po organismus.

Sthira a sukha

Jestlize jsou prana a apdna vyrazy pro funkci, jaké jsou strukturdlni podminky, které
musi burika mft, aby mohla p¥ijimat Ziviny a vylu¢ovat odpad? Tuto funkci prebird mem-
brana. Struktura membrany musi mit takové vlastnosti, aby umozrovala pfijem i vyluco-
vani ¢astecek - musi byt propustna (viz obr. 1.1, str. 14). NemUze byt viak p¥ilis propustna,
jinak by bunéénd sténa ztratila svou integritu a bud’ by explodovala kvili tlak&im zevnit¥,
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nebo implodovala kvali tlakiim zven-
ku.

V burice, stejné jako ve vsech zi-
vych organismech, je stabilita princi-
pem, ktery vyvazuje propustnost. Pro
tyto polarity existujf joginské terminy
sthira a sukha. Sanskrtské slovo sthira
znamend pevny, tvrdy, solidni, kom-
paktni, silny, trvanlivy, dlouhotrvajici
a trvaly. Sanskrtské slovo sukha je od-
vozeno ze dvou kofend: su znamena-
jici dobry a kha znamenajici prostor. ~ Obr. 1.1 Bunécna sténa musi udrzovat stabilitu
Znamena to snadny, mily, sympatic- v rovnovaze s propustnosti.
ky, jemny a mirny. Také to odkazuje
na klidny Zivot, bez prekazek.

Vdechny zdravé Zivé organismy museji mit v rovnovdze jimavost a propustnost, pevnost
a pruznost, trvalost a ptizplsobivost, prostor a hranice. Takto se zZivot vyvaruje destrukci
kvali hladovéni nebo otravé kvali implozi a explozi.

Zdatilé struktury vyrobené ¢lovékem taky maji vyvdZzenou sthiru a sukhu; naptiklad
visuty most, ktery je dostatecné pruzny, Ze jej nemuZe ohrozit vitr ¢i zemétresent, ale také
dostatec¢né stabilni, aby mohl nést nosné konstrukce. Blize se o principech tenze a kom-
prese budeme zabyvat v kapitole 2. Sanskrtské slovo sukha také znamend ,majici dobry
stfed“, vyjadtujici prostor v centru umoznujici funkci. Jako kolo, i ¢lovék potrebuje mit
prostor ve svém stredu, jinak by nebylo mozné funk¢ni spojent.

Télni cesticky prany a apany:

Vyziva dovnitt, odpad ven

Télni cesti¢ky pro ziviny a odpad nejsou tak jednoduché jako
u buriky, ale ani nejsou tak slozité, abyste je stejné lehce ne-
pochopili podle principl prany a apany.

Na obrazku 1.2 je ukdzana zjednodusend verze télnich cest
pro Ziviny a odpad. Je na ném vidét, jak je lidsky systém ote-
vren nahote a dole. Pfijmeme prdnu, Ziviny, v pevné ¢i kapalné
hmoté nahofe v systému. Vstoupi do zazivaciho traktu, pro-
jdou travicim procesem a po mnoha zatac¢kach a premetech
odchazi vysledny odpad spodem ven. Musi se dostat dol(,
aby mohl odejit ven z téla, protoZe vychod je ve spodni ¢ésti.
TakZe sila apana, kdyz zpracovavd pevny a kapalny odpad, se
musi pohybovat dold, aby se dostala ven.

Obr. 1.2 Pevné a kapalné Ziviny (modre) vstupuji do téla

v horni ¢ésti systému a jsou vylouceny jako odpad dole.
Plynné Ziviny a odpad (cervené) vstupuji a odchazeji nahore.
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Také ovsem prijiméte apanu v plynném sta-
vu: dech, stejné jako pevné a kapalné Ziviny,
vstupuje dovnitf nahote. Vdechnuty vzduch
vsak zlistdva nad branici v plicich (viz obr. 1.3),
zde dojde k vyméné plyn s kapildarami v plic-
nich sklipkdch. Zbytkové plyny se potfebuji
dostat ven - museji viak jit ven tou samou ces-
tou. Proto apdna musi byt schopna fungovat
volné obéma sméry, nahoru i dold, v zavislosti
na konkrétnim odpadu.

Schopnost obratit spodni tok apdny pat#i
k zékladnim a uzite¢nym dovednostem, které
muzete béhem cvicenf j6gy ziskat, ale ne kazdy
to umfi hned. Vétsina lidf je zvykla pouzivat silu
apana ve sméru doll, protoze kdykoliv je v téle  Obr. 1.3 Cesta, kudy se vzduch dosta-
néco, co je tieba vyloucit, lidé maji tendenci  vd za do téla.
se stlacit a zatladit. Proto vétsina zacinajicich
student(l jogy, kdyZ je jim Feceno, aby potddné vydechli, stla¢i dychaci svaly k sobé a pak
dolti, podobné jako u vylu¢ovéni stolice ¢i moci.

Sukha a dukha

Prana a apdna jsou v téle navzdjem propojeny, proto nesméji byt v cestach zddné prekdzky.
V joginském jazyce musi byt tento prostor ve stavu sukha, coz se doslova prekladd jako
,dobré misto“. ,,Spatné misto“ je oznaceni pro dukhu, ktera je odvozena z dus znamenaji-
ctho $patny nebo obtizny a kha, coz znamena prostor. Bézné se slovo preklada jako trpicf,
neklidny, nepfijemny nebo obtizny.

Tento model potvrzuje zékladni metodiku klasického cvicenf jégy, kterd se zabyva bloky
¢i prekdzkami (kleshas') v systému a snazf se tak zlepsit funkci. Mistr modernf joginské
terapie T. K. V. Desikachar rikd, Ze j6gova terapie je z 90 % o odstranéni odpadu.

Protoze je vydech akcf odstranéni odpadu z téla, je dal$im praktickym p¥ikladem jak
aplikovat tento poznatek na trénovani dychanf ten, Ze kdyz se budu starat o vydech, na-
dech se o sebe postara sam. JestliZze se zbavime nechténého, vytvofime si prostor pro to,
co chceme.

Narodili jsme se, abychom dychali a odolavali gravitaci

Kdyz je plod v déloze, dychd za néj matka. Jeji plice dodavaji kyslik do délohy a placenty
Odtud vede do pupeéni $nidry, kterd odvadi polovinu okysli¢ené krve do dolni duté Zily,
druhd polovina vede do jater. Obé ¢4sti srdce jsou spojené, vyhybaji se plicim, které
jsou necinné do doby, nez se dité narodi. Je nutno Fici, ze obéh v plodu je zcela odlisny
od obéhu po narozeni.

Narodit se znamena byt oddélen od pupeéni $idry - spojeni, které vds po devét mé-
sicti udrzovalo p¥i zivoté. Najednou musite poprvé provadét ¢innosti, které vam zajisti
pokracujici iti. UpIné prvni z téchto ¢innosti jasné prokaze vasi fyzickou a psychickou

1 Kleshas znamena to, co zplsobuje bolest nebo utrpeni.
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nezavislost. Je to prvni nadech, jenz je zaroveri nejdilezitéjsi a nejmocnéjsi nddech, ktery
kdy ve svém Zivoté provedete.

Prvni nddech byl tim nejdilezitéjSim, protoze pocatecnfi ¢innost plic zplsobf zasadnf
zmény v celém krevnim obéhu, ktery byl predtim orientovdn na pfijiman{ okyslicené krve
od matky. Prvni nadech vzene krev do plic, prava a leva strana srdce se oddéli a vytvofi
dvé pumpy a specidlni cévy plodové cirkulace se uzaviou a zaceli.

Prvni nadech je nejmocnéjsi, protoze je tfeba, aby ptrekonal piivodni povrchové napéti
plicnich tkani. Je zapottebi sily 3krdt az 4krat vétsi nez p¥i bézném nddechu.?

Dalsi prvni zkusenost ziskana v den narozenf je vdha téla v prostoru. Uvnitf délohy jste
ve stavu beztize v prostfedi napInéném vodou. Potom se najednou cely vas vesmir roztah-
ne, protoze jste venku - jste volni. Nyni se vase télo mize pohybovat volné v prostoru, kon-
cetiny a hlava se mohou volné pohybovat ve vztahu k télu a pisobfi na vés gravitaéni sila.

Jelikoz rodice déti radi nosi a premistuji je z mista na misto, zda se, Ze stabilita a pohyb-
livost jesté nehraji tak velkou roli hned po narozenf, opak je véak pravdou. Ve skutec¢nosti
zacinajf miminka rozvijet své drzenf téla hned po prvnim nadechu, jakmile za¢nou pit.
Komplexni koordinovana cinnost souc¢asného dychanf, sani a polykani vytvari posilujici
silu a také prvni posturdlni dovednost - podpirani hlavy. A pro dité to nenf lehké, vezme-
me-li v Gvahu, Ze hlava tvofi ¢tvrtinu délky téla ve srovndni's jednou osminou v dospélosti.

Tato ¢innost nutné vyzaduje zapojeni mnoha daldich sval(i a - stejné jako u vech
posturdlnich dovednosti - rovnovdhu mezi stabilitou a pohyblivosti. Posturalni vyvoj po-
kracuje od hlavy dol(i, dokud nezacnete chodit po prvnim roce, a je dokoncen vytvofenim
bederniho zakfiveni kolem desatého roku Zivota (kapitola 2).

Zit na této planeté zdravé vyzaduje integrovany vztah mezi dechem (prana/apana)
a drzenim téla (sthira/sukha). Kdyz je néco $patné s jednim, dle definice nebude v poradku
ani druhé. Cvicit jégu mize v tomto svétle znamenat zpisob, jak sjednotit télesné soustavy
tak, abychom travili vice ¢asu ve stavu sukha nez dukha.

