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UvoD

Tato kniha rozhodné nenf vycerpavajici studif o lidské anatomii ¢i rozsdhlou naukou
0 jéze. Zadnd samostatna kniha by to nezvladla. Obé sféry obsahuji v podstaté neko-
necné mnozstvi detailt, makro - i mikroskopickych, z nichz véechny jsou opravdu fascinu-
jici a uzitecné v danych kontextech. Mym zamérem bylo predstavit takové detaily z anato-
mie, které j4 sim povazuji za kli¢ové a hodnotné pro vechny ptiznivce jégy, at uz studenty
¢i ucitele. Abych toho dosahl, musel jsem si vybrat urcity kontext ¢i thel pohledu. To mi
pomohlo vybrat dutlezité detaily z obrovského more dostupnych informaci. Navic diky
danému dhlu pohledu jsem byl schopen shromézdit detaily do integrovaného nazoru na
nasi existenci, tedy jako na ,nerozdélitelny celek hmoty a védomi“. "

Pohled na jégu uplatnény v této knize vychdazi z funkce a stavby lidského téla. Protoze
cviky v jéze jsou zalozeny na vztahu dychdni a pétere, vénoval jsem se predevsim témto
systémim. Na ostatnf struktury téla jsem nahlizel na zakladé jejich vztahu k patefi a dy-
chéni, ¢imz se jéga stala spojovacim ¢ldnkem studia anatomie. Pro véechny odborniky
na jégu je znalost anatomie dilezitd pro udrzeni zdravého téla a mysli. Ddvod pro tento
vzajemné poucny vztah mezi jégou a anatomif je jednoduchy: nejhlubsi principy jégy jsou
zalozeny na propracovaném a dikladném uvédoménf si fungovani lidského téla. Predmé-
tem nauky o joze je ,Jd“ a toto ,Ja“ pobyva ve fyzickém téle. Prastafi jogini zastavali ndzor,
ze ¢lovék ma tfi téla: fyzické, astralni a kauzélni. Z tohoto thlu pohledu je pak anatomie
jégy naukou o presnych proudech energie, které prostupuji vrstvami ¢i ,,obaly” téchto
ti tél. Touto knihou jsem nechtél ani podpotit, ani pop¥it toto tvrzeni. Chtél jsem jen,
abyste si pfi ¢tenf této knihy uvédomili, Ze vlastnite dusi a télo, u kterého pravé dochazi
k nddechu avydechu a plsobi na néj gravita¢ni pole. Diky tomuto procesu muzete jasnéji
myslet, snadnéji dychat a vykonnéji se pohybovat. To vlastné bude nase zakladnf definice
cviceni jégy: slouceni mysli, dechu a téla. Tato definice je vychozim bodem této knihy,
stejné jako byla vychozim bodem naseho Zivota na této planeté nase prvni zkusenost s dy-
chdnim a gravitaci ihned po narozenf. Souvislost, kterou mé jéga s naukou o anatomii,
ma koreny ve zkoumanf Zivotn{ sily a jejich projevech v pohybech téla, dechu a mysli. Pra-
stary a znamenity metaforicky jazyk jégy vznikl ze skute¢nych anatomickych pokusd, které
provadély miliony hledact po tisice let. Vichni tito hledaci sdileli spole¢nou laborato¥
- lidské télo. Zamérem této knihy je tak provést prohlidku po této ,laboratoti“ s pouzitim
jasnych instrukcf, jak s danymi pomdckami zachézet a které zékladni postupy mohou pfi-
nést uzitecna nahlédnuti. Nechtél jsem ani tak napsat manudl ke cviceni daného systému
jégy, jako spiSe nabidnout pevné zaklady k principtim, které jsou predmétem fyzického
cviceni vsech systém jogy.

1 Inspiroval jsem se slavnym citdtem filozofa a spisovatele Ayna Randa: ,Jsi nerozdélitelnym celkem hmoty a vé-
domi. Vzdej se védomi a stanes se zvitetem. Vzdej se téla a stane$ se ndhrazkou. Vzdej se materidlniho svéta
a prenechas jej zlu.“



Klicovym prvkem, ktery odlisuje j6gu od gymnastiky ¢i télocviku, je védomé slouceni
dechu, pozice a pohybu. Zakladni joginské koncepty, které oznacuji tyto t¥i prvky, jsou
nddherné vyjddreny nékolika parovymi terminu v sanskrtu:

Prana/apana
Sthira/sukha
Brahmana/langhana
Sukha/dukha

Abychom tyto terminy pochopili, musime nejprve porozumét jejich piivodu: sledovanim
nejzakladnéjsich funkénich jednotek Zivota. Budeme je priibézné definovat.

