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Venujem tuto knihu svojmu ucitefovi, T. K. V. Desikacharovi, ako prejav vdaky za jeho
neoblomné naliehanie, aby som nasiel svoju vlastnu pravdu. Je mojou najvac¢sou nadejou,
Ze tato praca ospravedIni jeho déveru vo mna.
A svojmu ucitefovi filozofie Ronovi Pisaturo - lekcia nikdy neskonéi.
Leslie Kaminoff

Vdaka vietkym Studentom a ucitefom, ktori odisli skér... predovsetkym Philipovi, méjmu
Studentovi, ucitefovi a priatelovi.
Amy Matthews
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PREDHOVOR

e$i ma, ze mbézem napisat predhovor k rozsirenej, zmodernizovanej a vylepsenej verzii

knihy Joga - anatémia. A ¢o je najdoleZitejSie, toto vydanie presne odrdza pravé spo-
luautorstvo s mojou spolupracovni¢kou a priatelkou Amy Matthewsovou. V prvom vydani
som podakoval Amy za spolupracu, ktord patrila medzi najcennejSie a najhodnotnejsie
profesiondlne vztahy, ktoré som vtedy mal. V tomto okamihu, po pér dalsich rokoch nasej
spoluprace, odstrariujem slovd patri medzi a vravim je. Ked Amy a ja spolocne pracujeme,
je to, akoby nase jednotlivé znalosti a ndzory vytvorili $pecializované hemisféry, ktoré sa
spojili, aby fungovali a jednali ako nejaky druh super mozgu. Je to naozaj radostny zazitok
pracovat s niekym, kto ma ucini vyrazne mudrej$im, nez ked pracujem sam. Ked k tomu
pridame talent Sharon Ellisovej, nasej vynimocnej ilustratorky, a podporu kreativneho
tymu z Breathing Project, tvorcia skupina je na svete.

Uspech vydania knihy Joga - anatémia v lete 2007 kazdého prekvapil. Bola prelozena
do 19 jazykov, v tladi je vySe 300 000 vytlackov a stdle patri medzi najpreddvanejsie kni-
hy o joge v Spojenych Statoch. Dostali sme velmi pozitivhu spatnu vazbu od citatelov,
z ktorych st mnohf ucitelia jogy, ktori teraz knihu Joga - anatémia vyuzivajd ako Studijny
material v kurzoch pre cvicitelov. Knihu taktiez pouzivaju fudia réznych odborov ako or-
topédi, chiropraktici, fyzioterapeuti, tréneri fitness centier ¢i instruktori pilates.

Najlepsiu odozvu vyvolali prvé dve kapitoly, ktoré sa venovali dychu a chrbtici. Zdme-
rom tychto dvoch kapitol bolo poskytntt informacie, ktoré by som si naozaj sam prial
mat k dispozicii pred 25 rokmi, ked som sa poktsal pochopit zéklad anatémie pre svoj
osobny pristup k dychaniu pri praktikovani asany. Som naozaj poteseny tym, ako skvele
bolo vietko prijaté, a som naozaj rad, Ze toto druhé vydanie ndm umoznilo pridat nie-
ktoré ilustrdcie, rozsirenu debatu o vnutornej rovnovéhe, obandhas a tiez kratku histériu
chrbtice, ktort sme museli z prvého vydania kvoli rozsahu vypustit.

Amy a ja sme tiez vdacnf za kritiku citatefov, kolegov a reSpektovanych odbornikov
v niektorych oblastiach. Odpovedou su rézne vylep3enia, z ktorych najvyznamnejsie su
dve nové kapitoly Amy o kostrovej a svalovej sustave. Tieto kapitoly zobrazuju jedine¢nu
kombindciu vyzretosti a jednoduchosti. Joga - anatémia sa pridanim tychto dvoch kapitol
stala uzitoénejSou knihou, ktord umoziuje ¢itatefom lepsie pochopit Specidlne anato-
mické terminy pouzivané v oddieloch o asanach, zvlait v oddieloch o kiboch a svaloch.

Kapitola 5 je novou spolo¢ne napisanou kapitolou, ktord poskytuje analyzu aséany
a nas pristup k tomu, ¢o analyzovat. Mali by ste si tdto kapitolu precitat prv, nez za¢nete
¢itat akykolvek tvod ku $pecifickym asanam, pretoze vysvetfuje nds nekonvenény a niekedy
kontroverzny pohlad na klasifikiciu, dychanie a ¢innost kibov a svalov.

Amy celkom zrevidovala a opravila oddiely o asane. Eliminovala doplriujice alebo ma-
tlce rozdelenie, terminy a koncepty a pridala informdcie na pochopenie ¢innosti svalov
a celkovo zlepsila prehladnost prezentécie. Lydia Mannovd pomohla s dizajnom tym, Ze
previedla zhriiujlce tdaje do tabuliek, ktoré st prehfadnejsie. Dalsie zlep$enia sa tykaju
pridania inych varidcii asan a novych oznaceni pri ilustraciach $pecialnych kibov a svalov
a celkovo upravenia popisov ilustrdcif.
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Amy a ja verime, Ze i toto vydanie knihy Joga - anatémia bude cennym zdrojom pre
prevadzkovatelov a ucitelov jogy rovnako ako pre dalsie formy zdravého pohybu. Dufa-
me, Ze si ju uzijete rovnako ako my, ked sme ju tvorili. Prosim, nevdhajte ndm dat vediet
o vasich skdsenostiach pri pouzivani nasej knihy.

Leslie Kaminoff
New York City
September 2011



PODAKOVANIE

redovietkym a najviac by som chcel vyjadrit vdaku svojej rodine: Ume, Sashovi, Jaimi-

mu a Shaunovi. Ich trpezlivost, porozumenie, laska a podpora ma sprevddzali pocas
toho dlhého procesu zrodu, pisania, vydania a revidovania tejto knihy. Tiez by som velmi
rad podakoval svojmu otcovi a matke za podporu synovych neobvyklych zaujmov a kariéry
v poslednych patdesiatich rokoch. Dovolit dietatu, aby naslo svoju vlastnti cestu v Zivote, je
ten najvacsi dar, aky rodi¢ moéze dat.

Bola to vskutku kolektivna préca, ktord by nebola nastala bez nepretrzitej podpory ta-
lentovaného a oddaného timu. Lydia Mannov4, ktorej najpresnejsi titul by znel ,,Dozorkyra
projektu a autora®, je talentovand navrhdrka, umelkyria a kamaratka, ktord ma sprevadzala
kazdou fazou tohto projektu.Organizovala, overovala a pripravovala knihu k vydaniu, nafotila
vacsinu snimok (vratane fotografie autora) a navrhla jej obdlku. Bez jej partnerstva by kniha
stale este pretrvadvala niekde v priestore medzi mojou hlavou a harddiskom.

Sharon Ellisovéd dokazala, Ze je zru¢na, vnimavd a flexibilna lekdrska ilustratorka. Ked som
ju prvykrat pribral do timu po tom, ¢o som obdivoval jej pracu na internete, nemala s jogou
Ziadne skusenosti, ale zanedlho chrlila sanskrtské terminy a orientovala sa v pozicidch ako
pravy jogin.

Tento projekt by neexistoval nebyt timu z HumanKinetics, ktory s myslienkou vytvorit knihu
prisiel. Predovsetkym vyskum Martina Barnarda viedol k tomu, Ze som prijal ponuku pracovat
na tomto projekte. Vdaka povzbudzovaniu a editorskym raddm Leigha Keylocka a Jasona
Muzinica sa projekt posuval vpred. Za ich podporu a predovietkym trpezlivost im patri moja
velkd vdaka.

Vynimo¢né podakovanie patri tiez mojmu literdrnemu agentovi a priatefovi Bobovi Tabia-
novi, ktory fungoval ako méj spofahlivy hlas rozumu a skuisenosti. Je prvym ¢lovekom, ktory
ma videl ako autora, a nikdy nestratil vieru, Ze sa nim vlastne mézem stat.

Za vzdelanie, indpiraciu a pomoc pocas vzniku knihy dakujem Swami Vishnu Devanandovi,
Lynde Hueyovej, Leroyovi Perrymu Jr., Jackovi Scottovi, Larrymu Paynovi, Craigovi Nelsonovi,
Garymu Kraftsowovi, Yanovi Dhyanskymu, Stevovi Schramovi, Williamovi Le Sassierovi, Davi-
dovi Gormanovi, Bonnie Bainbridge Cohenovej, Lenovi Easterovi, Gilovi Hedleyovi a Tomovi
Myersovi. Tiez dakujem vietkym svojim minulym i sti¢asnym Studentom a klientom, ktorf boli
zarover mojimi stalymi a naro¢nymi ucitefmi.

Velka vdaka patri tiez vietkym modelom a modelkam, ktori pézovali na nasich fotogra-
fidch: Amy Matthewsova, Alana Kornfeldovd, Janet Aschkenazyova, Mariko Hirakawa (mo-
delka z obdlky), Steve Rooney (ktory tiez daroval $ttidiu v Medzindrodnom centre fotografie
hlavnu snimku), Eden Kellner, Elizabeth Luckettovd, Derek Newman, Carl Horowitz, J. Brown,
Jyothi Larson, Nadiya Nottinghamova, Richard Freeman, Arjuna, Eddie Stern, Shaun Kaminoff
a Uma McNeillova. Dakujem tiez Krishnamachary a Yoga Mandiram za povolenie pouZit ob-
razové fotografie Sri T. Krishnamacharya ako odkaz na kresby Mahamudry a Mulabanhasany.

Neocenitelnt podporu poskytli aj Jen Harriosovd, Edya Kalev, Leandro Villaro, Rudi Bach,
Jenna O "Brianovd a v3etci ucitelia, zamestnanci, Studenti a priaznivci Projektu dychania.

Leslie Kaminoff



Za¢nem podakovanim Lesliemu za jeho usfachtild dusu. PretoZze ma prizval do Projektu
dychania v roku 2003, pretoze ma nepretrzite podporuje v pristupe k vyucbe, odporuca
moje hodiny a semindre svojim Studentom a pretoze ma prizval, aby som pomohla pri
tvorbe tejto knihy.

Netusila som, ¢o vietko pride, ked ma zoznamil so skvelou myslienkou vydat knihu
o anatémii jogy! V priebehu tvorby prvej knihy aj tohto druhého vydania sme on i ja viedli
dlhé debaty, v ktorych sme diskutovali a prepracovévali nase ndpady spésobom, ktory
lestil a kultivoval to, ¢o sme obaja mohli ponuknut.

Za to, ze som lektorka, akd som, vda¢im predovietkym svojej rodine. Obaja rodicia ma
povzbudzovali, aby som sa pytala a chdpala samostatne. M6j otec bol vzdy ochotny mi
vietko vysvetlit a matka ma povzbudzovala v tom, nech si vietko vyhladam a spracujem.
Od nich som sa naucila, Ze mézem robit svoj vlastny vyskum a realizovat vlastné napady...,
a ziadny detail nebol taky maly, aby nestal za tdvahu!

Velka vdaka patri tiez vSetkym ucitefom, ktori podnietili moju zvedavost a vdsen pre
porozumenie veciam, predovsetkym Alison Westovej za rozvijanie ducha poznavania a ba-
dania vo svojich hodinach jogy; Markovi Whitwellovi za to, Ze mi neustéle pripominal, ¢o
uz ddvno viem, a to, prec¢o som ucitefkou; Irene Dowdovej za jej entuziazmus a presnost,
Gilovi Hedleyovi za jeho ochotu nevediet a norit sa do problémov a udit sa, a Bonnie Bain-
bringe Cohenovej, ktora sltzi ako model vasne a stcitu pre seba aj svojich studentov, co
z nej robi takd vybornd ucitefku.

Niektorf fudia boli v procese pripravy tohto druhého vydania obzvlast doéleziti. Obrov-
ska vdaka patri Chloe Chung Misnerovej za to, Ze precitala kazdy riadok mojich novych
kapitol a pripominala, aby som zostala svoja. Michell Gayovej za to, Ze chcela vediet viac,
a preto kladla vefmi dolezité otézky. Studentom Projektu dychania, ktori ma ako uéitefku
neustdle indpiruju. Zamestnancom Projektu dychania, predovsetkym Alanovi, Edye, Alyson
a Alici, ktorf odviedli neskuto¢nt pracu pri tom, aby projekt bezal, zatial ¢o sme Leslie
a ja boli procesom pohltenti.

Sarah Barnabyova mi bola neocenitefnou pomocnickou pri Gprave materialu o asé-
nach v druhom vydani tym, Ze sme spolu cibrili myslienky a vzdy ma vrétila k tomu pod-
statnému, ¢o som chcela povedat. Pripravila tiez material pre registre a starala sa o kon-
trolné citanie.

Som vefmi vdacna vietkym fudom a skupindm, ktori ma podporovali pri praci na tejto
knihe: mojim najdrah3im kamaratkam Michelle a Aynsley; tiez Karen, ktorda ma podpo-
rovala pri prvom vydani, letnej skupine BMC, predovietkym nasmu kruhu okolo kuchyn-
ského stola, Wendy, Elizabeth a Tarine; Kidney a vietkym fudom, ktorym som povedala:
»Prestarite sa pytat na td knihu.“; studentom z BMC, ktorf ma vzdy vrelo vitali a davali mi
spatnt vdzbu, obzvldst Moonshadow, Raven-Light, Michaelovi, Rosemary a Jesse. A mi-
lujiica vdaka patri Sare, ktord ma neustdle inSpiruje, takze som v Zivote i v uceni ovefa
otvorenejsia a kreativnejsia, nez by mi bolo kedy napadlo.