Kdyz si to shrneme, od narozenf jsou lidé konfrontovani plisobenim dvou sil, které
v déloze neexistovaly: dechem a gravitaci. Abyste prospivali, musite tyto dvé sily srovnavat
po celou dobu svého Zivota na této planeté.

DEFINICE DYCHANI, POHYB VE DVOU DUTINACH

Dychanf je tradicné v [ékaFskych textech definovano jako proces, pti kterém je pfijiman
vzduch do plic a z nich pak zase vypoustén ven. Tento proces - proud vzduchu do a z plic -
je pohyb, presnéji je to pohyb v dutinach téla, ktery budu charakterizovat jako zménu
tvaru. Tady je nase definice pro nds vyzkum:

Dychdni je zména tvaru dutin v téle.

Zjednodusena kresba lidského téla na obrazku 1.4 ukazuje, ze trup se sklada ze dvou
dutin, hrudnf a bFisni. Tyto dutiny maji nékteré vlastnosti spole¢né, ale zdroven jsou mezi

2 Prvni nddech v plicich je doprovézen pfitomnosti detergentu (povrchové aktivni ¢inidlo), coz je latka, kterd
snizuje povrchové napéti pevné novorozenecké plicni tkané. Protoze se detergent vyviji v déloze pozdé, maji
predcasné narozené déti (pred 28. tydnem) takové problémy s dychdnim.
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nimi i dalezité rozdily. Obé obsahuji Zivotné dii-
leZité orgdny: v hrudni jsou plice a srdce; v bFis-
ni zaludek, jatra, Zluénik, slezina, slinivka, tenké
a tlusté strevo, ledviny a mocovy méchyr.

Obé dutiny se na jednom konci oteviraji
vnéjsimu prostiedi: hrudni nahofe, bfisni dole.
Obé sdileji dulezitou strukturu, a to brénici.
Dal$im ddlezitym prvkem, ktery obé dutiny
sdileji ?, je to, Ze jsou v zadnf ¢asti ohraniéeny
patefi. Maji také spole¢nou svou pohyblivost -
mohou ménit tvar. Tato schopnost ménit tvar
je nejdulezitéjsi pro dychani, protoze bez toho-
to pohybu by dychédni nebylo mozné.

Prestoze obé dutiny ménf tvar, u kazdé
z nich se to déje jinak.

Balon naplnény vodou a harmonika

BFisni dutina ménf tvar jako pruznd, tekutinou
naplnénd struktura, jako napf. balon s vodou.
Kdyz stlacite jeden konec balonu, druhy konec
se vybouli (obr. 1.5).

To proto, ze vodu nelze stlacit. Ruka pou-
ze presune dany objem vody z jednoho konce
pruzného zasobniku na druhy. Stejnym zp(so-
bem funguje i b¥isni dutina; kdyz je stlacena
dychacimi pohyby, stlaceni na jedné strané
zpUsobi vybouleni na strané druhé. Toto platf
pro proces dychanf, b¥isni dutina ménf tvar,
nikoliv objem. Co se tyce dalsich Zivotnich pro-
ces(l, pfi nich ke zméné objemu v bfidni dutiné
dochazi. Pokud vypijete litr vody nebo snite
velké jidlo, celkovy objem b¥igni dutiny se zvysf
dGsledkem zvétsenych brisnich orgdni (zalud-
ku, stfev, méchyre). Jakékoliv zvétSeni objemu
v bFigni dutiné zplsobi odpovidajici zmense-
ni objemu v dutiné hrudni. Proto se hife dy-
chd po velkém jidle, pred vyluc¢ovanim stolice
a v téhotenstvi.

Obr. 1.4 Dychani zptsobuje zménu
tvaru hrudnikobfidni dutiny pfi nade-

chu (a) a vydechu (b).

'»-*-PJ__

./

o

Obr. 1.5 Balon s vodou ménf tvar,
nikoliv objem.

Na rozdil od dutiny b¥isni ménf dutina hrudnf tvar i objem; chova se jako zasobnik na-
plnény plynem, jako napt. tahaci harmonika. Kdyz ji stlacite, zp(isobite zmenseni objemu
v méchdach a vzduch je vytlacen ven. Kdyz méchy roztahnete, jejich objem se zvétsi a vzduch

3 Trojivstupy (hiati) v brénici slouzi pro tepenné zdsobovani dolnf ¢asti téla (aortalni hiatus), pro Zily, které se
ze spodni ¢ésti téla vraceji k srdci (zadni dutd Zila) a pro jicen (jicni hiatus). Hiatus je latinské p¥icesti minulé

od infinitivu hiare znamenajici - stat otevfené nebo zivat.
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je vtlacen dovnit¥ (obr. 1.6). Je to tim, Ze harmonika je
stlacitelnd i roztaZitelnd. Totéz plati pro hrudni dutinu,
kterd na rozdil od b¥isnf dutiny a jejiho obsahu umi
ménit tvar i objem.

Predstavme si nyni hrudni a bfisni dutinu jako har-
moniku umisténou na vr$ku vodniho balonu. Tato
ilustrace naznacuje podobu vztahu téchto dvou du-
tin pfi dychani; pohyb v jedné nutné zplsobi pohyb
v druhé. Vzpomerite si, Zze béhem nddechu (zména
tvaru, kterd umozni vzduchu vtlaéeni do téla atmo-
sférickym tlakem planety) zvétsi hrudni dutina sv(j
objem. Tla¢f na bFisni dutinu, kterd ndsledkem tlaku
shora zméni tvar.

Tim, ze definujeme dychanf jako zménu tvaru, jed-
nodude porozumime tomu, co je tGc¢inné a co je blo-
kované dychanf - je to jednoduse schopnost nebo  Obr. 1.6 Harmonika ménf tvar
neschopnost struktur, které uréuji a obklopuji télni i objem.
dutiny, ménit tvar.

Vesmir dycha s nami

Objem a tlak jsou v nepfimo souvisejicim vztahu: kdyz se objem zvétsi, tlak se zmensi,
a kdyz se objem zmensji, tlak se zvétsi. Jelikoz vzduch vzdy smétuje k oblastem s mensim
tlakem, zvétsujici se objem v hrudnf dutiné zpisobi zmenseni tlaku a vzduch vstupuje
do plic. To je nadech.

Je dilezité pfipomenout, Ze prestoze pti nadechu mate pocit, Zze vzduch vtahuje-
te do sebe, neni tomu tak. Naopak vzduch je vtlacovan do téla atmosférickym tlakem
(1,03 kg/cm?), ktery véas obklopuje. To znamena, Ze dand sila, jez dostdva vzduch do plic,
je mimo télo. Energie, kterou vydate pti dychani, zplisobi zménu tvaru, jez zmensi tlak
v hrudni dutiné a umozni vzduchu, aby byl vtlacen do téla vdhou atmosféry planety. Jinymi
slovy, tvofite prostor a vesmir jej plni.

Béhem uvolnéného klidného dychani (jako napf. béhem spdnku) je vydech pasivnim
opakem tohoto procesu. Hrudni dutina a plicnf tkdné - které byly roztazeny béhem na-
dechu - se stdhnou do svého pavodniho objemu, vytlaci vzduch ven a hrudni dutina se
vrati do svého plvodniho tvaru. Toto se oznacuje jako pasivni odraz. Sebemensi ztrata
pruznosti téchto tkdnf vede ke snizené schopnosti téla pasivné vydechnout. To md za na-
sledek mnoZstvi dychacich problémd, jako je rozedma plic a plicni fibréza.

U téch typh dychani, které zahrnuji aktivni vydechovani (napt. sfoukavanf svicek, mlu-
veni, zpivani a samozrejmé rlizné cviky v jéze), se svalovina, jez obklopuje tyto dvé dutiny,
stahuje takovym zplGsobem, p¥i némz se b¥isni dutina bud vytlacuje nahoru, nebo hrudnf
dutina se stlacuje do b¥isnf, nebo kombinace obou.

Trojrozmérné zmény tvaru p¥i dychani

Protoze plice vypliiuji trojrozmérny prostor v hrudni dutiné, zména tvaru tohoto prostoru
pFi pohybu vzduchu je trojrozmérnd. Konkrétné u nadechovani zvétsuje hrudni dutina
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Obr. 1.7 Trojrozmérna zména tvaru hrudni dutiny p¥i nddechu (a) a vydechu (b).

svilj objem odshora dol(, do stran a zepre-

du dozadu, pfi vydechu dochdazi ke zmenge- 4 f—-ﬁ\\]
ni objemu také v téchto tfech smérech (viz : |
obr. 1.7). \"lr = ‘J"
ProtoZe zména tvaru hrudnf dutiny je ne- .
oddélitelné spojena se zménou tvaru b#isni i_é?\{j
dutiny, Ize také fict, ze b¥isni dutina ménf r N N
| \

tvar (nikoliv objem) tfemi sméry - muze
byt stlacena nebo vytladena seshora dol(,
ze strany na stranu nebo zeptredu dozadu (viz
obr. 1.8). V zivém dychajicim téle nem(ize do-
jit ke zméné tvaru hrudni dutiny, aniz by za-
roveri nedoslo ke zméné tvaru bF¥isni dutiny.
To proto ma stav vaseho bricha takovy vliv
na kvalitu dychanf a také proto m4d kvalita
vaseho dychani mocny vliv na zdravi b¥isnich
organd. Obr. 1.8 Zmény tvaru bfisni dutiny
béhem dychdnf: (a) nddech = natazenf
patefe; (b) vydech = ohyb patefe.