Amy Matthewsova



UvoD

Této kniha rozhodne nie je vycerpdvajtca stidia o fudskej anatémii ¢i o rozsiahlej
nauke o joge. Ziadna samostatna kniha by to nezvlddla. Obe sféry obsahuja v pod-
state nekone¢né mnozstvo detailov, makro- i mikroskopickych, z ktorych vsetky st ozaj
fascinujtce a uzitocné v danych kontextoch. Mojim zdmerom bolo predstavit také detaily
z anatémie, ktoré ja sim povazujem za kfticové a hodnotné pre vsetkych priaznivcov jogy,
¢i uz Studentov alebo ucitefov.

PRAVE JA JE STELESNENE JA

Joga hovori o tom, dostat sa niekam hlbsie - az k pravému ja. Ciel tohto snazenia je
c¢asto vyjadreny mystickymi terminmi, ktoré naznacuju, Ze nase pravé ja existuje na neja-
kej nemateridlnej bdze. Tato kniha ukazuje opacny trend, ktory vravi, Zze k tomu, aby sme
sa dostali k pravému ja, sa musime vydat na cestu nasim fyzickym telom. Az d6jdeme
k dplnému poznaniu, nie len Ze budeme rozumiet anatémii, ale zaroveri priamo zazijeme
realitu, ktord nas pozdvihne k zakladnému pojatiu jogy. To je vskutku stelesneny prejav
spirituality. Presne rozliSujeme medzi mystickym (snahou vnimat nadprirodzend realitu
prezitd nejakymi mimozmyslovymi prostriedkami) a duchovnym (z latinského spiritus,
znamenajtce dych, oZivenie, cit alebo vitdlny princip individua).

Doévod pre tento vzdjomne poucny vztah medzi jogou a anatémiou je jednoduchy:
najhlbsie principy jogy st zaloZzené na prepracovanom a dékladnom uvedomentf si fungo-
vania fudského tela. Predmetom nduky o joge je ,Ja“ a toto ,,Ja“ prebyva vo fyzickom tele.

CVICENIE, ROZPOZNANIE A ODOVZDANIE SA

Staroddvne ucenia, ktoré sme zdedili, sa vyvijali cez osvietené pozorovanie Zivota vo viet-
kych jeho formach a prejavoch. Presné pozorovanie fudi dalo vzniknit moznosti prakti-
zovat jogu (kriya joga) klasicky sformulovanu Patandzalim a znovu objavent Reinholdom
Niebuhrom v jeho sldvnej modlitbe pokoja’. Pri cviceni sa zameriavame na rozpoznanie
(swadhyaya), na rozliSenie veci, ktoré mézeme zmenit (tapah) a na veci, ktoré zmenit
nemdzeme (iSvara-pranidhdna).

Neddva nam joga primdrnu motivaciu k $tidiu anatémie? Chceme porozumiet tomu,
¢o savnasom tele deje, a tak pochopit, preco je nieco relativne fahké zmenit a nieco iné
také tazké. Kolko energie musime obetovat tomu, aby sme prekonali svoj vlastny odpor?
Kedy by sme sa mali naucit vzdat sa tam, kde je zmena velmi nepravdepodobna? Oboje
vyzaduje Usilie. Odovzdanie sa je prejav vole. Toto st nekonciace otdzky, ktoré, zdd sa,
prindsaju kazdy den iné odpovede a to je presne ten dévod, preco ich musime neustéle
klast.

*  Karl Paul Reinhold Niebuhr (1892 - 1971), americky teoldg: ,Boze, daj mi silu prijimat veci, ktoré nemézem
zmenit; odvahu zmenit veci, ktoré mézem zmenit, a mudrost rozpoznat rozdiel.“
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Trocha povedomia o anatémii ndm pri tejto ulohe pomoze, obzvlast ak do nasho
skdmania zahrnieme dychanie. Co robi z dychu takého mocného ucitela jogy? Dychanie
ma dvojaku podstatu, je zarover dobrovolné i samovolné, preto dych osvetfuje ti veént
otdzku, preco nieco mézeme riadit ¢i zmenit a nieco nemodzeme. V3etci tejto osobnej, ale
univerzalnej otazke niekedy celime, ak mame chut sa rozvijat.

VITAJTE V MOJOM LABORATORIU

Kontext, ktory joga poskytuje pre studium anatémie, ma korene v skimanf toho, ako
sa nasa zivotnad sila prejavuje v pohyboch tela, dychu a mysli. Prastary a znamenity me-
taforicky jazyk jogy vznikol zo skutoénych anatomickych pokusov, ktoré robili miliény
hfadacov po tisicky rokov. V3etci tito hfadaci pouzivali spolo¢né laboratérium - fudské
telo. Zdmerom tejto knihy je tak urobit prehliadku tohto ,laboratéria® s pouzitim jasnych
instrukeif, ako s danymi pomoéckami zaobchddzat a ktoré zakladné postupy moézu priniest
uzito¢né nazeranie. Nechcel som ani tak napfsat manual k cviceniu daného systému jogy,
ako skor pontiknut pevné zdklady k principom, ktoré st predmetom fyzického cvicenia
vietkych systémov jogy.

PretoZe cviky v joge su zaloZené na vztahu dychania a chrbtice, venoval som sa predo-
vietkym tymto systémom. Na ostatné struktiry tela som nazeral na zdklade ich vztahu
k chrbtici a dychaniu, ¢im sa joga stala spojovacim ¢lankom stidia anatémie. Navyse
reSpektujeme joginsky pohfad na dynamickui vzdjomnu prepojenost a vyhybame sa redu-
kujltcej analyze pozicii a normativnemu zoznamu ich vyhod.

VSETKO, CO POTREBUJEME, UZ MAME

Prastarf jogini zastavali ndzor, ze ¢lovek ma tri teld: fyzické, astralne a kauzalne. Z tohto
uhla pohladu je potom anatémia jogy ndukou o presnych pridoch energie, ktoré pre-
stupuju vrstvami ¢i ,obalmi“ tychto troch tiel. Touto knihou som nechcel ani podporit,
ani popriet toto tvrdenie. Chcel som len, aby ste si pri ¢itani tejto knihy uvedomili, ze
vlastnite dusu a telo, v ktorom prave dochadza k nddychu a vydychu a pésobi nan gravi-
tacné pole. Vdaka tomuto procesu moézete jasnejsie mysliet, fahsie dychat a vykonnejsie
sa pohybovat. To vlastne bude nasa zakladna definicia cvicenia jogy: zlicenie mysle,
dychu a tela.

Iny starodavny princip ndm vravi, Ze hlavnou tlohou cvicenia jogy je odstranenie preka-
zok, ktoré blokuju prirodzené funkcie nasho tela. Znie to jednoducho, ale je to v rozpore
so vieobecnym nazorom, Ze nade problémy vznikaju preto, ze nam nieco chyba. Co nas
joga mdze naucit, je to, Ze vSetko podstatné pre nase zdravie a Stastie je uz pritomné v nas
samotnych. Musime len urcit a odstranit niektoré z prekdzok, ktoré zabraruju tymto pri-
rodzenym silam plnit svoju funkciu, ,.ako farmar, ktory zborf priehradu, aby voda mohla
v pripade potreby zavlaZit pole.“” Je to skvela sprava pre kazdého z nés, nezavisle na veku,
chorobe nebo ohybnosti. Kde je dych a mysel, tam moéze byt aj joga.

*

Z knihy Jogasutra, 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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OD KOLISKY KU GRAVITACIH

Nenazerdme na ludské svalstvo ako na systém kladkostrojov a ich osu, ktorych funkcia je
podmienend gravitdciou, ale radsej nazerdme na telo ako na dynamické parové ststavy
$pirdlovitych trubiek, kandlov a komor, ktoré sa vzajomne zvnutra podopieraju.

Niektora z tychto op6r pracuje nezdvisle na cinnosti svalstva a jeho metabolickych
poziadavkach. Tento jav nazyvame vnitorna rovnovaha a jej funkciu mézeme pozorovat
na tom, ako je pod mechanickym tlakom prepojena chrbtica, hrudny k63 a panva. Du-
tiny obsiahnuté v tychto ststavach vykazuji rozdiel v tlaku, ktory pritahuje nase organy
smerom hore k miestu s najnizsim tlakom v hrudnom kosi.

Preco je treba cvi¢it umenie dostat sa k tymto zdrojom vnutornej podpory? V priebe-
hu Zivota narastd vzdjomnd tenzia nasich svalovych tponov a opér vzhfadom k neustéle;
zemskej pritazlivosti, a tak nepretrzite modulujeme vzory nasho dychania ako spésob
reguldcie nasej vnitornej emocnej krajiny. Tieto navyky dychania a postojov prebiehaju
vadésinou nevedombky, pokial do tohto systému neuvedieme tmyselnd zmenu (tapah) tym,
Ze cvi¢ime jogu. Preto joga ¢asto posobi ako kontrola stresu.

V tomto kontexte je cvicenie asdn systematickym skiimanim toho, ako sa dostat k po-
chopeniu samopodpornych sil dychu a postoja. V kapitole o asanach v tejto knihe po-
nikame rady, ako sa narovnat, ako dychat a uvedomit si sdm seba, ktoré mézu v tomto
skiimani pomoct.

Nenazerajme na cvicenie asdn ako na proces zavedenia poriadku do [udského systému,
radsej podporme ndazor, Ze je to spésob k odhaleniu vndtornej rovnovahy, ktord nam
priroda dala do vienka. Neznamena to, Ze zéleZitosti natiahnutia, umiestnenia a nésled-
nosti krokov ignorujeme. Len si proste myslime, Ze dosiahnutie presného prevedenia je
prostriedkom k vy3siemu cielu, nie k ciefu samotnému. Nezijeme, aby sme cvicili jogu,

Yy / ¥

cvicime jogu, aby sme Zili - lahsie, veselSie a s va¢$im Sarmom.
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ito kapitola skiima anatémiu dychu z joginskej perspektivy a zacina prave pri bunke.
Tato najzakladnejsia ¢ast Zivota vas o joge mdze mnoho naucit. Hlavné joginske koncep-
ty m6zu byt v podstate odvodené z pozorovania formy a funkcie bunky. Navy3e, ked’ pochopi-
me zaklady bunky, pochopime aj zaklady vietkého, ¢o bunka tvorf, napriklad fudského tela.

LEKCIA JOGY OD BUNKY

Bunky st najmensie stavebné ciastocky Zivota, pocinajlc jednobunkovymi organizmami
az po multi bilién bunkové Zivocichy. Ludské telo, ktoré je zlozené zhruba zo sto biliénov
buniek, zac¢ina ako dve novo vytvorené bunky.

Bunka sa sklada z troch ¢asti: bunkovej membrény, jadra a cytoplazmy. Membrana
oddefuje vnutorné prostredie, ktoré sa skladd z cytoplazmy a jadra, od vonkajsieho pro-
stredia, ktoré obsahuje vietky potrebné Ziviny.

Ziviny musia prejst membranou a vndtri si bunkou metabolizované a premiefiané
na energiu potrebnu k chodu vietkych Zivotnych funkcii. Vysledkom tejto metabolicke;
¢innosti je odpad, ktory sa nejako musi dostat von spat cez membranu. Akékolvek naru-
Senie schopnosti membrdny prijimat Ziviny alebo vylu¢ovat odpad vedie k umrtiu bunky,
¢i uz od hladu, alebo otravou. Joginske principy, ktoré maju vztah k funkénym aktivitam
bunky, st prana a apdna. Principy, ktoré maju vztah k Struktire membrany, ktoré tieto
funkcie podporujd, s sthira a sukha.

Pranaaapana

Sanskritské slovo prdna je odvodené z ,pra“, z predlozkovej predpony znamenajticej
»pred®, azan, slovesa znamenajticeho zit, dychat. Prdna je oznacenie toho, ¢o vyZivuje Zivy
organizmus, je viak tiez oznac¢enim ¢innosti, ktord privaddza ziviny do bunky. V tejto kapi-
tole bude tento termin oznacovat funkéné Zivotné procesy jediného tvora. Prana s velkym
pociato¢nym pismenom je univerzalnejsi termin pre oznacenie celej tvorivej Zivotnej sily.

V3etky Zivé systémy vyzaduju rovnovahu sil a joginsky koncept, ktory vyvazuje pranu, je
apdna, ktora je odvodend z apa, ¢o znamena ,,prec“, ,z“, ,dole“, a an, ¢o znamend dychat,
zit. Apana oznacuje to, ¢o je bunkou odvedené prec a tiez prislusnu ¢innost elimindcie.
Tieto dva zédkladné joginske terminy - prdna a apdna - obsahuju zékladné funkcie Zivota
na kazdej trovni, od bunky po organizmus.