PODROBNEJSi DEFINICE DYCHANI

Na zakladé informaci, které jste doposud ziskali, ptindsim podrobnéjsi definici dychani:

Dychdnf, proces vtahovdni vzduchu do plic a jeho vypousténi z plic ven, je zpiisobeno

vev s

trojrozmérnou zménou tvaru hrudni a brisni dutiny.

Pfi takto definovaném dychdnf je vysvétleno nejen, co to dychdni je, ale také jak fun-
guje. Zkuste tento experiment: Nahradte terminem zména tvaru slovo dychdn/, kdykoliv
mluvite o dechu. Nap¥iklad: ,Zrovna jsem se dob¥e nadechl.“ znamend ,Dobte se mi
zménil tvar.“ Jesté ndzornéjsi je: ,Mam problémy s dychdnim® ve skute¢nosti znamend
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»Mam problém se zménou tvaru svych dutin.“ Tento koncept md hluboky terapeuticky
vyznam, protoze nam Fikd, kde mame zadit hledat kofen svych problém( s dechem a pé-
teff, a pfitom muazeme také zkoumat nosnou, tvar ménici strukturu, kterd ohranicuje dvé
zakladnf dutiny téla - tedy patet, o niz si fekneme vice v kapitole 2.

Pro joginska cvicenf bylo klicové pozndnf, ze pohyby patete jsou vnitinim komponen-
tem cinnosti dutin, které méni svij tvar (dychdnf). Proto se také velka ¢ést cviceni jégy
vénuje koordinaci pohyb(i patete pti nddechu a vydechu.

Proto jsou také studenti instruovéni, aby provedli nddech p¥i protazeni patere a vydech
pFi ohnuti patere.

ROLE BRANICE PRI DYCHANI

Jediny sval, branice, je schopen vyprodukovat - sdm o sobé - viechny trojrozmérné pohy-
by dechu. Proto také kazdd kniha anatomie popisuje branici jako zakladni dychaci sval.
K této definici pridejte definici dychdni zalozeného na trojrozmérné zméné tvaru a zacnéte
své zkoumani tohoto pozoruhodného svalu:

vev s

Brdnice je zdkladni sval, ktery zpiisobuje trojrozmérnou zménu tvaru v hrudni a brisni dutiné.

Abyste pochopili, jak branice tuto zménu tvaru zplsobuje, je dilezité prozkoumat jeji
tvar a umisténi v téle, kde je pfipojena a co je na ni pfipojeno, a také jeji ¢cinnost a vztah
k ostatnim dychacim svaltm.

Tvar a umisténi

Hluboce klenuty tvar branice vyvolava mnoho predstav. Nejc¢astéji pfipomind medtzu
a padak (obr. 1.9). Je tfeba poznamenat, Ze tvar branice je tvofen orgény, které obklopuje
a podepira. Bez spojeni s témito organy by se jeji klenba zhroutila, podobné jako napfiklad

a b

Obr. 1.9 Tvar brénice pfipomind mnoha lidem (a) meddzu nebo (b) padék.
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kulich bez hlavy uvnitf. Je zfejmé, Ze branice ma asymetricky tvar dvojité kopulovité klen-
by, z nichZ ta prava dosahuje vy3e nez leva. Je to tim, Ze jatra tla¢i pravou klenbu nahoru
a srdce levou klenbu dol(i (viz obr. 1.10).

Branice rozdéluje trup na hrudnf a b¥isni dutinu. Tvofi dno hrudnf dutiny a strop
dutiny bfisnf.

Rozpina se ptes Sirokou ¢ast téla - nejvyssi ¢ast dosahuje az mezi tretf a ¢tvrtd zebra

a nejnizsi vlakna se p¥ipojuji na predni ¢ast tfetiho bederniho obratle; ,,od bradavky az
po pupek je ziednoduseny popis rozpéti branice.

Svalova pripojeni branice

Svaly jsou pfipojeny na bodech origa (pocdtku svalu) a inzerce (Uponu svalu). Jejich roz-
liseni zavisi na dvou faktorech: struktute a funkci.

* Strukturalné se proximalni konec svalu nejblize ke stfedu téla oznacuje jako origo.

Distélni konec svalu, ktery je p¥ipojen vice na okraji, se obvykle oznacuje jako inzerce.

* Funkcionalné se pocatek svalu povazuje p¥i stahu za méné pohyblivy konec a tipon

za pohyblivéjsi konec svalu.

Ackoli se to zdd logické - proximalni konce jsou véeobecné stabilnéjsi nez distaln{
konce -, plati to pouze nékdy, jak se o tom vice dozvite v kapitole 4. Ptikladem opacné
funkce pocatku a Gponu svalu je, kdyz se p¥i pohybu téla vice hybe stied téla nez jeho
krajni ¢ast.

Sval, ktery se hybe uvnitt téla, branice, ma nepochybné trojrozmérnou formu i funkci
a tedy jeho pocatek a ipon zdaleka neni predem dany. Z tohoto dlivodu, abychom pfi
popisu pfipojeni branice ke kosternim vldknim predesli nejasnostem, budeme pouzivat
vyraz spodnfi a horni pfipojent.

Spodhni pripojeni hrudni
Spolcilm, Okrﬁje vldken br'atn ice jsou pFipojeny na St):r,ec.h .
rozlisnych ¢dstech. Tradi¢ni texty uvadéji pouze t¥i ¢dsti:
hrudni, Zeberni a bederni (viz obr. 1.10).
1. Hrudni - K zadnf ¢asti mecovitého vybézku na dolni
&asti hrudniku. vejifovice
v , N e , obloukovy
2. Zeberni - K povrch(im vnitinich Zebernich chrupavek
mezi 6. a 10. Zzebrem.
bederni

3. Véjitovité obloukovy - K véjitovité obloukovému
vazu*, jenz se tdhne od chrupavky 10. zebra k be-
derni patefi, ktery se cestou spoji s volnymi zebry
(11. a 12.) a p¥i¢né obratlem L1.

4. Bederni - K bérci (latinsky crura) na predni ¢asti be-
derni patere, k obratli L3 vpravo a L2 vlevo. Obr. 1.10 Pfipojeni bra-

ni¢nfho svalu.

4 Tradi¢ni texty oznacuji kazdy oblouk véjitovité obloukového vazu jednotlivé. Je mnohem jasnéjsi si jej pfedstavit
jako jeden dlouhy vaz, ktery se pfipojuje ke kostnim povrchim, jak jsem uved|. P¥i pitvé, kdy je tento vaz oddélen
od svych pfipojent, se jasné jevi jako jeden p¥imy sval.
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Horni pripojeni
Vsechna svalové vldkna branice sméfuji od spodniho pripojeni nahoru. Nakonec dosah-
nou na plochy horizontalni vrsek svalu, stfedni $lachu, se kterou se smisi. V podstaté se
branice spoji sama se sebou - se svym vlastnim stfedem, coz je vlaknitd nestazitelnd tkan.
Vertikalni pohyb stfedni $lachy v téle je limitovdn silnym spojenim s vldknitym srde¢nim
perikardem, se kterym je nerozpletitelné spojen.

Tradi¢ni texty oznacuji spodnfi pFipojeni jako pocatek a horni pfipojeni jako tGipon
svalu. Nasledujici text nabizi prehodnoceni tohoto tvrzen.

Vyzva tradicnimu oznaceni pro pocdtek a tipon svalu

Jak uvidime pozdéji, mezi uciteli, ktefi se vénuji dychant, existuji rozdily v popisu ¢innosti
branice. Pro¢ je tady tolik zmatku a kde vznikl? Mozny pocatek téchto nepochopeni mtize
byt v historicky nespravném oznaceni struktury svalového pocatku a tponu. To pak vede
k matoucim oznacenim funkce svalovych zakonceni, tedy k tomu, ktery konec svalu je
pevny pti stazich brani¢nich vldken a ktery pohyblivy.

Tvrzeni o struktufe V tradi¢nich knihdch anatomie se strukturdlné oznacduje pocdtek bra-
nice jako spodnf pFipojeni a centrélni $lacha jako Gpon. P¥i blizsim zkoumani se toto
¢lenéni ukazuje jako nespravné.

Podivejme se, jak pravdivé je toto oznaceni spodniho pfipojeni vasi branice (viz
obr. 1.10 na strané 21). JestliZze pt¥iloZite konecky prstl na zac¢atek hrudniku, vétsinou
nahmatdte jeho mecovité ohraniceni. Pak mizete posouvat prsty na okraje zebernich
chrupavek, déle kolem zad k volnym Zebriim a pak na vrsek bederni patere.

V kazdém bodé vaseho dotyku jste méli prsty od 0,6 cm maximalné do 2,5cm od hrud-
niho, Zeberniho, véjitovité obloukového nebo bederniho pripojeni vasi branice. Méli jste
prsty na povrchu téla, nikoli v jeho stfedu, stejné jako nebyla ve stfedu téla pFipojenti,
kterd jste sledovali.

Ted se podivejme, zdali nahmatame hornf p¥ipojeni branice. Dostanete se prsty k cent-

ralni slase? Ne, protoze je ve stfedu téla. Ve skutecnosti je spojena se srdcem. Oznacit tuto
strukturu jako centrdlni je vystizné, proto je pouzivani terminu, ktery je obvykle ponechavan
pro distdln{ struktury (inzerci), stale vice matouci.
Spodnivlakna Spodnf svalova vldkna brénice se pripojuji na pruzné chrupavky a vazivo.
Dno mecovitého zakonceni tvofi vétSinou chrupavka. Hrudnf chrupavka je ohebna a pruz-
nd a obsahuje hodné kloubd, kterymi je spojena se zebry, artikulaci hrudniho kose tvofi
vice nez 100 kloubt. Véjitovité obloukovy vaz je dlouhy provazovity pas, ktery je pfipojen
na vrsku volnych Zeber. Pfedni povrch bederni patefe je pokryt prednim podélnym vazem,
ktery je spojen s prednimi povrchy chrupavcitych meziobratlovych diské a také s prednimi
povrchy bedernich obratl{.

Kdyz predpokladame, ze se mlize hrudni ko$ volné pohybovat, miZeme také Fict, ze
tato spodnf pfipojen{ branice maji velky predpoklad k pohybu. Dokonce i bérce maji tento
potencial v situacich dovolujicich bederni pohyb a ¢innost bedernich svaldl, které sdileji
shodné pripojeni s horni oblasti beder.

Horni vldkna Stfed brénice a srdce od sebe nebyly nikdy oddélené. Tkan, ktera se stava
centrélni $lachou, vznikla v embryonalnim vyvoji mimo hrudni dutinu. V tomto raném
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stadiu se nazyvd pri¢nd prepdzka a lezi vedle prvotni srde¢ni tkdné. Ve ¢tvrtém tydnu
vnitfniho otaceni embrya v déloze se srdce a p¥i¢nd prepazka posouvaji do hrudni dutiny.

Kdyz se pFicna prepazka dostane na toto misto, svalova tkan branice roste smérem k nf
zvnitintho povrchu bfigni stény. Takto je spojent strednf slachy a srdce pdivodnim projevem
branice a déle ospravedlriuje jeji oznacent jako jeji pocatek (origo).

Pevnd vlaknita tkan centralni slachy ma kvili pevnému spojeni se srdcem limitovanou
schopnost vertikalniho pohybu v hrudni dutiné (mezi 1,2cm a 2,5 cm). Proto také maji
hornfi svalova pripojeni branice blize k centralnf $lase a maji maly potencial k pohybu. Sva-
lové oblouky vsak, kdyz jdou na kterékoliv strané centralni $lachy nahoru, majf schopnost
silné tlacit smérem dol( na bFisni organy, a timto (ne kvali schopnosti pohybu smérem
dolt samotné centralni $lachy) vysvétluji vybouleni horni ¢asti bticha, které je obecné
oznacované jako bFisni dychéni.

Zavéry Vsechny vyse zminéné dlivody dokazuji, Ze tradi¢ni oznaceni zaménuji popis struk-
tury pocatku a Giponu svalu brénice tim, Ze oznacuji distaIni struktury (spodni pripojenf)
jako pocétek a proximalni struktury (horni ptipojeni) jako ipon. Tyto omyly ve struktufe
vedou i k mylnym zavérdm funkcnosti, protoze predpoklddajf, ze jsou svalové tipony po-
hyblivé a svalové pocatky pevné. Trochu si to vysvétlime.

Organicka spojeni

Zkoumdni pocatku a dponu svalu branice ndm pomf(ize porozumét, s jakymi strukturami
je spojena. Na rozdil od jinych sval( je branice spojena s mnoha strukturami, coz vysvét-
luje pojem organicka spojent.

Branice, jako hlavnf hybatel hrudnf a b¥isnf dutiny, je mistem ukotveni pro pojivové
tkané, které obklopuji hrudni a bfigni orgdny. Nazvy téchto dulezitych struktur jsou zndmé
jako tfi Pé.

* Pohrudnice, ktera obklopuje plice.

* Pericardium, osrdec¢nik, ktery obklopuje srdce.

* Pobtisnice, kterd obklopuje bfisni organy.

Je jasné, Ze ¢innost zmény tvaru téchto dutin ma skutec¢ny vliv na pohyby orgdnd, které jsou
v nich obsazeny. Branice je primdrnim zdrojem téchto pohyb( a naopak tyto pohyby jsou také
zdrojem odporu a stabilizace branice. Tento vzajemny vztah ilustruje, pro¢ vede koordinovany
pohyb dechu a téla, ktery je propagovan cvi-
¢enim jégy, k tak dramatickym zlepsenim cel-
kového zdravi funkénosti viech soustav v téle.

Cinnost branice

Je dilezité si pripomenout, Ze svalova
vldkna branice jsou primarné orientovana
okolo vertikdlni osy téla (shora doll) (viz
obr. 1.11).

Obr. 1.11 Viechna svalové vldkna bréni-
ce sméFuji vertikalné od svych zac¢atkl az
po mista ptipojeni na centralnf lage.

23



Jako v kazdém jiném svalu, stahujici se vlakna branice ptitahuji své oba konce k sobé
(centrélni 8lachu a bazi hrudniho kose). Tato svalova ¢innost je zékladnf pt¥icinou trojroz-
mérné hrudnikob¥isni zmény tvaru pt¥i dychani.

Protoze branice funguje vice sméry, pohyb, ktery vykona, bude zdlezet na tom, ktery
konec svalu je pohyblivy a ktery stabilni.

Abychom si to vysvétlili na zretelnéjsim pohybu,
bederni sval mize zptsobit ohyb kycle bud pohy-
bem nohy k predni ¢asti patere (pFi stoji na jedné
noze a ohybu druhé kycle), nebo pohybem v predni
casti pdtere k noze (pfi sedu-lehu s nohama spo-
jenyma). V obou ptipadech vykonava bedernf sval
stejnou ¢innost - stahovéni. Rozdil je v tom, ktery
konec svalu je pohyblivy a ktery stabilni. Je tfeba Fict,
Ze je obrovsky rozdil mezi pevnym télem a pohybli-
vou nohou a pohyblivym trupem a pevnou nohou.

)

,

|

Druhy brani¢niho dychani

Bedernf sval tedy miZete pojmenovat jako ,zve-
da¢ nohou“ nebo ,zveda¢ trupu®. Dvéma zplsoby
Ize nahlizet i na brénici a pojmenovat ji tedy jako =
swboulova¢ bficha“ nebo ,,zvedac hrudniho kose ( _ :
(viz obr. 1.12). Svalové ¢innost branice je ¢asto
spojovéna s vyboulenim v hornf ¢ésti bricha, coz \
byva oznacovano jako b¥isni dychania mylné ozna-  a b\

¢ovdno za branicové dychani. Je to pouze jeden  Obr. 1.12 Branice miize byt (a)

z typt brani¢niho dychani, kdyz zacatek branice  ,vyboulovac bficha“ p¥i nadechu
(baze hrudniho kose) je stabilnf a jeji pfipojeni  do bficha, nebo (b) ,zvedac hrudni-
(centralni $lacha) je pohyblivé (viz obr. 1.13a). ho kose® pfi nadechu do hrudniku.

centralni Slacha
(tendo centralis)

Obr. 1.13 (a) Kdyz je hrudni ko$ stabilni a b¥isni svaly uvolnéné, pti stahovdni branice
se snizuji horni ptipojeni. (b) Kdyz je hrudni ko$ volny a horni p¥ipojeni stabilizované
diky b¥isnf ¢innosti, braniéni svaly zvedaji Zebra nahoru.
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V pfipadé, Ze centralni Slacha je upevnéna a Zebra se mohou volné pohybovat, brani¢ni
stahy zpUsobi zvétseni hrudniho ko3e (viz obr. 1.13b). Jednd se o tzv. hrudni dychani, o kte-
rém si spousta lidi mysli, ze je zplisobovano jinymi svaly nez branici. Tato mylna predstava
muze zplsobit nesprdvnou dichotomii mezi brani¢nim a mimobraniénim dychanim.

Nestastnym vysledkem tohoto omylu je, Ze lidem, ktefi se u¢i spravné dychat na riiz-
nych kurzech a zvedaji pti dychani hrudni ko3 (spiSe nez bticho), byvé Feceno, Ze nepouzi-
vaji brénici, coz neni pravda. Kromé p¥ipadu ochrnuti se branice vZdy pouziva p¥i dychani.
Otézkou je, zda je pouzivdna efektivné v tom vyznamu, jak dobte spolupracuje s ostatnimi
svaly, které ovliviiuji zménu tvaru. Pravé j6ga nam v této koordinaci mdze skvéle pomoci.

Kdyby bylo mozné uvolnit vSechny braniéni upevriovaci svaly a nechat tak zacdtek
a pfipojeni branice volné se k sobé pohybovat, hrudnik i bficho by se pohybovaly soucas-
né. K tomu v8ak dochazi vzacné, protoze nutnost stabilizovat vahu téla vlivem gravitace
by zplsobila, Ze mnoho dychacich upevriovacich sval (které jsou zarovern posturdlnimi
svaly) by zdstalo v ¢innosti po celou dobu dychani, dokonce i v lehu na zddech. Z tohoto
pohledu jsou nase posturdlni ndvyky shodné s dychacimi.

Motor trojrozmérné zmény tvaru

Specifické polohy, které se provadéji pfi cviceni j6gy (&sany) ¢i dychacich cvicenich, jsou
vsak vysledkem cinnosti jinych sval( nez brani¢nich, které mohou ménit tvar dutin. Majf
stejny vztah k branici, jako ma ¥idicf mechanismus auta k motoru.

Motor je zédkladnim hybatelem auta. VSechny pohyby spojené s fizenim vozidla (vcetné
elektrickych) vychazeji z motoru. Stejné tak i trojrozmérna hrudnikob¥isni zména tvaru pfi
dychani vychazi v prvni fadé z branice.

PFi fizeni auta mate jedinou pfimou kontrolu nad motorem v rychlosti jeho otacek.
Sldpnete na pedal plynu, abyste otacky zvysili, a pedal povolite, kdyZ chcete otacky snizit.
Podobné u branice méte jedinou kontrolu v jejim nac¢asovani.