Sthira a sukha

Ak st prana a apdna vyrazy pre funkciu, aké su Strukturdlne podmienky, ktoré musi bun-
ka mat, aby mohla prijimat Ziviny a vylu¢ovat odpad? Tuto dlohu preberd membrana.
Struktdra membrany musi mat tie? vlastnosti, ktoré by umoziovali prijem a vylu¢ovanie
Ciastociek - musi byt priepustnd (pozri obr. 1.1, str. 14). Nemoze byt viak prili$ priepustna,
inak by bunkova stena stratila svoju integritu a bud’ by explodovala kvéli tlakom zvnitra,
alebo implodovala kvoli tlakom zvonku.
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V bunke, rovnako ako vo vietkych
zivych organizmoch, je stabilita prin-
cipom, ktory vyvazuje priepustnost.
Pre tieto polarity existuju joginske
terminy sthira a sukha. Sanskritské
slovo sthira znamenad pevny, tvrdy, so-
lidny, kompaktny, silny, trvanlivy, dI-
hotrvajuci a trvaly. Sanskritské slovo
sukha je odvodené z dvoch korerov:
su, ¢o znamend dobry a kha vyjadru-
juci priestor. Znamena to fahky, mily,
sympaticky, jemny a mierny. Tiezto  Obr. 1.1 Bunkovd stena musi udrziavat stabili-
odkazuje na pokojny Zivot bez preka-  tu v rovnovédhe s priepustnostou.
zok.

Vsetky zdravé Zivé organizmy musia mat v rovnovdhe absorbénost a priepustnost,
pevnost a pruznost, trvalost a prispésobivost, priestor a hranice. Takto sa Zivot vyvaruje
destrukcii kvoli hladu alebo otrave kvoli implézii a explézii.

Dokonalé struktiry vyrobené ¢lovekom maju tiez vyvazenu sthiru a sukhu; napriklad
visuty most, ktory je dostatocne pruzny, ze ho nemoze ohrozit vietor alebo zemetrasenie,
ale tiez dostatocne stabilny, aby mohol niest nosné konstrukcie. BlizSie sa o principoch
tenzie a kompresie budeme zaoberat v kapitole 2.

Sanskritské slovo sukha tiez znamena ,,majdci dobry stred, vyjadrujlci priestor v cen-
tre umoznujuci funkciu. Ako kruh, aj ¢lovek potrebuje mat priestor vo svojom strede, inak
by nebolo mozné funkéné spojenie.

Cesty prany a apany v tele:
Vyziva dovnitra, odpad von

Cesty v tele pre Ziviny a odpad nie st také jednoduché ako
v bunke, ale nie st ani zlozité, aby ste ich rovnako lahko ne-
pochopili podfa principov prany a apany.

Na obrazku 1.2 je ukdzana zjednodugena verzia telovych
ciest pre ziviny a odpad. Je na nom vidiet, ako je fudsky systém
otvoreny navrchu a naspodku. Prijmeme pranu, Ziviny, v pevnej
¢i kvapalnej hmote navrchu v systéme. Vstipia do zaZivacieho
traktu, prejdu trdviacim procesom a po mnohych zakrutdch
a premetoch odchadza vysledny odpad spodkom von. Musi
sa dostat dolu, aby mohol odist von z tela, pretoze vychod je
v spodnej casti. Takze sila apana, ked spracovava pevny a kva-
palny odpad, sa musi pohybovat dolu, aby sa dostala von.

Obr. 1.2 Pevné a kvapalné Ziviny (modré) vstupujd do tela
v hornej ¢asti systému a su vylticené ako odpad naspodku.
Plynné zZiviny a odpad (cervené) vstupuju a odchadzaju
vrchom.
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Tiez vSak prijimate apdnu v plynnom stave:
dych, rovnako ako pevné a kvapalné ziviny, vstupuje
dovnutra vrchom. Vdychnuty vzduch vSak zostava
nad branicou v plicach (pozri obr. 1.3), kde dojde
k vymene plynov s kapilarami v plticnych komér-
kach. Zvyskové plyny sa potrebujui dostat von - mu-
sia viak fst von tou istou cestou. Preto apana musf
byt schopna fungovat volne oboma smermi, nahor
aj nadol, v zavislosti na konkrétnom odpade.

Schopnost obritit spodny tok apany patrf k za-
kladnym a uzito¢nym schopnostiam, ktoré moze-
te pocas cvi¢enia jogy ziskat, ale nie kazdy to vie
hned. Vacsina [udf je zvyknutd pouzivat silu apana
v smere nadol, pretoze kedykolvek je v tele nieco,
¢o je treba vylucit, fudia maju tendenciu sa stlacit  Obr. 1.3 Cesta, kadial se vzduch
a zatlacit. Preto vdcsina zacinajlcich Studentov  dostdva z a do tela
jogy, ked je im povedané, aby poriadne vydychli,
stla¢i dychacie svaly k sebe a potom dolu, podobne ako pri vylu¢ovani stolice ¢i moca.

Sukha a dukha

Prdna a apdna su v tele navzdjom prepojené, preto nesmu byt v cestach Ziadne prekazky.
V joginskom jazyku musi byt tento priestor v stave sukha, ¢o sa doslovne preklada ako
»dobré miesto“. , Zlé miesto“ je oznacenie pre dukhu, ktora je odvodend z dus, ¢o znamend
zly alebo tazky a kha, ¢o znamend priestor. Bezne sa slovo prekladd ako trpiaci, nepokojny,
neprijemny alebo tazky.

Tento model potvrdzuje zakladnd metodiku klasického cvicenia jogy, ktora sa zaoberd
blokmi ¢i prekdzkami v systéme (kleshas”) a snazi sa tak zlepsit jeho funkciu. Majster moder-
nej joginskej terapie T. K. V. Desikachar vravi, Ze jogova terapia je z 90 % o odstraneni odpadu.

PretoZe je vydych akciou odstranenia odpadu z tela, dal$im praktickym prikladom ako apli-
kovat tento poznatok na trénovanie dychania je ten, Ze ked sa budem starat o vydych, nddych
sa o seba postara sam. Ak sa zbavime nechceného, vytvorime si priestor pre to, ¢o chceme.

Narodili sme sa, aby sme dychali a odolavali gravitacii

Ked je plod v maternici, dycha zariho matka. Jej pfica doddvaju kyslik do maternice a pla-
centy. Odtial vedie do pupocénej $ntry, ktord odvadza polovicu okyslicenej krvi do dolnej
dutej Zily, druha polovica vedie do pecene. Obe casti srdca st spojené, vyhybaji sa plu-
cam, ktoré st necinné do doby, nez sa dieta narodf. Je nutné povedat, ze obeh v plode je
celkom odlisny od obehu po narodentf.

Narodit sa znamend byt oddeleny od pupocnej $ntiry - spojenia, ktoré vds devat mesia-
cov udrzovalo pri Zivote. Zrazu musite prvykrat robit ¢innosti, ktoré vam zaistia pokracu-
juce zitie. Uplne prva z tychto ¢innosti jasne dokaze vadu fyzicku a psychicku nezavislost.
Je to prvy nadych, ktory je zarover najdoleZitejsim a najmocnejsim nadychom, ktory kedy
Vo svojom zivote urobite.

*  Kleshas znamend to, ¢o spdsobuje bolest alebo utrpenie.
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Prvy nadych bol tym najdoélezitejsim, pretoZe pociatoc¢na ¢innost pltic spdsobi zdsadné
zmeny v celom krvnom obehu, ktory bol predtym orientovany na prijimanie okyslicenej
krvi od matky. Prvy nadych vzenie krv do pltic, prava a fava strana srdca sa oddelia a vy-
tvoria dve pumpy a Specialne cievy plodovej cirkulacie sa uzavru a zacelia.

Prvy nddych je najmocnejsi, pretoze je potrebné, aby prekonal pévodné povrchové
napatie pficnych tkaniv. Je potrebna sila 3- az 4-krat vacsia nez pri beznom nadychu.”

Dalia prva skdsenost ziskana v defi narodenia je véha tela v priestore. Vnutri maternice
ste v stave beztiaZe, v prostredi naplnenom vodou. Potom sa zrazu cely vas vesmir roztiah-
ne, pretoze ste vonku - ste volnf. Teraz sa vase telo mdze pohybovat volfne v priestore, kon-
catiny a hlava sa mézu volne pohybovat vo vztahu k telu a p6sobf na vés gravita¢nd sila.

Pretoze rodicia deti radi nosia a premiestriujui ich z miesta na miesto, zda sa, Ze sta-
bilita a pohyblivost nehrajd takd velkd dlohu hned po narodent, opak je viak pravdou.
V skutocnosti zacinaju babatka rozvijat svoje drzanie tela hned po prvom nddychu, hned
ako zaénu pit. Komplexna koordinovana ¢innost sti¢asného dychania, cicania a prehltania
vytvdra so zvysujlcou sa intenzitou prvu posturdlnu schopnost - podpieranie hlavy. Pre
dieta to nie je fahké, ak vezmeme do tvahy, Ze hlava tvori $tvrtinu dlky tela v porovnani
s jednou osminou v dospelosti.

Tato ¢innost nutne vyzaduje zapojenie mnohych dalsich svalov a - rovnako ako pri
vSetkych posturalnych schopnostiach - rovnovahu medzi stabilitou a pohyblivostou. Po-
sturalny vyvoj pokracuje od hlavy dolu, dokial neza¢nete chodit po prvom roku, a je
dokon¢eny vytvorenim bedrového zakrivenia okolo desiateho roka Zivota (kapitola 2).

Zit na tejto planéte zdravo vyZaduje integrovany vztah medzi dychom (préna/apéna)
a drzanim tela (sthira/sukha). Ked nie je nieco v poriadku s jednym, podfa definicie
nebude v poriadku ani to druhé. Cvicit jogu mbze v tomto svetle znamenat spdsob, ako
zjednotit telesné sustavy tak, aby sme travili viac ¢asu v stave sukha nez dukha.

Ked si to zhrnieme, od narodenia st [udia konfrontovani pésobenim dvoch sil, ktoré
v maternici neexistovali: dychom a gravitaciou. Aby ste prospievali, musite tieto dve sily
udrzat v rovnovéhe po cely svoj Zivot na tejto planéte.

DEFINICIA DYCHANIA, POHYB V DVOCH DUTINACH

Dychanie je tradicne v lekdrskych textoch definované ako proces, pri ktorom je prijimany
vzduch do pltic a z nich je opdt vypustany von. Tento proces - prud vzduchu do a z pltic -
je pohyb, presnejsie je to pohyb v dutindch tela, ktory budem charakterizovat ako zmenu
tvaru. Tu je definicia pre nase skiimanie:

Dychanie je zmena tvaru dutin v tele.
Zjednodusena kresba fudského tela na obrdzku 1.4 ukazuje, Ze trup sa sklada z dvoch

dutin - hrudnej a brugnej. Tieto dutiny maju niektoré vlastnosti spolo¢né, ale zarover su
medzi nimi aj d6lezité rozdiely. Obe obsahuju Zivotne dblezité organy: v hrudnej dutine su

*  Prvy nadych v plicach je sprevddzany pritomnostou detergentu (povrchovo aktivne ¢inidlo), ¢o je latka, ktora

znizuje povrchové napitie pevného novorodeneckého pliicneho tkaniva. PretoZe sa detergent vyvija v maternici
neskoro, maju pred¢asne narodené deti (pred 28. tyzdriom) tiez problémy s dychanim.
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pfica a srdce; v brusnej zalidok, pecen, zl¢nik,
slezina, pankreas, tenké a hrubé ¢revo, oblic¢ky
a mocovy mechdr.

Obe dutiny sa na jednom konci otvaraj
vonkajSiemu prostrediu: hrudna hore, brusna
dole. Obe zdielaju doleziti Struktiru, a to bra-
nicu. Dal3im délezitym prvkom, ktory obe duti-
ny spaja’, je to, ze st v zadnej casti ohranicené
chrbticou. Maju tiez spolo¢nu svoju pohybli-
vost - moézu menit tvar. Tato schopnost menit
tvar je najdoleZitejsia pre dychanie, pretoze bez
tohto pohybu by dychanie nebolo mozné.

Obe dutiny menia tvar, ale kazda to robf
inak.

Bal6n naplneny vodou a harmonika

Brusna dutina meni tvar ako pruzna, tekutinou
naplnena Struktdra, napr. ako balén s vodou.
Ked stlacite jeden koniec baléna, druhy koniec
sa vyduje (obr. 1.5).

To preto, ze voda sa neda stlacit. Ruka len
presunie dany objem vody z jedného konca
pruzného zdsobnika na druhy. Rovnakym sp6-
sobom funguje aj brusnd dutina; ked je stla-
¢end dychacimi pohybmi, stlacenie na jedne;
strane sposobf vydutie na druhej strane. Toto
plati pre proces dychania, brusnd dutina menf
tvar, nie objem. Pri dalsich Zivotnych procesoch
k zmene objemu v brugnej dutine dochadza. Ak
vypijete liter vody alebo zjete velkd porciu jedla,
celkovy objem brugnej dutiny sa zvacsi dosled-
kom zvaésenych brusnych organov (zaltdka,
¢riev, mechura). Akékolvek zvaésenie objemu
v brusnej dutine spdsobi zodpovedajtice zmen-
Senie objemu v hrudnej dutine. Preto sa horsie
dycha po vydatnom jedle, pred vyluc¢ovanim
stolice a v tehotenstve.