S urcitymi omezenimi muzete ovlivnit jeji zapojeni, ale kdyz se zastavf stah, pasivni
odraz vyvold vydech, stejné jako se plynovy pedal vaseho auta vrati zpét nahoru, aby se
auto zpomalilo, kdyz sundate nohu z plynu.
= s 7 _7 b4
Ridici zmény tvaru
Kazdy vi, Ze nefidite auto pomoci motoru. Abyste mohli kontrolovat vykon motoru a vést
auto danym smérem, potrebujete i dal$i mechanismy prevodovky, brzd, fizenf a zastaveni.
Podobné ,neridite“ dychani pomoci branice. Abyste mohli kontrolovat silu dechu a ménit
jeho typ, potiebujete pomoc doplrikovych sval.

Z hlediska této motorové analogie je celd predstava trénovani branice pro zlepsenf
funkce dechu Spatnd. Konec koncl nestanete se lepsim Fidi¢em jen tim, Ze se naucite
ovladat plynovy peddl. Vétsina dovednosti, které pri autoskole ziskate, je zalozena na ko-
ordinaci akcelerace auta s fizenfm, brzdénim a razenim. Podobné je i ndcvik dychanf
trénovanim dopliikovych svalt. Az se vSechny svalové skupiny v téle sjednoti a splynou
s ¢innosti branice, dychdni bude vykonné a efektivni.

Predstava, Ze ¢innost branice je omezena jen na b¥isni dychdni, je stejné nepfesna
jako myslet si, Ze motor mlze pohybovat autem jen doptredu - a ze néjaky dalsi zdroj
ovlada zpétny chod. Tento automobilovy omyl vznikl z neznalosti vztahu mezi motorem
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auta a jeho prevody. Stejné tak i dychaci omyl vznikl kviili nepochopent vztahu bréanice
a doplrikovych svalu.

Ndslednou chybou je povazovat brisni dychanf za spravné a hrudni dychani za ne-
spravné. Je stejné hloupé jako tvrdit, Ze auto slouzi nejlépe, kdyz jezdi jen doptedu. Bez
schopnosti jezdit i dozadu by auto nakonec skoncilo nékde, odkud by nemohlo odjet.

Doplrikové dychaci svaly

Ackoliv je branice univerzalné pokladana za zakladni dychacf sval, existuje fada dal3ich,
nékdy konfliktnich zplsobd, jak rozdélit dalsi svaly Gcastnici se dychani. Kdyz vyjdeme
z definice dychani, kterd je zaloZena na zméné tvaru hrudnf a b¥isni dutiny, mdzeme defi-
novat jakykoliv jiny sval se schopnosti ménit tvar dutin (kromé branice) jako dopliikovy.
Nezalezi na tom, zda dochazi ke zvéteni ¢i zmenseni hrudniho objemu (nddechu ¢i vyde-
chu), protoze obé skupiny svall jsou aktivni béhem jakékoliv faze dychani.

Pouzijme toto hledisko k analyze rozdil( a podobnosti nékolika typd dychani.

P¥i brisnim dychanf je kostni obvod branice upevnén svaly, které tahaji hrudni kos dold: vniti-
ni mezizebernf svaly, pri¢ny sval bfisni a dalsi (viz obr. 1.15 az 1.16 na dalsi strané). Tyto svaly jsou
univerzdlné klasifikovany jako ,vydechové“ svaly, ale aktivné se ticastni zmény tvaru p¥i nadechu.

Pfi hrudnim dychdnf je centralni $lacha branice upevnéna pomoci bfisnich sval(, které
jsou také povazovany za vydechové svaly, ale v tomto pfipadé jsou aktivni p¥i nadechu. Je
treba pripomenout, ze v obou pfipadech musi byt jeden konec doplrikovych svalti uvolné-
ny, zatimco ten druhy aktivni. P¥i b¥isnim dychanf se uvolriuje b¥isni sténa a p¥i hrudnim
dychdni se uvolnujf stlacovace hrudniho kose.

P¥i ocistné technice kapalabhati (kapala znamena lebka a bhati znamena svitici nebo zaricr),
jejimz zékladem je silny dobrovolny vydech, je nutno spodni ¢ast hrudniho kose vytahnout
nahoru a udrZovat ji v oteviené poloze, aby se uvolnil prostor na zménu v nizsi bfisni ¢asti. Zde
zlistavajf ,,nadechové® svaly vnéjsich mezizebernich svald
aktivni béhem vydechu.

Brisni a hrudni dopliikové svaly

BFisni dutinu a jeji svalovinu mizeme ptirovnat k vod-
nimu balonu, ktery je ze viech stran obklopen siti elas-
tickych vlaken (obr. 1.14).

Zkracovani a prodluzovanf téchto vldken v zavislosti
na stazich branice vytvaii nekoneéné mnozZstvi riizno-
rodych tvar(, které Ize p¥irovnat k tém pti dychani. P¥i
zvySovani napéti branice (nddech) musi dojit ke snizenf
napéti v nékterych b¥isnich svalech, aby se branice moh-
la pohybovat. Kdyz stahnete viechny btisnf svaly najed-
nou a zkusite se nadechnout, uvidite, Ze je to pomérné
tézké, protoze jste omezili schopnost bficha ménit tvar.  Obr. 1.14 Zmény tvaru bfisn{

BFisni skupina neovliviiuje dychani pouze omezenim  dutiny (podobné vodnimu
nebo povolenim zmény tvaru b¥isni dutiny. ProtoZe jsou  balonu) jsou tvofeny mnoho-
bfisni svaly také pfipevnény p¥imo na hrudni ko, ovliv-  vrstevnou svalovinou, kterd se
nuji ptimo jeho schopnost se rozsirovat. rozpind viemi sméry.
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BFisni svaly, které maji nejvétsi vliv na dychdnf, jsou ty, jez vznikaji na stejném misté

jako branice, tedy p¥i¢né svaly bfisni. Tato nejhlubsi vrstva bfisni stény vznikd na kost-
ni chrupavce na vnitfnf ¢asti baze hrudniho kose. Vldkna p¥i¢ného svalu btisniho jsou
propletend v pravém uhlu s brani¢nimi, vldkna brédnice stoupajf vertikdlné, zatimco ta
od pti¢ného svalu bfisniho prochazeji horizontdlné (viz obr. 1.15). Tim se pt¥i¢ny sval bfis-
ni stavd pfimym protéjskem cinnosti branice p¥i rozpinani hrudniho koge. Stejna vrstva
horizontélnich vlaken se rozpind smérem nahoru do zadnf ¢asti hrudni stény jako pFi¢ny
sval hrudni, stlacovac hrudnf kosti.

Ostatni vrstvy bfisn{ stény maji podobné protéjsky v hrudni dutiné. Vnéjsi sikmé svaly se
obraceji do vnéjsich mezizebernich svald a vnittni Sikmé svaly do vnitinich mezizebernich
svalll (viz obr. 1.16). Ze v8ech téchto hrudnikobfi$nich vrstev svalu jsou pouze vnéjsi me-
zizebernf svaly schopny zvétsit objem hrudi. VSechny ostatni objem hrudi zmensuji - bud
stla¢enim hrudniho ko3e, nebo vytla¢enim centrélni $lachy branice nahoru.

Obr. 1.15 Zadni pohled

na hrudni sténu, ukazujici
propletené tpony branice

a pti¢ného svalu b¥isniho
tvorici dokonaly pravy dhel.
Jedna se o pédrovani svalli

na agonisty/antagonisty,
nddech/vydech, které struktu-
ralné tvofi zaklad joginskych
konceptt prdna/apéna.

pFi¢ny sval hrudni

branice

pFi¢ny sval bfigni

vnitini

vnéjsi nejvnitinéjsi pFicny
mezizeberni B mezizeberni mezizebern{ sval
svaly % svaly r svaly hrudni

—

/ \

A\ ;l

\

vnéjsi vnitfni pFicny
3ikmé ' 3ikmé sval ~
svaly svaly bFigni \1

¢

L

Obr. 1.16 Spojitost bfidnich a mezizebernich vrstev ukazuje, jak se (a) vnéjsi Sikmé svaly

vkladaji do vnéjsich mezizebernich svald, (b) vnitini Sikmé svaly do vnitfnich mezizeber-

Y

nich sval(i a (c) pticny sval bridni do p¥icného svalu hrudniho a nejvnitingjsich mezize-
bernich svald.
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Dalst doplrikové svaly

Hrudni, krénf a zddové svaly mohou rozpinat hrudni ko (viz obrézky 1.17 a 1.18), ale jsou
v tom mnohem méné vykonné nez branice a vnéjsi mezizebernf svaly. Tato nizkd vykonnost
je diisledkem toho, Ze postavenf a pfipojenf téchto svalt neposkytuje dostatecné plsobenf
na hrudni ko$ a navic jejich primérni role neni dychani. Primarné vykonavaji pohyb krku,
ramenniho pletence a pazi - jednd se o ¢innosti, p¥i kterych se po nich vyzaduje, aby byly
stabilni proximalné (blize ke stfedu téla) a pohybovaly se distdlné (smérem k periferii
téla). Aby tyto svaly mohly rozpinat hrudni ko$, musel by tento vztah byt opac¢ny - distalni
Upony by musely byt stabilizovany jesté vétsim poctem svall, aby se proximalni zacatky
svali mohly pohybovat. Kdyz vezmeme v tvahu stuperi svalového napétf, které doplrikové
dychani vyzaduje, cisty piinos v okysliceni z toho déla neptilis dobrou investici. Proto je
zlepsené dychani vysledkem zmengeného napéti v doplrikovych svalech, coz umoznuje
branici s jeji schopnosti ménit tvar fungovat co nejvykonnéji.

Obr. 1.17 Nékteré doplrikové dychacf Obr. 1.18 Zadni pilovité svaly (cervené)
svaly: modré svaly pracuji na zmensenf asistuji pti roztahovani hrudniho kose,
objemu hrudi, zatimco ¢ervené pomahaji  dolni (modré) asistuji pfi zmenseni hrud-
objem hrudi zvySovat. niho kose.
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Dalsi dvé branice

Vedle dychaci brénice je do dychani zahrnuta i koordinovana ¢innost panevni a hlasiv-
kové branice (Fasy hlasové, které ohranicuji hlasovou stérbinu). Pro odborniky na jégu
je obzvlast dllezita ¢innost mula bandha neboli kotenovy zamek (mula znamenajici pevné
pfipevnény nebo kofen a bandha znamenajici vazani, spojovani nebo svazovanf), coz je zve-
dacf ¢innost vychazejici ze svalt panevniho dna (na obr. 1.19), které také zahrnuji spodnf
vlakna hlubokych bfignich vrstev. Mula bandha je ¢innost, kterd pohybuje apanou nahoru
a upevriuje centralni Slachu branice. Dychani, kdyz je bandha aktivni, vyZzaduje uvolnéni
dpond hornf bfisnf stény, coz umoznuje brénici zvedat bazi hrudniho kose nahoru. Tato
¢innost se oznacuje jako uddiyana bandha (uddiya znamena , létani nahoru®). Je ddle-
zité poznamenat, ze vrchnéjsi svalova vlakna hraze museji byt zahrnuta v mula bandha,
protoze obsahuji andlnf a uretralnf svérace, které jsou spojovany s pohybem apany doll
(vylouceni pevného a kapalného odpadu), jak mizete vidét na obrazku 1.20.

Obr. 1.19 (a) Nejhlubsi svaly panevni branice, pohled seshora, (b) panevni dno, pohled
zezdola, ukazujici orientaci vrchnich a hlubgich vrstev. Cim vrchnéjsi vrstva, tim vice
zasahuje do stran (od sedacf kosti k sedacf kosti); ¢im hlubsi vrstva, tim vice jsou orien-
tovany zeptedu dozadu (od stydké spony ke kostr¢i).

Obr. 1.20 Cinnost svrchngjiich svalti hraze
(obr. 1.19b) je spojovana s andlnimi a uret-
ralnimi svéradi.
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Hlasivkova branice

Vstupni branou do dychacich trubic
je hlasivkova 3térbina, zobrazend
na obr. 1.21, coz nenf struktura, ale
prostor mezi hlasivkami.

Odbornici na jégu jsou zvyk-
I regulovat tento prostor rdznymi
zpusoby podle toho, co délaji s de-
chem, hlasem a pozici. V klidovém
rezimu jsou svaly ovladajici hlasivky
uvolnéné, takze hlasivkova $térbi-
na neni zmensend ani zvétSend (viz
obr. 1.22a). K tomu dochézi ve span-
ku a pti klidovych odpocivacich po-
zicich v jéze.

Obr. 1.21 Cesta vzduchu do a z plic, ukazujicf
umisténi hlasivek.

Pfi dychacich cvicenich, u kterych jsou treba hluboké rychlé pohyby dechu jako u ka-
palabhati nebo bhastriky (bhastra znamena méch), se svaly, jeZ roztahuji hlasivky od sebe,
stahuji a vytvareji tak Sirsi prostor pro pohyby vzduchu (viz obr. 1.22b).

Obr. 1.22 Pozice a umisténi hlasivek: (a) uvolnéna pozice, (b) maximalni otevieni pfi
ztizeném dychani, (c) zavfend pozice ptfi mluveni (fonace), (d) lehké otevieni pti Septani

(nebo ujjayi).
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Pri zpivani nebo mluvent se hlasivky pfitahuji (addukce) a za¢nou kvili vydechovanému
vzduchu vibrovat. Tato vibrace se odborné nazyva fonace (viz obr. 1.22c).

P¥i cvicenich, kterd vyzaduji dlouhé, hluboké, pomalé dychdni, maze byt hlasivkova
$térbina ¢aste¢né uzaviena s malym otvorem v zadni ¢asti hlasivek (viz obr. 1.22d). Jedna
se o stejnou ¢innost jako pti Septdnf; v j6ze je to zndmo jako ujjayi, ,vitézny dech® (ud
znamenajici vytéci a jaya znamenajici vitézstvi nebo triumf). Tato ¢innost také vytvari vétsi
posturalni oporu téla, jak se dozvime v dalsi sekci.

Bandhas

Vsechny tfi branice (panevni, dychaci a hlasivkova) plus ujjayi se spojuji béhem pohybd
v jéze, které jsou koordinovany s nddechem a vydechem. , Zdklopka“ ujjayi, ktera pridava
délku a slozeni dechu, navic také tvofi jisty druh zadniho tlaku pres hrudni a b¥isni dutinu,
ktery pomdha chrénit patet béhem dlouhych pomalych ohybl a natahovani (dochazi
k nim u vinyas, napt. pozdrav slunci). PfeloZeno do jazyka jégy, tyto ¢innosti branic (band-
ha) vytvareji vétsi stabilitu (sthira) téla, coz jej chrani pred zranénim, protoze mechanicka
zatéz je vice rozprostrena.

Obrazek 1.23 ukazuje mechanickou analyzu téla vstupujiciho do predklonu ze dvou
perspektiv. Na obrdzku 1.23a vidime pohyb trupu bez podpory dechu. ProtoZe nenf

b erosEER
Obr. 1.23 Podpora pohybu (a) bez dechu a (b) s dechem.
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svalovina obklopujici dutiny v ¢innosti, neplsobf na tvar jeden stied gravitace, ¢astecny
stfed gravitace (B) plsobi nad predpazenou pazi paky (C), jejiz osa otacen( (A) je v ne-
chranéné ploténce bedrokiizového kloubu. Véha trupu je fizena posturalnf svalovinou,
ktera tlaci silou na kratky konec paky (D). Télo instinktivné reaguje na tento chaby pakovy
mechanismus, a proto v podobnych situacich zadrzujeme dech, abychom neposkodili
struktury patere.

Obrazek 1.23b zobrazuje stejny pohyb zapojujici hlasivkovy ventil ujjayi (E), ktery auto-
maticky zapoji dychaci svaly. To vytvaii oporu celému prednimu povrchu pétere, protoze
je na stabilizovanych télnich dutindch. Télo ma najednou jediny stied gravitace, ktery je
bezpecné podporovan panvi a nohama. Tato pozice se bézné nazyva predni opora.

Doplrikovym efektem je zde i vznik urcitého tepla v systému, které m(ize byt déle ticelné
vyuzito. Tyto postupy se oznacuji terminem brdhmana (brh znamenajici rist nebo rozsi-
fen(), coz zahrnuje teplo, roztazeni, tvorbu energie a sily a také schopnost zvladat stres.
Brahmana je také spojovana s nddechem, vyzivou, pranou a oblasti hrudniku.

Kdyz je télo v horizontdlnich, posiliiujicich pozicich s vétsi oporou uvolnéné, nezapo-
merite uvolnit bandhas a hlasivkovou $térbinu, které jsou pfi vertikdlnim postoji stéle
aktivni. Tato odpocivaci ¢ast jégy zahrnuje vlastnosti langhana, kterd je spojovdna s klidem,
kondenzaci, odpocinkem a uvolnénim a také s rozvijenim citlivosti a zaméfenim na nitro.
Langhana také znamend vydech, vylucovani, apdnu a oblast b¥icha.

Protoze jedine¢nym cilem cviceni dychdni v jéze je oprosténi systému od navyklych
nefunkénich omezent, prvni véci, kterou musite udélat, je uvédomit si, Ze neexistuje pouze
jeden zplsob dychani. Tak jako jsou uzite¢né bandhas p¥i podpirdnf tézisté a posunovanf{
pdtete prostorem, je tieba také uvolnit v systému sily sthira, kdyz provozujete odpocinek
a uvolnénf sukhy.

VNITRNIi ROVNOVAHA: ZONY TLAKU

Vnitfni rovnovaha se vztahuje k nékolika dalezitym mechanismdm, které jsou spojené, aby
mélo télo samonosnou strukturu, jejiz zdkladnf tendence je hledat pohyb sméfujici vzh(iru.

Nejdulezitéjsi z téchto mechanism je ve vnitinim sloZeni trupu. Jsou to rozdily v tlaku
mezi podb¥iskem (nejvyssi tlak), bfichem (stfednf tlak) a hrudnim prostorem (nejnizsf
tlak). ProtoZe energie proudi vzdy z oblasti s vy$8im tlakem do oblasti s nizsim tlakem,
znamena to, Ze podbf¥isek a bficho se neustdle pohybuji smérem k hrudnimu prostoru.®

Kosternf{ ¢asti trupu - patef, hrudni koS a panev - majf stejny charakter: Jsou navzdjem
protkany pod mechanickym napétim jako pruziny stazené pruznymi paskami. Kdyz se kvdili
operaci otevie hrudnik, obé poloviny se rozeviou a musi se pak stlacit zpét do své polohy.
Na prednf ¢asti panve jsou dvé stydké kosti spojeny na stydké sponé, stlaceném kloubu,
ktery se v détstvi zmékcuje a otevird a postupné se znovu uzavira.

Meziobratlové ploténky pétere neustdle tla¢i obratle od sebe, proti této cinnosti ptsobf
vazové a kosterni soustavy podélné kostry. Tato kombinace tlakovych a taznych sil vede
k tomu, Ze je podélna kostra jako celek velmi ohebnd struktura, ktera se vzdy snazi vratit
do neutralni polohy.