Na rozdiel od brusnej dutiny menf hrudna

Obr. 1.4 Dychanie spésobuje zmenu
tvaru hrudnikovo-brusnej dutiny pri

nadychu (a) a vydychu (b).

Obr. 1.5 Balén s vodou menf tvar, nie
objem.

dutina pri dychanf tvar aj objem; chova sa ako zdsobnik naplneny plynom, napr. ako
tahacia harmonika. Ked ju stlacite, spésobite zmensenie objemu v mechoch a vzduch je
vytlaceny von. Ked mechy roztiahnete, ich objem sa zvaési a vzduch je vtlac¢eny dovnitra

*  Trivstupy (hiati) v branici sliZia pre tepnové zdsobovanie dolnej ¢asti tela (aortalny hiatus), pre Zily, ktoré sa zo
spodnej casti tela vracaju do srdca (zadna dutd Zila) a pre hltan (hltanovy hiatus). Hiatus je latinské pricastie
minulé od infinitivu hiare znamenajuice stat otvorene alebo zivat.
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(obr. 1.6). Je to tym, Ze harmonika je stlacitefna i roz-
tiahnutefnd. To isté plati pre hrudnd dutinu, ktora
na rozdiel od brusnej dutiny a jej obsahu vie pri dy-
chanf menit tvar i objem.

Predstavme si teraz hrudnd a brusnd dutinu ako
harmoniku umiestnenu na vrchole vodného baléna.
Tato ilustrdcia naznacuje podobu vztahu tychto dvoch
dutin pri dychanf; pohyb v jednej dutine nutne sp6-
sobi pohyb v druhej. Spomerite si, Ze pocas nadychu
(zmena tvaru, ktord umozZni vzduchu vtladenie do tela
atmosférickym tlakom planéty) zvacsi hrudna dutina
svoj objem. Tlaéi na brusnu dutinu, ktora nasledkom
tlaku zhora zmenf tvar.

Tym, ze definujeme dychanie ako zmenu tvaru, jed-
noducho porozumieme tomu, ¢o je ticinné a co je blo-
kované dychanie - je to schopnost alebo neschopnost ~ Obr. 1.6 Harmonika meni tvar
menit tvar Struktur, ktoré urcuju a obklopuju telesné i objem.
dutiny.

Vesmir dycha s nami

Objem a tlak st v nepriamo suvisiacom vztahu: ked sa objem zvacsi, tlak sa zmensi,
a ked’ sa zmensi objem, zvacsi sa tlak. Pretoze vzduch vzdy smeruje k oblastiam s mensim
tlakom, zvac3ujuci sa objem v hrudnej dutine sposobi zmensenie tlaku a vzduch vstupuje
do pltc. To je nadych.

Je dolezité pripomentit, Ze aj ked pri nddychu méte pocit, ze vzduch vtahujete do seba,
nie je to tak. Naopak, vzduch je vtlacovany do tela atmosférickym tlakom (1,03 kg/cm?),
ktory vas obklopuje. To znamend, ze dana sila, ktora dostdva vzduch do pfic, je mimo
telo. Energia, ktoru vydéte pri dychani, spdsobi zmenu tvaru, ktord zmensi tlak v hrudnej
dutine a umozni vzduchu, aby bol vtlac¢eny do tela vahou atmosféry planéty. Inymi slova-
mi, tvorite priestor a vesmir ho plini.

Pocas uvolneného pokojného dychania (napr. pocas spanku) je vydych pasivnym opa-
kom tohto procesu. Hrudnda dutina a pltcne tkaniva - ktoré boli roztiahnuté pocas nady-
chu - sa stiahnu do svojho pévodného objemu, vytlacia vzduch von a hrudna dutina sa
vrati do svojho pévodného tvaru. Toto sa oznacuje ako pasivny odraz. Aj ¢o najmensia
strata pruznosti tychto tkaniv vedie k znizenej schopnosti tela pasivne vydychnut. To ma
za nasledok mnozstvo dychacich problémov, ako je emfyzém plic a plicna fibréza.

U tych typov dychania, ktoré zahtiaju aktivne vydychovanie (napr. sfuknutie sviecok,
rozprdvanie, spievanie a samozrejme rézne cviky v joge), sa svalovina, ktord obklopuje
tieto dve dutiny, stahuje takym spésobom, pri ktorom sa brusna dutina bud'vytldca hore,
alebo sa hrudna dutina stld¢a do brusnej, alebo je to kombinacia obidvoch.

Trojrozmerné zmeny tvaru pri dychani

Pretoze plica vypliiaju trojrozmerny priestor v hrudnej dutine, zmena tvaru tohto priesto-
ru pri pohybe vzduchu je trojrozmernd. Konkrétne pri nadychovanfi zva¢suje hrudna dutina
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Obr. 1.7 Trojrozmerna zmena tvaru hrudnej dutiny pri nadychu (a) a vydychu (b).

svoj objem zhora dolu, do strdn a spredu
dozadu, pri vydychu dochadza k zmenseniu
objemus tieZ v tychto troch smeroch (pozri
obr. 1.7).

Pretoze zmena tvaru hrudnej dutiny
je neoddelitelne spojend so zmenou tva-
ru brusnej dutiny, da sa tiez povedat, ze
brusnd dutina menf tvar (nie objem) tromi
smermi - moze byt stlacena alebo vytlace-
nd zhora dolu, zo strany na stranu alebo
spredu dozadu (pozri obr. 1.8). V zivom
dychajicom tele nemoéze dojst k zmene
tvaru hrudnej dutiny bez sticasnej zmeny
tvaru brusnej dutiny. Preto ma stav vasho
brucha taky vplyv na kvalitu dychania a tiez
preto méd kvalita vasho dychania silny vplyv b
na zdravie brusnych organov. Obr. 1.8 Zmeny tvaru brusnej dutiny

pocas dychania: (a) ndadych = natiahnu-
tie chrbtice; (b) vydych = ohyb chrbtice.
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PODROBNEJSIA DEFINICIA DYCHANIA

Na zaklade informacii, ktoré ste doteraz ziskali, prind8am podrobnejsiu definiciu dychania:

Dychanie, proces vtldcania vzduchu do pliic a jeho vypiistanie z pliic von, je spésobené
trojrozmernou zmenou tvaru hrudnej a brusnej dutiny.

Pri takto definovanom dychanf je vysvetlené nielen to, ¢o je dychanie, ale tiez ako
funguje. Skuste tento experiment: Nahrad'te terminom zmena tvaru slovo dychanie, kedy-
kolvek hovorite o dychu. Napriklad: ,,Prave som sa dobre nadychol,“ znamen4d: ,Dobre
sa mi zmenil tvar.“ ESte prehfadnejsie je: ,Mam problémy s dychanim.“ V skuto¢nosti to
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znamena: ,Mdam problém so zmenou tvaru svojich dutin.“ Tento koncept ma hlboky te-
rapeuticky vyznam, pretoze nam vravi, kde mdme zacat hfadat korene svojich problémov
s dychom a chrbticou, a pritom mézeme tiez skimat nosnd, tvar meniacu Strukttiru, ktord
ohranicuje dve zdkladné dutiny tela - teda chrbticu, o ktorej si povieme viac v kapitole 2.

Pre joginske cvicenia bolo klticové poznanie, Ze pohyby chrbtice st vnitornym kompo-
nentom cinnosti dutin, ktoré menia svoj tvar (dychanie). Preto sa tiez velka c¢ast cvicen(
jogy venuje koordindcii pohybov chrbtice pri nadychu a vydychu.

Preto sa tiez Studenti ucia, aby robili nddych pri pretiahnuti chrbtice a vydych pri
ohnuti chrbtice.

ULOHA BRANICE PRI DYCHANI

Jediny sval, branica, je schopnd vyprodukovat - sama o sebe - v3etky trojrozmerné pohyby
dychu. Preto tiez kazda kniha anatémie popisuje branicu ako zakladny dychaci sval. K tej-
to definicii pridajte definiciu dychania zalozeného na trojrozmernej zmene tvaru a zacnite
svoje skimanie tohto pozoruhodného svalu:

Brdnica je zdkladny sval, ktory spdsobuje trojrozmernii zmenu tvaru v hrudnej a brusnej
dutine.

Aby ste pochopili, ako brdnica tito zmenu tvaru sposobuje, je dolezité preskimat jej
tvar a umiestnenie v tele, kde je pripojend a ¢o je pripojené na nej, a tiez jej ¢innost a vztah
k ostatnym dychacim svalom.

Tvar a umiestnenie

Hlboko klenuty tvar branice vyvoldva mnoho predstav. NajcastejSie pripomina meduzu
alebo padék (obr. 1.9). Je treba poznamenat, Ze tvar brdnice je tvoreny orgdnmi, ktoré

AT T AT T R
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Obr. 1.9 Tvar branice pripomina mnohym ludom (a) meduzu alebo (b) padak.
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obklopuje a podopiera. Bez spojenia s tymito organmi by sa jej klenba zrutila podobne
ako ciapka bez hlavy vnutri. Je zrejmé, Ze branica md asymetricky tvar dvojitej kupolovi-
tej klenby, z ktorej prava strana dosahuje vyssie nez lavd. Je to tym, Ze pecen tlaci pravu
klenbu hore a srdce favii klenbu dole (pozri obr. 1.10).

Brédnica deli trup na hrudnd a brusnd dutinu. Tvori dno hrudnej dutiny a strop brusnej
dutiny.

Rozpina sa cez Siroku cast tela - najvyssia ¢ast dosahuje az medzi tretie a Stvrté rebro
a najnizsie vlakna sa pripajaju na prednd cast tretieho driekového stavca; ,,od bradavky
az po pupok® je ziednoduseny popis rozpdtia branice.

Svalové pripojenie branice
Svaly su pripojené na bodoch origa (pociatku svalu) a inzercie (ponu svalu). Ich rozli$enie
zavisi na dvoch faktoroch: struktire a funkcii.

« Strukturélne sa proximalny koniec svalu najblizsi k stredu tela oznacuje ako origo.
Distélny koniec svalu, ktory je pripojeny viac k okraju, sa obvykle oznacuje ako inzercia.

* Funkciondlne sa pociatok svalu povazuje pri stahu za menej pohyblivy koniec
a tpon za pohyblivejsi koniec svalu.

Aj ked sa to zd4 logické - proximalne konce su vieobecne stabilnejSie nez distdlne kon-
ce - plati to iba niekedy, viac sa o tom dozviete v kapitole 4. Prikladom opacnej funkcie
zaciatku a Uponu svalu je, ked sa pri pohybe tela viac hybe stred tela nez jeho krajna ¢ast.

Sval, ktory sa hybe vnutri tela, branica, md bezpochyby
trojrozmernt formu i funkciu, a teda jeho zaciatok a tipon
zdaleka nie je vopred dany. Z tohto dévodu, aby sme pri po-
pise pripojenia branice ku kostrovym vldknam predisli nejas-
nostiam, budeme pouzivat vyraz spodné a horné pripojenie.

Spodné pripojenie

Spodné okraje vldkien branice st pripojené na styroch odlis-
nych castiach. Tradi¢né texty uvadzaju iba tri ¢asti: hrudnd,
rebrovu a bedrovd (pozri obr. 1.10).

1. Hrudné - K zadnej ¢asti mecovitého vybezku na dolnej
casti hrudnika.

2. Rebrové - K povrchom vnutornych rebrovych chrupa-
viek medzi 6. a 10. rebrom.

3. Vejarovito oblikové - K vejarovito oblikovému vazu®,
ktory sa tiahne od chrupavky 10. rebra k bedrovej
chrbtici, ktory sa cestou spdja s vofnymi rebrami
(11.a12.) a priecne so stavcom L1.

4. Driekové - K holeni (po latinsky crura) na prednej  Obr. 1.10 Pripojenie bra-
casti bedrovej chrbtice, k stavcu L3 vpravo a L2 vfavo.  nicového svalu.

| vejarovito
oblukové

driekové

*  Tradi¢né texty oznacuju kazdy obluk vejarovito oblikového vazu jednotlivo. Je ovela jasnejSie si ich predstavit
ako jeden dlhy vaz, ktory sa pripdja ku kostnym povrchom, ako som uviedol. Pri pitve, kedy je tento vaz oddeleny
od svojich pripojent, sa jasne javi ako jeden priamy sval.
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Horné pripojenie
Vsetky svalové vldkna branice smerujui od spodného pripojenia hore. Nakoniec dosiahnu
na plochy horizontélny vrchol svalu, strednu sfachu, s ktorou sa spoja. V podstate sa
brdnica spoji sama sa sebou - so svojim vlastnym stredom, co je vldknité nestiahnutelné
tkanivo. Vertikdlny pohyb strednej $fachy v tele je limitovany silnym spojenim s vldknitym
osrdcovnikom, s ktorym je neodlucitefne spojena.

Tradi¢né texty oznacuju spodné pripojenie ako pociatok a horné pripojenie ako tpon
svalu. Nasledujtci text pontika prehodnotenie tohto tvrdenia.

Wyzva tradicnému oznaceniu pre pociatok a vipon svalu

Ako uvidime neskor, medzi ucitefmi, ktorf sa venujd dychaniu, existuju rozdiely v popise
¢innosti branice. Preco je tu tofko zméatku a kde vznikol? Mozny zdroj tychto nepocho-
peni mdze byt v historicky nespradvnom oznacenf struktury svalového pociatku a Gponu.
To potom vedie k méatdcim oznaceniam funkcie svalovych zakonéeni, teda k tomu, ktory
koniec svalu je pevny pri stahoch branicovych vldkien a ktory pohyblivy.

Tvrdenie o struktire. V tradi¢nych knihdch anatémie sa Strukturdlne oznacuje zaciatok
branice ako spodné pripojenie a centrdlna $facha ako tGpon. Pri blizSom skiimanf sa toto
¢lenenie ukazuje ako nespravne.

Pozrime sa, aké pravdivé je toto oznacenie spodného pripojenia vasej branice (pozri
obr. 1.10). Ak prilozite konceky prstov na zaciatok hrudnika, va¢Sinou nahmatate jeho
mecovité ohranicenie. Potom mozZete postvat prsty na okraje rebrovych chrupaviek, dalej
okolo chrbta k vofnym rebrdm a potom na vrch bedrovej chrbtice.

V kazdom bode vasho dotyku ste mali prsty od 0,6 cm maximélne do 2,5 cm od hrudného,
rebrového, vejarovito oblikového alebo bedrového pripojenia vasej branice. Mali ste prsty
na povrchu tela, nie v jeho strede, rovnako ako neboli v strede tela pripojenia, ktoré ste sledovali.

Teraz sa pozrime, ¢i nahmatdme horné pripojenie branice. Dostanete sa prstami k cen-

tralnej $fache? Nie, pretoZe je v strede tela. V skutocnosti je spojend so srdcom. Oznacit
tuto Struktiru ako centrdlnu je vystizné, preto je pouzivanie terminu, ktory je obvykle po-
nechavany pre distdlne Struktury (inzerciu), stdle viac matuce.
Spodné vldkna. Spodné svalové vldkna branice sa pripajaju na pruzné chrupavky a vazi-
vo. Spodok mecovitého vybezku tvori vacsinou chrupavka. Hrudnd chrupavka je ohybna
a pruzna a obsahuje vela pripojent, ktorymi sa spdja s rebrami, artikulaciu hrudného kosa
tvori viac nez 100 takych pripojent. Vejarovito obltkovy vaz je dlhy povrazovity pas, ktory je
pripojeny na vrchole volnych rebier. Predny povrch driekovej chrbtice je pokryty prednym
pozd[znym vizom, ktory je spojeny s prednymi povrchmi chrupkovitych medzistavcovych
diskov a tiez s prednymi povrchmi driekovych stavcov.

Ked predpokladdame, Ze sa moéZze hrudny kés volne pohybovat, méZeme tiez povedat, ze
tieto spodné pripojenia branice maju velky predpoklad k pohybu. Dokonca aj branicové
piliere maju tento potencidl v situdcidch dovolujucich driekovy pohyb a ¢innost driekovych
svalov, ktoré zdielaju zhodné pripojenie s hornou oblastou drieku.

Horné vldkna. Stred brénice a srdce od seba neboli nikdy oddelené. Tkanivo, ktoré sa stava cen-
trdlnou sfachou, vzniklo v embryonalnom wyvoji mimo hrudnej dutiny. V tomto ranom stadiu ho
nazyvame prie¢na priehradka a lezi vedfa prvotného srdcového tkaniva. V $tvrtom tyZdni vnitor-
ného otdcania embrya v maternici sa srdce a priecna priehradka posuvaju do hrudnej dutiny.
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Ked sa prie¢na priehradka dostane na toto miesto, svalové tkanivo branice rastie sme-
rom k nej z vnitorného povrchu brusnej steny. Takto je spojenie strednej $fachy a srdca
povodnym prejavom brdnice a tym sa ospravedlniuje jeho oznacenie ako pociatok (origo).

Pevné vldknité tkanivo centrdlnej sfachy md kvoli pevnému spojeniu so srdcom limito-
vanu schopnost vertikdlneho pohybu v hrudnej dutine (medzi 1,2 cm a 2,5 cm). Preto tiez
maju horné svalové pripojenia branice blizsie k centrédlnej sfache a maju maly potencial
k pohybu. Svalové obluky v3ak, ked' idt na ktorejkolvek strane centrélnej sfachy hore,
maju schopnost silne tla¢it smerom dolu na brusné organy, a tymto (nie kvoli schopnosti
pohybu smerom dolu samotnej centrélnej sfachy) vysvetlujd vydutie hornej ¢asti brucha,
ktoré je vSéeobecne oznacované ako brusné dychanie.

Zavery. V3etky vy3sie zmienené doévody dokazuju, Ze tradi¢né oznacenia zamieriaju popis
Struktdry pociatku a Gponu svalu brénice tym, Ze oznacuju distdlne Struktdry (spodné
pripojenie) ako pociatok a proximalne struktiry (horné pripojenie) ako tGipon. Tieto omyly
v struktire vedu aj k mylnym zaverom funkénosti, pretoze predpokladaju, ze su svalové
Gpony pohyblivé a svalové pociatky pevné. Trochu si to vysvetlime.

Organické spojenia

Skidimanie pociatku a tiponu svalu branice ndm poméze porozumiet, s akymi Struktdra-
mi je spojend. Na rozdiel od inych svalov je branica spojena s mnohymi Struktirami, ¢o
vysvetluje pojem organické spojenia.

Branica, ako hlavny pohon hrudnej a brusnej dutiny, je miestom ukotvenia spojivo-
vych tkaniv, ktoré obklopuju hrudné a brusné organy. Nazvy tychto délezitych Struktdr
st zname ako tri Pé.

¢ Pohrudnica, ktord obklopuje plica.

* Pericardium, osrdcovnik, ktory obklopuje srdce.

* Pobrusnica, ktora obklopuje brusné organy.

Je jasné, Ze ¢innost zmeny tvaru tychto dutin ma skutocny vplyv na pohyby organov,
ktoré s v nich uloZené. Brénica je primarnym zdrojom tychto pohybov a naopak tieto
pohyby st tieZ zdrojom odporu a stabilizacie branice. Tento vzajomny vztah ilustruje, pre-
¢o vedie koordinovany pohyb dychu a tela, ktory je propagovany cvicenim jogy, k takym
dramatickym zlepseniam celkového zdravia a funkénosti vietkych stistav v tele.
Cinnost brénice
Je dolezité si pripomentt, Ze svalové vldkna
branice st primarne orientované okolo verti-
kélnej osi tela (zhora dolu) (pozri obr. 1.11).

Ako v kazdom inom svale, stahujtce sa

vlakna brénice pritahuju oba svoje konce
k sebe (centrdlnu $fachu a bazu hrudného

Obr. 1.11 V3etky svalové vlakna branice
smeruju vertikdlne od svojich pociatkov
az po miesta pripojen{ na centralnej fache.
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kosa). Tato svalova ¢innost je zékladnou pric¢inou trojrozmernej hrudnikovo-brusnej zme-
ny tvaru pri dychanf.

PretoZe branica funguje viacerymi smermi, pohyb, ktory vykond, bude zdlezat na tom,
ktory koniec svalu je pohyblivy a ktory stabilny.

Aby sme si to vysvetlili na zretelnejSom pohybe, driekovy sval méze sposobit ohyb bedra
pohybom nohy k prednej ¢asti chrbtice (pri stoji
na jednej nohe a ohybu druhého bedra), alebo
pohybom prednej ¢asti chrbtice k nohe (pri se- /
de-fahu s nohami spojenymi). V oboch pripadoch -.
vykonava driekovy sval rovnakd ¢innost - stahova- =
nie. Rozdiel je v tom, ktory koniec svalu je pohyb- )
livy a ktory stabilny. Treba povedat, Ze je obrovsky
rozdiel medzi pevnym telom a pohyblivou nohou
a pohyblivym trupom a pevnou nohou.

Druhy branicového dychania

Bedrovy sval teda mézete pomenovat ako ,,zdvi-
ha¢ n6h“ alebo ,,zdviha¢ trupu®. Dvomi spésob-
mi mbZeme nazerat aj na branicu a pomenovat
ju ako ,,vyduivac brucha“ alebo ,,zdvihac¢ hrudné- N
ho kosa“ (pozri obr. 1.12). Svalovd ¢innost bra- K
nice je ¢asto spdjand s vydutim v hornej ¢asti {
brucha, ¢o byva oznadované ako brusné dycha- 9
nie a mylne oznac¢ované za branicové dychanie. a\_ b\
Je to len jeden z typov brdnicového dychania, Obr. 1.12 Branica moZe byt (a) ,vy-
ked zaciatok branice (bdza hrudného kosa) sta-  ddvac brucha“ pri nadychu do bru-
bilny a jej pripojenie (centralna $facha) je pohyb-  cha, alebo (b) ,,zdviha¢ hrudného
livé (pozri obr. 1.13a). kosa“ pri nadychu do hrudnika.

centralna sfacha L= 3
. AT,
(tendo centralis) A {

Obr. 1.13 (a) Ked je hrudny ko3 stabilny a brusné svaly uvolnené, pri stahovani branice
sa znizuju horné pripojenia. (b) Ked je hrudny k&3 volny a horné pripojenia stabilizova-
né vdaka brugnej c¢innosti, branicové svaly zdvihajui rebra nahor.
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V pripade, Ze centrdlna $lacha je upevnend a rebrd sa mézu volne pohybovat, branicové
stahy sposobia zvdacsenie hrudného kosa (pozri obr. 1.13b). Ide o tzv. hrudné dychanie, o kto-
rom si vela fudi mysli, Ze je spésobované inymi svalmi nez branicou. Tato mylnd predstava
moze spdsobit nespravnu dichotémiu medzi branicovym a mimobrdnicovym dychanim.

Nestastnym vysledkom tohto omylu je, Ze fudom, ktorf sa ucia spravne dychat na roz-
nych kurzoch a zdvihaju pri dychani hrudny kés (skér nez brucho), byva povedané, ze
nepouzivaju branicu, ¢o nie je pravda. Okrem pripadu ochrnutia sa branica vzdy pouziva
pri dychanf. Otédzkou je, ¢i je pouzivand efektivne v tom vyzname, ako dobre spolupracu-
je s ostatnymi svalmi, ktoré ovplyvriujd zmenu tvaru. Prave joga nam v tejto koordindcii
moze vyborne pomdct.

Keby bolo mozné uvolnit vietky branicové upeviiovacie svaly a nechat tak pociatok
a pripojenie branice volne sa k sebe pohybovat, hrudnik aj brucho by sa pohybovali su-
¢asne. K tomu vsak dochadza vzécne, pretoze nutnost stabilizovat vahu tela by vplyvom
gravitacie spdsobila, Ze mnoho dychacich upevriovacich svalov (ktoré si zaroven postu-
rdlnymi svalmi) by zostalo v ¢innosti po cely ¢as dychania, dokonca aj v fahu na chrbte.
Z tohto pohfadu su nase posturalne navyky zhodné s dychacimi.

Motor trojrozmernej zmeny tvaru

Specifické polohy, ktoré sa robia pri cvi¢enf jogy (asany) & dychacich cviceniach, su viak
vysledkom cinnosti inych svalov nez branicovych, ktoré mézu menit tvar dutin. Maju rov-
naky vztah k brédnici, ako ma riadiaci mechanizmus auta k motoru.

Motor je zakladnym pohonom auta. V3etky pohyby spojené s riadenim vozidla (vratane
elektrickych) vychddzaji z motora. Rovnako aj trojrozmernd hrudnikovo-brusnd zmena
tvaru pri dychani vychddza v prvom rade z branice.

Pri riadeni auta mate jedind priamu kontrolu nad motorom v rychlosti jeho otacok.
Sliapnete na pedal plynu, aby ste otacky zvyiili, a pedal povolite, ked chcete otacky zniit.
Podobne pri branici méte jedind kontrolu v jej nacasovani.

S urcitymi obmedzeniami mozete ovplyvnit jej zapojenie, ale ked sa zastavi stah, pa-
sivny odraz vyvold vydych, rovnako ako sa plynovy pedal vasho auta vrati spat hore, aby
sa auto spomalilo, ked zloZite nohu z plynu.

Riadiace zmeny tvaru

Kazdy vie, Ze neriadite auto pomocou motoru. Aby ste mohli kontrolovat vykon motora
a viest auto danym smerom, potrebujete aj dalSie mechanizmy prevodovky, brzd, riadenia
a zastavenia. Podobne ,neriadite“ dychanie pomocou branice. Aby ste mohli kontrolovat
silu dychu a menit jeho typ, potrebujete pomoc doplnkovych svalov.

Z hfadiska tejto motorovej analdgie je celd predstava trénovania branice pre zlepsenie
funkcie dychu nespravna. Koniec koncov, nestanete sa lepsim vodi¢om len tym, Ze sa
naudite ovladat plynovy pedal. Vacsina schopnosti, ktoré v autoskole ziskate, je zalozena
na koordindcii akceleracie auta s riadenim, brzdenim a radenim. Podobne je aj ndcvik
dychania trénovanim doplnkovych svalov. Az sa vsetky svalové skupiny v tele zjednotia
a splynd s ¢innostou branice, dychanie bude vykonné a efektivne.