5 KdyzZ se odstrani lalok plice (lobectomie), branice a b¥idni orgdny jsou pfitazeny nahoru a vyplIni vznikly prostor.
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Viimnéte si, Ze vSechny tyto projevy téla tcinkuji nezavisle na svalové kontrakci. Ve sku-
tecnosti je to nevédoma mechanicka cinnost nasi posturdlni a dychaci svaloviny, kterd
blokuje ucinky vnitini rovnovdhy. Takze dostat se do vzpfimené polohy a ptrekonat p¥i-
tazlivost zemskou ve svém nejhlubsim smyslu je méné o vynalozeni spravného svalového
Usili a vice o objeven( a uvolnéni mechanického svalového usili, které prekazi ptirozené
tendenci téla samo sebe podpirat.

Tento ndhled na anatomicky nosny mechanismus téla je tiplné shodny s principy cvicenf
jégy navrhovanymi Patandzalim. J6ga, to je identifikovani a odstranéni kleshas (utrpent)

z naseho systému.

ZAVER

Kdyz se preklada termin pranayama, vétsinou se déli na dva kofeny - prana, znamenajicf
Zivot nebo energii dechu, a yama, znamenajici potladeni nebo Fizeni. ProtoZe je dech jen
¢astecné pod nasi védomou kontrolou, davd ndm tento preklad jen omezeny pohled
na dechova cviceni.

K pfesnéjsimu pochopeni terminu dojde, kdyz ve slové rozezndme druhé dlouhé ,aa“
(pranaaayama). To znamend, Ze je druhy koten slovo ayama.

V sanskrtu predpona a neguje slovo, kterému predchazi. To znamena, Ze pranayama
odkazuje na proces, ktery nepotlacuje dech. Také zohledrnuje pochody dechu, které ne-
mdme pod kontrolou.

Proto také Patandzaliho definice kriya jégy (viz strana 10 v tvodu) tak pékné kore-
sponduje s myslenkou, ze dech je nas nejlepsi, nejblizsi ucitel nejhlubsich principt jégy.

V tomto svétle se jasné jevi to, Ze cviceni nepotlacovani dechu maze byt synonymnf
s identifikaci a uvolnénim télesnych napéti, kterd prekazeji vyjadreni nasi vnitini rovnovahy.
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Centrélnl’ nervovy systém se svymi slozitymi smyslovymi a pohybovymi funkcemi po¢ita
s obrovskou davkou ohebnosti pti ¢innostech obratl(i béhem vyvoje. Jelikoz se tyto
systémy vyvijely miliony let a staly se velmi duleZité pro preZiti nasich predkd, bylo potreba,
aby se vyvinula odpovidajici ochrannd struktura, kterd by pamatovala na volny pohyb, ale
byla dostatecné stabilni, aby poskytovala ochranu témto zivotné dilezitym, ale jemnym
tkdnim. Tato struktura, kosterni patet, je moznd nejvkusnéjsim a nejkomplikovanéjsim
prirodnim Fesenim, které splriuje pozadavky sthiry a sukhy.

FYLOGENEZE: STRUCNA HISTORIE PATERE

Predstavte si buriku kolujici v prvotnim mofi kapaliny obklopenou zZivinami, které jsou
pripraveny proniknout jeji membranou (obr. 1.1, strana 14). Ted'si predstavte, Ze se Ziviny
v jedné cdsti soustiedi vice nez v jinych. Ty organismy, které umf zménit kv(li ziskani vyzivy
svllj tvar, jsou pak ispésnéjsi. Toto byla pravdépodobné prvni forma lokomoce; panozka
na obrdzku 2.1 je pfikladem jednoduché buriky s touto schopnosti. Zménit tvar je coby
metoda preziti ddlezitym principem, ktery bude pozdéji vyuzit.
Nenfi tézké si predstavit, jak je pohyb pro tyto or-
ganismy stale cennéjsi. | panozka méni sama sebe

ve specializovany orgédn, jako je bi¢ik zobrazeny (N // Sih!
na této bakterii (obr. 2.2). R el il : i
., Lo, . ., i \ et iy
Nyni davaji tyto primitivni formy pted pasivnim s S Q . /(“'_/"'..
kolovanim ve svém prostiedi pfednost aktivnimu vy- kB ity
. - IR e R )
hledavdnf Zivin, které jsou potiebné k jejich preziti. (S

Vyhodou navic je pak to, Ze se p¥i hleddni potravy

mohou vyhnout tomu, byt potravou pro nékoho  Obr. 2.1 Burika méni tvar a méni
jiného. Zde vidime prvotni biologicky zaklad jogin-  se na panozku.

ského principu raga a dvesha (p¥itazlivost a odpor).
Hledani zadouciho a vyhybdni se nezddoucimu je za-
kladni aktivita v8ech zZivych organisma a jiny pohled
na lgoncepty prany a apany. L T~ o 1"

Zivé formy zivota odpovidaji na tento tlak hle- (’ | A\ '*3'\_.-_
dat, co je zZddoucf, a vyhybat se tomu nezadoucimu, : \\ ﬁr
jesté dokonalejsim ptizptsobovanim. Jak se citlivost A\
a reakce organismu na své okoli stava slozitéjsi, vzni- ;..} I' R:‘ 4,

k& nutnost d4t témto aktivitdm centralni organizaci SN \ o ]\‘.
a veden. !

Obrazek 2.3 ukazuje parazitického cerva s plo- PNy .
chym télem, ktery se nazyva plosténec, na némz vidime S/
rozvoj primarni centralni nervové soustavy. Na vr-
cholu vidime svazek primitivnich nervovych bunék  Obr. 2.2 Bakterie s bi¢ikem.
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a dva nervové provazce tahnouci se dol po celé délce. Cervi jsou
bezobratli, ale u jejich potomkd se tyto prvotni nervové buriky
stavaji zdkladem mozku, michy a dudlnich koreni samostatné
nervové soustavy. VSechny formy potrebuji odpovidajici rozvoj
struktury, kterd jim umozni volny pohyb, ale je dostate¢né stabil-
ni, aby ochranila jejich Zivotné dulezité, ale jemné tkané - jinymi
slovy kosternf{ patet.

Centralni nervova soustava pocitd u obratlovce s nesmirnou
ohebnosti kvili zivotné dilezitym ¢innostem a pdtef musi jeho
organy chranit, ale dovolovat i volny pohyb. U mofskych Zivoci-
chd, jako je ryba (obr. 2.4), se tvar pétere prizpUsobil prostredi:
voda, kterd ji obklopuje ze viech stran, na ni psobi stejnym me-
chanickym tlakem shora dol a ze strany na stranu. Jak se u ryby
vyvine hlava, ocas a ploutve, aby se mohla pohybovat ve vodé,
pdtef se pohybuje ze strany na stranu.

Toto laterdlnf vinéni pétefe se zachovalo, i kdyz jiz vodnf zi-
vocichové v evoluénim skoku ptesli na Zivot na sousi. Obrazek
2.5 demonstruje tento vzorec u obojzivelného mloka. | kdyz se
jeho koncetiny (vyvinuté z ploutvi) déastni pohybu, nenadndseji  Obr. 2.3 Plosténec
vahu patefe nad zem. Tento vyvoj, ktery pravdépodobné vychazi s primarni nervovou
z nutnosti orientovat o¢i k tomu, aby vidély vzdalenéjsi potravu  soustavou.

i nepritele, vyzaduje dramatickou zménu ve smérovani patefnich
strukeur.

Kdyby byla rovna patef, jako napfiklad u ryby, podporovana ¢tyfmi koncetinami, byla
by vystavena maximélni sile zemské ptitazlivosti, kterd by narusovala rovnovahu v jejim

Obr. 2.4 Ryba s rovnou patefi. Obr. 2.5 Lateralni pohyb pétefe u vod-
nich Zivocichl i obojzivelnika.
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nejslabsim ¢lanku: v centru premosténi, mezi dvéma podeprenymi konci (obr. 2.6). Nej-
Gspésnéjsimi nové vzniklymi suchozemskymi tvory postavenymi na koncetiny by byli ti
tvorové, jejichz obloukovitd pater by smérovala gravita¢nf silu pfimo na podepiené konce
nez na nepodepfeny stfed.’ Vede to k rozvoji primdrniho zahnuti suchozemské patere,
které zname jako hrudni zak¥iveni. Je to primarni z hlediska toho, Ze jde o prvni predo-
zadni zakF¥ivent, které se objevilo, a také z hlediska prvniho zakfiveni, jez je u lidské patere
dokézéno jiz v prenatalnim vyvoji.

Dal$im stupném vyvoje bylo zakF¥ivenf Sije. Nasi rybi predkové neméli zadny krk; hlava
se s trupem pohybovala jako celek, s zibrami umisténymi hned za mozek. Postupné sni-
zovani umisténi dychacich soustav vedlo k vyvoji ohybného krku, ktery umozroval rychly
a presny pohyb hlavy a smyslovych organ, a tim také nabidl Gc¢innéjsi prehled o okolf
a skvélé podminky k preziti. Tato orientace krénf oblasti signalizuje prvni vyvoj sekundér-
niho neboli lordotického zak¥iven( patere, jak miZzeme vidét na kocce (obr. 2.7).

Obr. 2.7 Prvni sekundarni zakfiveni: kréni.

1 Vzpomerite si na rozdil mezi feckou a fimskou architekturou. Dochovalo se mnohem vice ¥imskych nez feckych
staveb pravé kvili tomu, Ze Rimané pouZivali oblouky a Rekové nikoliv.
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Kdyz zacali Zivoc¢ichové pouzivat své predni koncetiny, aby tak reagovali na prostred,
zacala byt dllezita schopnost nést vahu na dolnich konéetinach. To dalo signal k poc¢atku
unikatniho lidského sekunddrniho lordotického zakonéenf - zakonceni bederniho. Nejprve
to byl plochy vy¢nélek primarniho zakfiveni na spodni ¢dsti patere, ktery dovoloval zvita-
tdim, jako je Zlutobfichy svist na obrdzku 2.8, zménit stfed gravitace nad zdklad podpory
na delsi dobu.