Predstava, Ze ¢innost branice je obmedzena len na brusné dychanie, je rovnako ne-
presnd ako mysliet si, Ze motor méze pohybovat autom len dopredu a ze nejaky dalsi
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zdroj ovlada spatny chod. Tento automobilovy omyl vznikol z neznalosti vz€ahu medzi
motorom auta a jeho prevodmi. Tak aj dychacf omyl vznikol kvoli nepochopeniu vztahu
branice a doplnkovych svalov.

Nasledujicou chybou je povaZzovat brusné dychanie za spravne a hrudné dychanie
za nespravne. Je rovnako hltpe ako tvrdit, Ze auto slizi najlepsie, ked jazdi len dopredu. Bez
schopnosti jazdit aj dozadu by auto nakoniec skoncilo niekde, odkial by nemohlo odist.

Doplnkové dychacie svaly

Aj ked je brdnica univerzalne povazovana za zdkladny dychacf sval, existuje rad dal3ich,
niekedy konfliktnych spésobov, ako rozdelit dalsie svaly zti¢astriujlice sa na dychani. Ak
vyjdeme z definicie dychania, ktora je zaloZzend na zmene tvaru hrudnej a brusnej dutiny,
mozeme definovat akykolvek iny sval so schopnostou menit tvar dutin (okrem brénice) ako
doplnkovy. Nezélezi na tom, ¢i dochddza k zvac¢seniu ¢i zmenseniu hrudného objemu (né-
dychu ¢i vydychu), pretoze obe skupiny svalov su aktivne pocas akejkolvek fazy dychania.

Pouzime toto hladisko k analyze rozdielov a podobnosti niekolkych typov dychania.

Pri brusnom dychanf je kostny obvod branice upevneny svalmi, ktoré tahajd hrudny
ké$ dolu: vnidtorné medzirebrové svaly, prie¢ny sval brusny a dalsie (pozri obr. 1.15 a 1.16
na dalsej strane). Tieto svaly su univerzalne klasifikované ako ,,vydychové“ svaly, ale aktivne
sa zUcastruju na zmene tvaru aj pri nadychu.

Pri hrudnom dychanf je centralna slacha bréanice upevnend pomocou brusnych svalov,
ktoré su tiez povazované za vydychové svaly, ale v tomto pripade st aktivne pri nadychu.
Je treba pripoment, Ze v oboch pripadoch musi byt jeden koniec doplnkovych svalov
uvolneny, zatial ¢o ten druhy aktivny. Pri brusnom dychani sa uvolfiuje brusna stena a pri
hrudnom dychanf sa uvolTiuju stla¢ovace hrudného kosa.

Pri ocistnej technike kapalabhati (kapala znamena lebka a bhati znamena svietiaci alebo
ziariaci), ktorej zdkladom je silny dobrovolny vydych, je nutné spodnu ¢ast hrudného kosa
vytiahnut hore a udrzovat ju v otvorenej polohe, aby
sa uvolnil priestor na zmenu v nizsej brusnej ¢asti. Tu
zostavaju ,,nadychové“ svaly vonkajsich medzirebrovych
svalov aktivne pocas vydychu.

Brusné a hrudné doplnkové svaly

Brusnt dutinu a jej svalovinu mézeme prirovnat k vod-
nému balénu, ktory je zo vetkych stran obklopeny
sietou elastickych vlakien (obr. 1.14).

Skracovanie a predlZzovanie tychto vlakien v zavis-
losti na stahoch branice vytvara nekone¢né mnozstvo
réznorodych tvarov, ktoré sa daju prirovnat k tym pri
dychani. Pri zvy$ovani napdtia brdnice (nddych) musf . -
dojst k znizeniu napatia v niektorych brusnych svaloch,  Obr. 1.14 Zmeny tvaru brusne;j
aby sa branica mohla pohybovat. Ked stiahnete vietky ~ dutiny (podobné vodnému
brusné svaly naraz a skusite sa nadychnut, uvidite, Ze  balénu) st tvorené mnoho-
je to pomerne tazké, pretoze ste obmedzili schopnost  vrstevnou svalovinou, ktora sa
brucha menit tvar. rozpina vietkymi smermi.
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Brusna skupina neovplyvriuje dychanie len obmedzenim alebo povolenim zmeny tvaru
brusnej dutiny. Pretoze st brusné svaly tiez pripevnené priamo na hrudny ko3, ovplyvriuju
priamo jeho schopnost sa rozsirovat.

Brusné svaly, ktoré maju najvacsi vplyv na dychanie, su tie, ktoré vznikaji na rovnakom
mieste ako brdnica, teda priecne brusné svaly. Tato najhlbsia vrstva brusnej steny vznika
na kostnej chrupavke na vnitornej ¢asti bazy hrudného kosa. Vldkna prie¢neho brusného
svalu st prepletené v pravom uhle s branicovymi, vldkna branice sttpaju vertikdlne, zatial
¢o tie od priecneho brusného svalu prechadzaju horizontélne (pozri obr. 1.15). Tym sa
priecny brusny sval stdva priamym protikladom cinnosti branice pri rozpinani hrudného
kosa. Rovnakd vrstva horizontdlnych vlakien sa rozpina smerom hore do zadnej c¢asti
hrudnej steny ako prie¢ny hrudny sval, stlacova¢ hrudnej kosti.

Ostatné vrstvy brusnej steny majui podobné protiklady v hrudnej dutine. Vonkajsie sikmé
svaly sa obracaju do vonkajsich medzirebrovychch svalov a vnitorné sikmé svaly do vnitornych

Obr. 1.15 Zadny pohlad

na hrudnu stenu ukazujdci
prepletené tipony branice

a prie¢neho brusného sva-

lu tvoriace dokonaly pravy
uhol. Ide o pérovanie svalov
na agonistov/antagonistov,
nadych/vydych, ktoré Struktu-
ralne tvoria zaklad joginskych
konceptov prana/apana.

prie¢ny hrudny sval

branica

prie¢ny brugny sval

vonkajsie vnutorné najvnitornejsie prie¢ny
medzirebrové \ \¢1 medzirebrové medzirebrové sval
svaly t"_"' svaly svaly hrudny

\S
vonkajsie vnutorné priecny
$ikmé Sikmé ; sval
svaly  (§ svaly /_\\\l brusny
A\ &

y
r
(

Obr. 1.16 Spojitost brusnych a medzirebrovych vrstiev ukazuje, ako sa (a) vonkajsie
$ikmé svaly vkladaju do vonkajsich medzirebrovych svalov, () vnitorné sikmé svaly

do vnutornych medzirebrovych svalov a (¢) prie¢ny sval brusny do prie¢neho svalu hrud-
ného a najvnutornejsich medzirebrovych svalov.
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medzirebrovych svalov (pozri obr. 1.16). Zo vietkych tychto hrudnikovo-brudnych vrstiev svalu
st iba vonkajsie medzirebrové svaly schopné zvacsit objem hrudi. V3etky ostatné objem hrudi
zmens3uju - stlacenfm hrudného kosa, alebo vytlacenim centralnej sfachy branice hore.

Dalsie doplnkové svaly

Hrudné, kréné a chrbtové svaly mézu rozpinat hrudny kés (pozri obrazky 1.17 a 1.18),
ale st v tom pri tom menej vykonné nez branica a vonkajsie medzirebrové svaly. Tato
nizka vykonnost je d6sledkom toho, Ze postavenie a pripojenie tychto svalov neposkytuje
dostatocné posobenie na hrudny kés a ich primarna dloha nie je dychanie. Primdrne
vykondvaju pohyb krku, ramenného pletenca a pazi - ide o ¢innosti, pri ktorych sa od
nich vyzaduje, aby boli stabilné proximalne (blizsie k stredu tela) a pohybovali sa distélne
(smerom k periférii tela). Aby tieto svaly mohli rozpinat hrudny kés, musel by tento vztah
byt opacny - distdlne ipony by museli byt stabilizované este va¢sim poctom svalov, aby
sa proximalne zaciatky svalov mohli pohybovat. Ked vezmeme do tvahy stuperi svalového
napadtia, ktoré doplnkové dychanie vyzaduje, ¢isty prinos v okysli¢eni z toho robf nie prilis
dobrt investiciu. Preto je zlepsené dychanie vysledkom zmenseného napatia v doplnkovych
svaloch, ¢o umozriuje branici s jej schopnostou menit tvar fungovat ¢o najvykonnejsie.

Obr. 1.17 Niektoré doplnkové dychacie Obr. 1.18 Zadné pilkovité svaly (cervené)

svaly: modré svaly pracujd na zmensenf asistuju pri roztahovani hrudného kosa,
objemu hrude, zatial ¢o ¢ervené pomdha-  dolné (modré) asistuju pri zmenseni hrud-
ju objem hrude zvy3ovat. ného kosa.
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DALSIE DVE BRANICE

Vedla dychacej branice je do dychania zahrnutd aj koordinovana ¢innost panvovej a hlasiv-
kovej branice (hlasivkové riasy, ktoré ohranicuju hlasovu strbinu). Pre odbornikov na jogu
je obzvlast doélezitd cinnost mula bandha alebo koreniovy zamok (mula znamena pevne
pripevneny alebo koreri a bandha znamena viazanie, spajanie alebo zvdzovanie), ¢o je zd-
vihacia ¢innost vychadzajlca zo svalov panvového dna (na obr. 1.19), ktoré tiez obsahuju
spodné vldkna hlbokych brusnych vrstiev. Mula bandha je ¢innost, ktord pohybuje apanou
nahor a upevnuje centralnu $fachu branice. Dychanie, ked je bandha aktivna, vyzaduje
uvolnenie Giponov hornej brusnej steny, ¢o umoznuje branici zdvihat bazu hrudného kosa
nahor. Tato ¢innost sa oznacuje ako uddiyana bandha (uddiya znamena , lietanie nahor).
Je dolezité poznamenat, Ze vrchnejsie svalové vldkna hrddze musia byt zahrnuté v mula
bandha, pretoze obsahuji analne a uretralne zvierace, ktoré st spajané s pohybom apany
nadol (vylicenie pevného a kvapalného odpadu), ako mozete vidiet na obrazku 1.20.

Obr. 1.19 (a) Najhlbsie panvové svaly branice, pohlad zhora, (b) panvové dno, pohlad
zdola, ukazujuci orientaciu vrchnych a spodnych vrstiev. Cim vrchnejiia vrstva, tym viac
zasahuje do stran (od sedacej kosti k sedacej kosti); ¢im hlbsia vrstva, tym viac su orien-
tované spredu dozadu (od lonovej spony ku kostréi).

Obr. 1.20 Cinnost vrchnejsich svalov
hradze (obr. 1.19b) je spajana s andlnymi
a uretralnymi zviera¢mi.
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Hlasivkova branica

Vstupnou branou do dychacich tru-
bic je hlasivkova $trbina zobrazena
na obr. 1.21, ¢o nie je Struktdra, ale
priestor medzi hlasivkami.

Odbornici na jogu su zvyknu-
ti regulovat tento priestor rozny-
mi spdsobmi podla toho, ¢o robia
s dychom, hlasom a poziciou. V po-
kojovom rezime su svaly ovladajtce
hlasivky uvolnené, takze hlasivkova
Strbina nie je zmensena ani zvacsend
(pozri obr. 1.22a). K tomu dochadza
v spanku a pri pokojovych odpociva-
cich poziciach v joge.

Obr. 1.21 Cesta vzduchu do a z pltic ukazujica
umiestnenie hlasiviek.

Pri dychacich cviceniach, pri ktorych su potrebné hiboké rychle pohyby dychu ako pri
kapalabhati alebo bhastriky (bhastra znamend mech), sa svaly, ktoré roztahuju hlasivky od
seba, stahuju a vytvaraju tak $irsi priestor pre pohyb vzduchu (pozri obr. 1.22b).

Obr. 1.22 Pozicia a umiestnenie hlasiviek: (a) uvofnend pozicia, (b) maximéalne otvore-
nie pri zhorSenom dychani, (¢) zavretd pozicia pri hovoreni (fondcia), (d) fahké otvore-

nie pri Sepkanf (alebo ujjayi).
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Pri spievani alebo hovoreni sa hlasivky pritahuju (addukcia) a za¢nd kvéli vydychova-
nému vzduchu vibrovat. Tato vibrécia sa odborne nazyva fondcia (pozri obr. 1.22c).

Pri cviceniach, ktoré vyzaduju dlhé, hlboké, pomalé dychanie, moze byt hlasivkova
$trbina ciastoéne uzavretd s malym otvorom v zadnej ¢asti hlasiviek (pozri obr. 1.22d).
Ide o rovnaku ¢innost ako pri Sepkanf; v joge to pozndme ako ujjayi, ,vitazny dych® (ud
znamena vytiect a jaya znamena vitazstvo alebo triumf). Tato ¢innost tiez vytvara vacsiu
posturdlnu oporu tela, ako sa dozvieme v dalsej sekcii.

Bandhas

Vsetky tri branice (panvova, dychacia a hlasivkova) plus ujjayi sa spdjaju pocas pohybov
v joge, ktoré su koordinované s nddychom a vydychom. , Zdklopka“ ujjayi, ktora pridava
dlzku a zloZenie dychu, navye tie? tvori isty druh zadného tlaku cez hrudnd a brugnd
dutinu, ktory pomaha chranit chrbticu pocas dlhych pomalych ohybov a natahovania
(dochadza k nim u vinyas, napr. pozdrav sInku). Prelozené do jazyka jogy, tieto cinnosti
branic (bandha) vytvdraju vacsiu stabilitu (sthira) tela, to ho chrdni pred zranenim, pre-
toze mechanickd zataz je viac rozprestreta.

Obrazok 1.23 ukazuje mechanickd analyzu tela vstupujidceho do predklonu z dvoch
perspektiv. Na obrazku 1.23a vidime pohyb trupu bez podpory dychu. PretoZe nie je

Obr. 1.23 Podpora pohybu (4) bez dychu a (b) s dychom.
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svalovina obklopujtica dutiny v ¢innosti, nep6sobi na tvar jeden stred gravitacie, ¢iastoc-
ny stred gravitacie (B) pdsobf nad predpazenou pazou péky (C), ktorej os otacania (A)
je v nechranenej platnicke bedrovo-driekového kibu. Véha trupu je riadena posturélnou
svalovinou, ktora tlacf silou na krétky koniec paky (D). Telo instinktivne reaguje na tento
chaby pakovy mechanizmus, a preto v podobnych situdcidch zadrzujeme dych, aby sme
neposkodili Struktury chrbtice.

Obrazok 1.23b na strane 31 zobrazuje rovnaky pohyb zapojujuci hlasivkovy ventil uj-
jayi (E), ktory automaticky zapoji dychacie svaly. To vytvdra oporu celému prednému
povrchu chrbtice, pretoze je na stabilizovanych telovych dutinach. Telo ma zrazu jediny
stred gravitdcie, ktory je bezpe¢ne podporovany panvou a nohami. Tato pozicia sa bezne
nazyva predna opora.

Doplnkovym efektom je tu aj vznik urcitého tepla v systéme, ktoré moze byt dalej
Gcelne vyuzité. Tieto postupy sa oznacuju terminom brdhmana (brh znamena rast alebo
rozsirenie), ¢o zahfna teplo, roztiahnutie, tvorbu energie a sily a tiez schopnost zvladat
stres. Brahmana je tiez spdjand s nddychom, vyzivou, pranou a oblastou hrudnika.

Ked je telo v horizontdlnych, posilfiujicich poziciach s va¢sou oporou uvolnené, ne-
zabudnite uvolnit bandhas a hlasivkovu $trbinu, ktoré su pri vertikdlnom postoji stéle
aktivne. Tato odpocivacia ¢ast jogy zahriiuje vlastnost langhana, ktord je spdjana s poko-
jom, kondenzaciou, odpocinkom a uvofnenim a tiez s rozvijanim citlivosti a zameranim
na vnutro. Langhana tiez znamend vydych, vylucovanie, apanu a oblast brucha.

Pretoze jedine¢nym ciefom cvicenia dychania v joge je, aby sa systém zbavil navyknu-
tych nefunkénych obmedzent, prvou vecou, ktord musite urobit, je uvedomit si, Ze nee-
xistuje len jeden spdsob dychania. Tak ako st uZito¢né bandhas pri podopieranf taziska
a posunovani chrbtice priestorom, je treba tiez uvolnit v systéme sily sthira, ked’ odpoci-
vate a uvolnenie sukhy.

VNUTORNA ROVNOVAHA: ZONY TLAKU

Vnltornd rovnovaha sa vztahuje k niekolkym doélezitym mechanizmom, ktoré sui spojené, aby
telo malo samonosnd struktiru, ktorej zdkladna tendencia je hfadat pohyb smerujtci hore.

Najdolezitejsi z tychto mechanizmov je vo vnitornom zlozZeni trupu. St to rozdiely
v tlaku medzi podbruskom (najvyssi tlak), bruchom (stredny tlak) a hrudnym priestorom
(najnizsi tlak). Pretoze energia prudi vzdy z oblasti s vy$8im tlakom do oblasti s nizsim
tlakom, znamena to, Ze podbrusok a brucho sa neustale pohybuji smerom k hrudnému
priestoru.”

Kostrové ¢asti trupu - chrbtica, hrudny kés a panva - maji rovnaky charakter: st na-
vzajom popretkdvané mechanickym napatim ako pruziny stiahnuté pruznymi paskami.
Ked sa kvoli operacii otvori hrudnik, obe polovice sa rozovru, a potom sa musia stlacit
spat do svojej polohy. Na prednej ¢asti panvy st dve lonové kosti spojené na lonovej spo-
ne, stla¢enom kibe, ktory sa v detstve zmakéuje a otvara a postupne sa znovu uzatvara.

Medzistavcové platnicky chrbtice neustale tlacdia stavce od seba, proti tejto ¢innosti
pOsobi viazova a kostrova ststava pozdiZznej kostry. Tato kombindcia tlakovych a taznych

*  Ked sa odstréni lalok pltc (lobektémia), branica a brusné organy su pritiahnuté hore a vyplnia vzniknuty
priestor.
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sil vedie k tomu, Ze je pozd(Zna kostra ako celok velmi ohybna $trukttra, ktord sa vzdy
snazi vratit do neutrdlnej polohy.

Viimnite si, ze vSetky tieto prejavy tela tcinkuju nezavisle na svalovej kontrakcii. V sku-
to¢nosti je to nevedoma mechanicka ¢innost nasej posturalnej a dychacej svaloviny, ktord
blokuje tcinky vnitornej rovnovahy. Takze dostat sa do vzpriamenej polohy a prekonat
zemsku pritazlivost v svojom najhlbSom zmysle je menej o vynaloZenfi spravneho svalového
usilia a viac o objavenf a uvolneni mechanického svalového usilia, ktoré prekaza prirodze-
nej tendencii tela samo seba podopierat.

Tento pohlfad na anatomicky nosny mechanizmus tela sa tplne zhoduje s principmi
cvidenia jogy navrhovanymi Patandzalim. Joga, to je identifikovanie a odstranenie kleshas
(utrpenia) z nasho systému.

ZAVER

Ked sa preklada termin pranayama, va¢sinou sa deli na dva korene - prana, ¢o znamend
zivot alebo energiu dychu, a yama, ¢o znamena potlacenie alebo riadenie. Pretoze je dych
len ¢iasto¢ne pod nasou vedomou kontrolou, ddva nam tento preklad len obmedzeny
pohlad na dychové cvicenia.

K presnejsiemu pochopeniu terminu déjdeme, ked v slove rozozname druhé dlhé ,,aa“
(pranaaayama). To znamena, ze je druhy korer slovo ayama.

V sanskrite predpona a neguje slovo, ktorému predchadza. To znamena, Ze pranay-
ama odkazuje na proces, ktory nepotlacuje dych. Tiez zohfadriuje pochody dychu, ktoré
nemame pod kontrolou.

Preto tiez Patandzaliho definicia kriya jogy (pozri stranu 10 v Gvode) tak pekne kores-
ponduje s myslienkou, ze dych je nas najlepsi, najblizsi ucitel najhlbsich principov jogy.

V tomto svetle sa jasne javi to, Ze cvi¢enie nepotla¢ovania dychu méze byt synonymné
s identifikdciou a uvolnenim telesnych napati, ktoré prekazaji vyjadreniu nasej vnitornej
rovnovahy.
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Centrélny nervovy systém so svojimi zlozitymi zmyslovymi a pohybovymi funkciami po-
¢ita s obrovskou davkou ohybnosti pri ¢innostiach stavcov pocas vyvoja. Pretoze sa
tieto systémy vyvijali miliény rokov a stali sa vefmi dolezité pre prezitie nasich predkov, bolo
potrebné, aby sa vyvinula odpovedajtica ochranna strukttra, ktord by pamatala na volny
pohyb, ale ktord by zarover bola dostatocne stabilna na poskytnutie ochrany tymto Zi-
votne dolezitym, ale jemnym tkanivam. Tato Struktira, kostrova chrbtica, je mozno najv-
kusnej$im a najkomplikovanejsim rieSenim prirody, ktoré spita poziadavky sthiry a sukhy.

FYLOGENEZA: STRUCNA HISTORIA CHRBTICE

Predstavte si bunku kolujicu v prvotnom mori kvapaliny obklopent Zivinami, ktoré su
pripravené prenikntt jej membrdnou (obr. 1.1, strana 14). Teraz si predstavte, Ze sa Ziviny
v jednej casti sustredia viac nez v inych. Tie organizmy, ktoré vedia zmenit kvoli ziskaniu
VyZivy svoj tvar, su potom Uspesnejsie. Toto bola pravdepodobne prvé forma lokomdcie;
pandzka na obrazku 2.1 je prikladom jednoduchej bunky s touto schopnostou. Zmenit
tvar je ako metdda prezitia dolezitym principom, ktory bude neskér vyuzity.

Nie je tazké si predstavit, Ze pohyb je pre tieto
organizmy stdle cennejsi. Aj pan6zka menfi sama
seba na $pecializovany organ, ako je bi¢ik zobrazeny
na tejto baktérii (obr. 2.2).

Teraz dévaju tieto primitivne formy pred pasiv- 4 e
nym kolovanim vo svojom prostredi prednost ak- -
tivnemu vyhfaddvaniu Zivin, ktoré st potrebné k ich
prezitiu. Vyhodou pri hfadanf{ potravy je navy$e moz-
nost vyhnut sa tomu, aby boli potravou pre niekoho  Obr. 2.1 Bunka meni tvar a meni
iného. Tu vidime prvotny biologicky zéklad jogin-  sa na pano6zku.
skeho principu raga a dvesha (pritazlivost a odpor).

Hfadanie Ziaduceho a vyhybanie sa neziaducemu je -]
zakladna aktivita vetkych Zivych organizmov a iny fe R
pohlad na koncepty prany a apany. 1 i~

Zivé formy Zivota reaguju na tento tlak hfadat, ¢o ( \
je ziaduce, a vyhybat sa neziaducemu este dokonalej- \
$fim prispésobovanim. Tym ako sa citlivost a reakcia \
organizmu na svoje okolie stdva zlozitejsia, vznikd “{,", ( \’ -
nutnost dat tymto aktivitdm centrdlnu organizaciu e\

a vedenie. W e

Obrazok 2.3 ukazuje parazitického cerva s plo- i \ a
chym telom, ktory sa nazyva ploskavec, na ktorom ‘
vidime rozvoj primarnej centralnej nervovej sistavy.

Na vrchole vidime zvdzok primitivnych nervovych ~ Obr. 2.2 Baktéria s bicikom.
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buniek a dva nervové povrazce tiahnuce sa dolu po celej df2-
ke. Cervy st bezstavovce, ale pre ich potomkov sa tieto prvot-
né nervové bunky stavaju zakladom mozgu, miechy a dualnych
koreriov samostatnej nervovej ststavy. Vsetky formy potrebuju
odpovedajtci rozvoj struktiry, ktord im umozni volny pohyb,
ale je dostatocne stabilnd, aby ochranila ich Zivotne délezité, ale
jemné tkanivd - inymi slovami chrbtica.

Centrélna nervova sustava podita pri stavovcoch s nesmiernou
ohybnostou kvoli Zivotne dbleZitym ¢innostiam a chrbtica musf
ich orgdny chranit, ale dovolovat aj volny pohyb. Morskym Zivo-
¢ichom, ako st ryby (obr. 2.4), sa tvar chrbtice prisposobil pros-
trediu: voda, ktord ich obklopuje zo vietkych stran, na ne pésobf
rovnakym mechanickym tlakom zhora nadol a zo strany na stra-
nu. Ked sa rybdm vyvinie hlava, chvost a plutvy, aby sa mohli
pohybovat vo vode, chrbtica sa pohybuje zo strany na stranu.

Toto laterdlne vinenie chrbtice sa zachovalo, i ked uz vodné
zivocichy v evoluénom skoku presli k Zivotu na susi. Obrazok 2.5
demonstruje tento vzorec na obojzivelnom mlokovi. Jeho kon¢a-
tiny (vyvinuté z plutiev) sa ztcastriuju na pohybe, ale nenadna-
$aju vahu chrbtice nad zem. Tento vyvoj, ktory pravdepodobne
vychadza z nutnosti orientovat o¢i k pozorovaniu vzdialenejsej
potravy a nepriatela, vyzaduje dramatickd zmenu v smerovanf{
chrbticovych struktar.

Obr. 2.3 Ploskavec
s primarnou nervo-
vou sustavou.

Keby bola rovna chrbtica, ako napriklad u ryby, podopreta styrmi koncatinami,

72 N~

bola by vystavend maximalnej sile zemskej pritazlivosti, ktora by narusovala rovnovéhu

Obr. 2.4 Ryba s rovnou chrbticou. Obr. 2.5 Laterdlny pohyb chrbtice vod-
nych zZivocichov a obojzivelnikov.
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v jej najslabsom ¢lanku: v prostriedku premostenia, medzi dvomi podopretymi konca-
mi (obr. 2.6). Najdokonalejsimi novovzniknutymi suchozemskymi tvormi postavenymi
na koncatiny by boli tf tvorovia, ktorych oblikovita chrbtica by smerovala gravita¢nu silu
priamo na podoprené konce a nie na nepodopreny stred.” Vedie to k rozvoju primdrneho
zahnutia suchozemskej chrbtice, ktoré pozname ako hrudné zakrivenie. Je to primarne
z hfadiska toho, Ze ide o prvé predno-zadné zakrivenie, ktoré sa objavilo, a tiez z hladiska
prvého zakrivenia dokdzaného u chrbtice ¢loveka uz v prenatdlnom vyvoiji.