K vyrovnani rovnovéhy také poméhal ocas, ale jak postupné mizel, tvar patete se mu-
sel zménit, aby se stfed gravitace dostal plné nad zdklad podpory. Kdyz se to objevilo
v lidském vyvoji, struktury kycli, kiize a nohou nahradily ustalenou formu ctyr koncetin
ve vztahu k zemi a trup se posouval nahoru a dozadu a vytvarel tak bederni zakfiven.

Obrazek 2.9a zobrazuje rozdil ve tvaru patere Simpanze a ¢lovéka.Viimnéte si, ze u $im-
panze chybf bedernf zak¥iveni. Proto se také pohybuje na kloubech (obr. 2.9b), a kdyz
bézi na zadnich nohdach, musi pohybovat svymi dlouhymi paZzemi dozadu. Bez bederniho
zakfiveni je to jediny zplsob, jak dostat vahu z chodidel.

Lidskd pdtef je mezi savci jedinecnd v tom, Ze vykazuje plné zapojen( jak primdrniho
(hrudnf a kiizové), tak sekundarniho (kréni a bederni) zak¥iveni (viz obr. 2.10).

o
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Obr. 2.9 (a) Pouze lidé maji bederni zakfiveni, takze (b) nasi bratranci priméti nemo-
hou byt povazovani za skute¢né dvounozce.
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Pouze skute¢né dvounozi Zivocichové vyzaduji oba pary za-
kiivenf; primati houpajici se na stromech a chodici po kloubech
na prstech ruky majf urc¢ité mirné kréni zakriventi, ale ne bedernt
lordézu, coz je ddivod, pro¢ nemohou chodit pohodIné a dlou-
ho po dvou nohéch.

Jestlize na svou evoluci pohlizime jako ze ¢tyfnohé na dvou-
nohou, v joginskych terminech bychom mohli fict, Zze dolni ¢ast
téla rozvijela vice sthiru kvili neseni vahy a pohybu a hornf ¢ast
téla vice sukhu kvali dychédnf, dosahovéani a uchopovani. Jednim
ze zplsob( jak to popsat je to, Zze nds spodnf c¢ast téla vede
do okolniho prosttedi, zatimco hornf ¢ast téla privadi okolnf
prostredi k nam.

ONTOGENEZE: JESTE STRUCNEJSI
HISTORIE NASI VLASTNI PATERE

Pro pochopeni evoluce nasich druhti (fylogeneze) je uzite¢né
studovat vyvojové stupné ziskané kazdym jednotlivym ¢lovékem
(ontogeneze).

Ackoli vyvoj plodu projevuje a pak ztrdci uréitou charakteris-
tiku shodnou s nasimi davnymi predky, jako jsou zabry a ocas,
teorie, ze ontogeneze shrnuje fylogenezi, jiz byla davno popfena.
Existuje vSak zde jedna véc, kterd je pravdiva: jak fylogenetic-
ky, tak ontogeneticky vyvoj nasi patete jeden druhého zrcadli.
Posudte, jak zistava patef plodu pouze v primarnim zakfiveni

— krénf

— hrudni

— bederni

— kfizova

Obr. 2.10 Zakfivenf
patefniho sloupce.

po celé délce a ziistane takovd po celou dobu své nitrodélozni existence (obr. 2.11).
Poprvé dojde ke zméné tvaru, kdyz hlava dorazi do ostré zatdcky porodnich cest a krk

poprvé prodéla sekunddrni zakfiveni (lordotické) (viz obr. 2.12).

\ .’F-'\.r' :
\

Obr. 2.11 Prvni zaktiveni patefe v déloze. ~ Obr. 2.12 Prvni objeveni se sekundarniho
zaktiveni: dochazi k 90°obratu z délozni-
ho hrdla do vaginalnich cest.
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Jak posturalni vyvoj pokracuje od hlavy
dold, krénf zak¥iveni se postupné vyviji, aZ je - : { i
dité schopno udrzet hlavu (kolem 3.2 4. mé- | ' ]
sice véku), a je dokonceno kolem 9. mésice, s
kdy se nauci sedét vzp¥imené (viz obr. 2.13).
Po mésicich lezenf a plazeni po podlaze
musi ziskat bederni zaktiveni, aby mohlo
prenést vahu na nohy. Mezi 12. a 18. mé-
sicem, kdy za¢ne chodit, se bedernf patef
zacind narovnavat ze svého PlflVOan'hO k)" narozeni 3 az9 mésict 1 az3 roky 6 az 10 let
fotického zakfiveni. Do tFi let véku dochazi  Obr. 2.13 Vyvoj primarnich a sekundar-
u bedernf pétefe k vyduti dopredu (lordo-  nich zakfiveni.
tické), prestoZe to neni navenek viditelné az
do 6 az 8 let. Az po 10. roce ziska bedernf zakfivent jiz pIné dospély tvar (obr. 2.13).
Lidskou patef |ze povazovat za vrchol dokonalosti piirody - vice nez jiné obratlové
struktury. Z inzenyrského hlediska maji lidé nejmensi opérnou zakladnu, nejvyssi tézisté
a nejtézsi mozek (vzhledem k proporcim téla)? ze viech savcd. Jako jedini skute¢né dvounozi
savci na planeté jsou lidé zarover nejméné mechanicky stabilni. Nastésti je nevyhoda lebky,
ktera vazi jako bowlingova koule a balancuje na vriku celého systému, vyvdzena vyhodou
velkého mozku; mize pfinutit télo, aby fungovalo efektivné - a zde miize napomoci jéga.
Lidska forma vieobecné a patef ¢astecné vykazuji vyjimecna rozlozeni mezi protiklad-
nymi pozadavky na tuhost a poddajnost. Jak uvidite v dal3f ¢asti, strukturalni rovnovaha
sil sthiry a sukhy v Zivém téle se vdze k principu zvanému vnitfni rovnovédha - je to hluboky
zdroj podpory, ktery mize byt odkryt pomocf cvicent jogy.

P
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Spojovaci prvky mezi obratli

Pdtetni sloupec jako celek je dokonale sestaven, aby neu-
tralizoval pGsobeni stladujicich a natazitelnych sil, kterym .
je neustale vystaven kvili gravitaci a pohybu. 24 obratld je |

k sobé ptipojeno pomoci do sebe zapadajicich ¢asti chru- E ' N l
pavkovitych plotének (schematicky zobrazeno modfe na obr. \o N
2.14). Toto stiidan{ kostnich a mékkych tkarovych struktur 1§ ; \
zndzornuje rozdil mezi pasivnimi a aktivnimi prvky: obratle Gl e 1 \ Ay

jsou témi pasivnimi, stabilnimi prvky (sthira), a aktivnimi,
pohyblivymi prvky jsou meziobratlové ploténky, pouzdrové  Obr. 2.14 Stfidajici se
klouby a sit vazil, které spojuji oblouky ptilehlych obratld  ¢asti pevnych a mékkych
(obr. 2.15). Vnit¥ni rovnovdha patefniho sloupce se maze  tkani v patefnim sloupci.
nachazet v integraci téchto pasivnich a aktivnich prvka.

Pro lepsi pochopeni stavby patere je uzitecné se na ni divat jako na dva oddélené slou-
py. Na schematickém boénim pohledu na obr. 2.16 mdzeme jeji velikost zepfedu dozadu
rozdélit zhruba na poloviny, na sloupec obratlovych tél a sloupec oblouku.

2 Modrd velryba ma nejvétsi mozek na planeté, ale obsahuje pouze 0,01 % celkové télesné véhy. Lidé jsou nahote
v ZebFicku s 1,9% a krysa hned na druhém misté s 1,5%.
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Z funkéniho hlediska se toto usporddani velmi zetelné vyvinulo tak, aby bylo schop-
no zvladat dudlni pozadavky na stabilitu a ohebnost. Pfedni sloupec obratlovych tél ma
na starosti nosné, stlacujici sily, zatimco zadnf sloupec obloukd se stard o natazitelné
sily, které vznikaji pri pohybu. Uvnitf kazdého sloupce existuje v dynamickém vztahu kostf
a mékkych tkani rovnovdha mezi sthirou a sukhou. Obratlova téla prenaseji stlacujici sily
na ploténky, které se snazi zabranit stlaceni pisobenim proti témto silam. Sloupec oblou-
ki pFendsi napinaci sily na vechny pfipojené vazy (obr. 2.17), ktera zabranuji napinanf
tahem dozadu. Stru¢né feceno, strukturdlni prvky patefniho sloupce se ticastnf spole¢né-
ho sloZitého ,tance®, ktery chrani centralni nervovy systém neutralizovanim napinacich
a stlacujicich sil.

Obr. 2.15 Vazy patete. Obr. 2.16 Pohled z boku, patef je roz-
délend na predni sloupec obratlovych
tél a plotének a zadni sloupec oblouk
a soustav.

(ligamentum supraspinosum)

(ligamentum interspinosum)

(ligamentum flavum)

kloubni ploska

(ligamentum intertransversum)

zadni podélny vaz 1"\, o
(ligamentum longitudinale posterius) |
meziobratlova ploténka

(discus intervertebralis)

piedni podélny vaz (ligamentum longitudinale anterius)

Obr. 2.17 a) Pohled zezadu na pateini vaziva a b) bo¢ni pohled na pétetni vazy.

41