Dal3im stupriom vyvoja bolo zakrivenie $ije. Nai rybi predkovia nemali Ziadny krk; hlava
sa pohybovala s trupom ako celok, so Ziabrami umiestnenymi hned’ za mozgom. Postupné
zniZovanie umiestnenia dychacich sustav viedlo k vyvoju ohybného krku, ktory umozrioval
rychly a presny pohyb hlavy a zmyslovych orgdnov, a tym tiez ponukol tGéinnejsi prehlad
o okoli a skvelé podmienky k preZitiu. Tato orientdcia krénej oblasti signalizuje prvy vyvoj se-
kundarneho alebo lordézneho zakrivenia chrbtice, ako mézeme vidiet na macke (obr. 2.7).
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Obr. 2.7 Prvé sekundarne zakrivenie: kr&né.

*  Spomerite si na rozdiel medzi gréckou a rimskou architekttirou. Dochovalo sa ovela viac rimskych nez gréckych

stavieb prave kvoli tomu, Ze Rimania na rozdiel od Grékov pouzivali obluky.
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Ked zacali Zivocichy pouZzivat svoje predné koncatiny, aby tak reagovali na prostredie, zacala
byt dolezita schopnost niest vahu na dolnych koncatinach. To dalo signdl k pociatku unikat-
neho fudského sekundarneho lordézneho zakoncenia - zakonéenia driekového. Najskor to bol
plochy w¢nelok primdrneho zakrivenia na spodnej ¢asti chrbtice, ktory dovoloval zvieratdm, ako
je svist Zltobruchy na obrazku 2.8, zmenit stred gravitacie nad zaklad podpory na dlhsiu dobu.

Na vyrovnanie rovnovéhy tiez pomahal chvost, ale ako postupne mizol, tvar chrbtice sa
musel zmenit, aby sa stred gravitdcie dostal tiplne nad zéklad podpory. Ked sa to objavilo
v fudskom vyvoiji, struktiry bedier, kriza a n6h nahradili ustdlenou formu Styroch konca-
tin vo vztahu k zemi a trup sa postval nahor a dozadu a vytvaral tak driekové zakrivenie.

Obrazok 2.9a zobrazuje rozdiel v tvare chrbtice Simpanza a ¢loveka. Vimnite si, Ze
S§impanzovi chyba driekové zakrivenie. Preto sa tieZ pohybuje na kiboch (obr. 2.9b), a ked
bezi na zadnych nohach, musi pohybovat svojimi dlhymi pazami dozadu. Bez driekového
zakrivenia je to jediny sposob, ako dostat vahu z chodidiel.

Ludskd chrbtica je medzi cicavcami jedine¢nd v tom, Ze vykazuje plné zapojenie pri-
mérneho (hrudného a krizového) aj sekundarneho (kréného a driekového) zakrivenia
(pozri obr. 2.10).
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Obr. 2.9 (a) Len ludia maju driekové zakrivenie, takze (b) nasi bratranci primaty nemo-
Zu byt povazovani za skuto¢nych dvojnozcov.
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Len skuto¢ne dvojnohé Zivocichy vyzaduji oba péry zakri-
veni; priméty hdpajtce sa na stromoch a chodiace po kiboch
na prstoch ruky majd urcité mierne kréné zakrivenie, ale nemaju
driekovti lordézu, ¢o je dévod, preco nemdzu chodit pohodine
a dlho na dvoch nohéch.

Ak svoju evoluciu vidime ako prechod zo $tvornohej na dvoj-
nohd, v joginskych terminoch by sme mohli povedat, ze dolna
cast tela rozvijala viac sthiru kvoli neseniu vahy a pohybu a hor-
nd cast tela viac sukhu kvéli dychaniu, dosahovaniu a uchopo-
vaniu. Jednym zo sp6sobov, ako to popisat je to, Ze nds spodna
Cast tela vedie do okolitého prostredia, zatial ¢o horna ¢ast tela
privddza okolité prostredie k nam.

ONTOGENEZA: ESTE STRUCNEJSIA
HISTORIA NASE) VLASTNE) CHRBTICE

Pre pochopenie evoltcie nasich druhov (fylogenéza) je uzitocné
Studovat vyvojové stupne ziskané kazdym jednotlivym ¢lovekom
(ontogenéza).

| ked vyvoj plodu prejavuje a potom opat straca urcitt cha-
rakteristiku zhodnd s nasimi ddvnymi predkami, ako su ziabre
a chvost, tedria, Ze ontogenéza zhfia fylogenézu, uz bola davno
popretd. Existuje tu viak jedna vec, ktord je pravdiva: fylogene-
ticky aj ontogeneticky vyvoj nasej chrbtice sa vzajomne zrkadlia.
Postdte, ako zostdva chrbtica plodu iba v primarnom zakriven{

— kréné

I— hrudné

I— driekové

— bedrové
¥

Obr. 2.10 Zakrivenie
chrbticového stlpca

po celej dfzke a zostane taka po celti dobu svojej vntitromaternicovej existencie (obr. 2.11).
Prvykrat d6jde k zmene tvaru, ked hlava dorazi do ostrej zakruty pérodnych ciest a krk
prvykrat urobi sekundarne zakrivenie (lordézne) (pozri obr. 2.12).

Obr. 2.11 Prvé zakrivenie chrbtice v ma- Obr. 2.12 Prvé objavenie sa sekundérneho
ternici. zakrivenia: dochadza k 90°obratu z ma-
ternicového hrdla do vagindlnych ciest.
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Ako posturalny vyvoj pokracuje od hlavy
nadol, kréné zakrivenie sa postupne vyvija, az = el o' \ @ 3
ste schopnfi udrzat hlavu (okolo 3. a 4. mesia- W T : 3
caveku), a je dokoncené okolo 9. mesiaca, ked & ~_ ¥
sa naucite sediet vzpriamene (pozri obr. 2.13) 7 ' A

Is
&

¢ ¥

Po mesiacoch lezenia a plazeniasapozemi & |1 _ ! =
musite ziskat bedrové zakrivenie, aby ste mohli i ' S ;
preniest vahu na nohy. Medzi 12. a 18. mesia- f G|
com, kedy zaénete chodit, sa bedrova chrb- = 5.8 6 g
tica zacina narovnavat zo svojho pévodného . odenie o rf,‘iy i

kyfotického zakrivenia. Do troch rokovvekusa  Obr. 2.13 Vyvoj primarnych a sekundar-
bedrova chrbtica vydiva dopredu (lordézne  nych zakrivent.

zakrivenie), i ked to nie je navonok vidiet az

do 6. az 8. roku. AZ po 10. roku ziska driekové zakrivenie tiplne dospely tvar (obr. 2.13).

Ludskd chrbticu mézeme povazovat za vrchol dokonalosti prirody - viac nez iné stavcové
Struktury. Z inZinierskeho hfadiska maju ludia najmensiu opornu zékladru, najvyssie tazisko
a najtazsi mozog (vzhfadom k proporcidm tela)” zo vietkych cicavcov. Ako jedini skutocne
dvojnohi cicavci na planéte st fudia zaroveri najmenej mechanicky stabilni. Nastastie je nevy-
hoda lebky, ktora vazi ako bowlingova gula a balansuje na vrchole celého systému, vyvazena
vyhodou velkého mozgu; moze prindtit telo, aby fungovalo efektivne - a tu méze pomdct
joga.

Ludska forma véeobecne a chrbtica ¢iastocne vykazuju vynimoéné rozlozenia medzi proti-
kladnymi poziadavkami na tuhost a poddajnost. Ako uvidite v dal3ej ¢asti, Strukturalna rovno-
véha sil sthiry a sukhy sa v Zivom tele viaze k principu zvanému vnutorna
rovnovaha - je to hlboky zdroj podpory, ktory moéze byt odkryty
pomocou cvicenia jogy.

SPOJOVACIE PRVKY MEDZI
STAVCAMI

Chrbticovy stipec ako celok je dokonale zostaveny, aby neutra-
lizoval pésobenie stlacujtcich a natahovacich sil, ktorym je ne-
ustdle vystaveny kvoli gravitacii a pohybu. Dvadsatstyri stavcov
je k sebe pripojenych pomocou do seba zapadajtcich ¢astf
chrupavkovych platniciek (schematicky zobrazené modrou  Obr. 2.14 Striedajtice sa
na obr. 2.14). Toto striedanie kostnych a makkych tkanivovych  ¢asti pevnych a makkych
truktdr zndzorriuje rozdiel medzi pasivnymi a aktivnymi prv-  tkaniv v chrbticovom
kami: stavce st tymi pasivnymi, stabilnymi prvkami (sthira)  stlpci.

a aktivnymi, pohyblivymi prvkami si medzistavcové platnicky,

puzdrové kiby a siet vizov, ktoré spajaja obltky prifahlych stavcov (obr. 2.15). Vnitorna
rovnovéha chrbticového stipca sa moze nachadzat v integracii tychto pasivnych a aktivnych
prvkov.

*  Modra velryba md najvacsi mozog na planéte, ale predstavuje iba 0,01% z celkovej telesnej vahy. Ludia st

na vrchole rebri¢ka s 1,9% a potkan hned na druhom mieste s 1,5%.
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Pre lepSie pochopenie stavby chrbtice je uZito¢né sa na riu pozerat ako na dva oddelené
stlpy. Na schematickom bo¢nom pohlade na obr. 2.16 mézeme jej velkost spredu dozadu
rozdelit zhruba napoly na stipec stavcovych tiel a stlpec oblikov.

Z funkéného hfadiska sa toto usporiadanie velmi zretefne vyvinulo tak, aby bolo schop-
né zvladat dudlne poZiadavky na stabilitu a ohybnost. Predny stlpec stavcovych telies ma
na starosti nosné, stlacujuce sily, zatial ¢o zadny stlpec obltikov sa stara o natahovacie
sily, ktoré vznikaju pri pohybe. Vnutri kazdého stlpca existuje v dynamickom vztahu kosti
a makkych tkaniv rovnovdha medzi sthirou a sukhou. Stavcové teld prendsaju stlacujtce
sily na platnicky, ktoré sa snazia zabranit stlaceniu pdsobenim proti tymto silam. Stlpec
oblikov prendsa napinacie sily na vietky pripojené vazy (obr. 2.17), ktoré zabraruju na-
pinaniu tahom dozadu. Struéne povedané, strukturalne prvky chrbticového stipca sa

Obr. 2.15 Viazy chrbtice. Obr. 2.16 Pohfad zboku, chrbtica je
rozdelend na predny stlpec stavcovych
tiel a platniciek a zadny stlpec obltikov
a sustav.

(ligamentum supraspinosum)

(ligamentum interspinosum)
(ligamentum flavum)

' kibova plozka
{3 (ligamentum intertransversum)

zadny pozdlzny viz
(ligamentum longitudinale posterius)

medzistavcova platnicka
(discus intervertebralis)

predny pozd(zny viz (ligamentum longitudinale anterius)

Obr. 2.17 (a) Pohlad zozadu na chrbticové védzy a (b) boény pohlad na chrbticové vazy.
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zlcastriuju spolo¢ného zlozitého ,tanca®,
ktory chrdni centralny nervovy systém
neutralizovanim napinacich a stlacuju-
cich sil.

Platnicky a vazy

Ked sa pozriete hib3ie, mézete vidiet,
ako sa sthira a sukha odhaluje v sicas-
tiach medzistavcovych platniciek: tuhé,
$fachovité vrstvy vazivového kruhu pevne
obopinaju makké sférické duzinaté jadro.
V zdravej platnicke je jadro Gplne obalené
prstencom a stavcom (pozri obr. 2.18).
Vazivovy kruh sdm o sebe je tiez obaleny
spredu aj zozadu prednymi a zadnymi po-
zd[znymi viazmi, s ktorymi je pevne zviaza-
ny (pozri obr. 2.17).

Vysledkom tohto tesného usporiada-
nia je silna tendencia jadra vracat sa vzdy
do stredu platni¢ky bez ohladu na smer,
ktorym ho vrhaji pohyby tela.

Tvar jednotlivych stavcov sa od hornej
casti krénej chrbtice po dolnu ¢ast drie-
kovej chrbtice podstatne menf v zavislosti
na funkénych poziadavkdch jednotlivych
¢asti chrbtice (obr. 2.19). Existuju vsak
prvky spolo¢né vsetkym stavcovym Struk-
tiram, ako mozete vidiet na schematic-
kom zobrazeni na obr. 2.20.

42

Obr. 2.18 Duzinaté jadro je tesne
obomknuté vazivovym kruhom, ktory obsa-
huje ststredné kruhy Sikmych vldkien, ktoré
menia svoj smer - podobne ako vnitorné

a vonkajsie brusné sikmé svaly.

Obr. 2.19 Meniaci sa tvar stavcov.