Abychom pochytili zékladnf principy jégy a anatomie, budeme se muset vratit k evo-
lu¢nimu a nitrodéloznimu vzniku nasich zivotd. At uz se divime na jednoduché jedno-
bunécné organismy nebo na nase zacatky, kdy jsme byli nové stvofenymi bytostmi, vzdy
najdeme zaklady kli¢ovych joginskych metafor, které souviseji s veskerym zZivotem a které
objasriuji strukturu a funkci nasich myslicich, dychajicich a pohybujicich se lidskych tél.
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Nejzékladnéjél' ¢ast zivota, burika, vas o j6ze miize mnoho naucit. Nejhlavnéjsi jogin-
ské koncepty mohou byt v podstaté odvozeny z pozorovéani formy a funkce buriky.
Tato kapitola zkouma anatomii dechu z pohledu j6gy a zacina pravé u buriky.

Lekce jogy od buriky

Buriky jsou nejmensi stavebnfi ¢astecky Zivota, pocinaje jednobunéénymi organismy az po
multibiliono-bunééné Zivocichy. Lidské télo, které je tvoreno zhruba ze sta biliont bunék,
ma na pocatku jedinou oplodnénou buriku.

Burika se sklada ze tfi ¢asti: bunécné membrany, jadra a cytoplazmy. Membrédna od-
déluje vnéjsi bunécné prostredi, které obsahuje viechny pottebné Ziviny, od vnitiniho
prostiedi, které se skldda z cytoplazmy a jadra. Ziviny museji projit membranou a uvnitt
jsou burikou metabolizovany a proménény na energii potfebnou k chodu viech Zivotnich
funkci. Vysledkem této metabolické ¢innosti je odpad, ktery se néjak musi dostat ven zpét
pres membranu. Jakékoliv naruseni schopnosti membrany pfijimat Ziviny nebo vyluc¢ovat
odpad vede k umrti buriky, at uz vyhladovénim, nebo otravou. Tento fakt, Ze zZivé orga-
nismy pFijimajf ziviny, nam poskytuje dobry zdklad k pochopenf terminu ,prana“, coz je
oznacenfi toho, co vyzivuje Zivy organismus. Prana je viak také oznacenf pro ¢innost, kterd
ziviny pfivadi do buriky. 2

Samozrejmé k tomu musi existovat také doplrikova sila. Joginsky koncept, ktery do-
plfiuje pranu, je apana, coz je oznacenf pro to, co je burikou odvedeno pry¢, a také pro
pFislusnou ¢innost eliminace. *

Tyto dva zakladnf joginské termi-
ny - prana a apana - popisuji hlav-
ni Zivotni ¢innosti. Aby funkce byla
Uspésnd, je tieba, aby existovala v ur-
¢ité formé. V burice museji byt splné-
ny dané podminky pro pfijem Zivin
(prdna) a vylucovani odpadu (apa-
na). Struktura membrdny musi mit
takové vlastnosti, aby umozriovala
pFijem i vylucovani castecek - musi
byt propustnd (viz obr. 1.1). Nem0-
ze byt v8ak prilis propustnad, jinak by ~ Obr. 1.1 Bunéc¢na sténa musi udrzovat stabilitu

VvV rovnovaze s propustnosti.

2 Sanskrtské slovo prana je odvozeno z ,pra“, z predlozkové predpony znamenajici ,pfed”, a z an, slovesa s vy-
znamem Zit, dychat. Toto sloveso zde neni psano s velkym pocate¢nim pismenem, protoze oznacuje funkéni
Zivotni procesy jediného tvora. Prana s velkym pocate¢nim pismenem je univerzalnéjsi termin pro oznadeni
veskeré tvotivé Zivotni sily.

3 Sanskrtské slovo apdna je odvozeno z apa, coz znamend ,,pryc“, ,z¢, ,dolt“, a an, oznacujici dychat, Zit.



bunéénd sténa ztratila svou integritu a bud by explodovala kvili tlakim zevnitt, nebo im-
plodovala kvali tlakdim zvenku.

V burice (a ve vSech zivych organismech) je stabilita principem, ktery vyvazuje pro-
pustnost. Pro tyto polarity existuji joginské terminy sthira® a sukha® . VSechny zdravé zivé
organismy museji mit v rovnovéze jimavost a propustnost, pevnost a pruznost, trvalost
a prizpUsobivost, prostor a hranice.®

P¥i pozorovani buriky, nejdilezitéjsi ¢astecky Zivota, jsme mohli poznat zékladni kon-
cepty v jéze: prana/apdana a sthira/sukha.

Daéle se budeme zabyvat zkoumanim struktury a funkce dechu a k tomu pravé budeme
potrebovat znalost téchto konceptt.

Pranaaapana

Télnf cestic¢ky pro Ziviny a odpad nejsou tak jednoduché jako u buriky, ale nejsou ani tak
slozité, abyste je stejné lehce nepochopili. Na obrazku 1.2 je zobrazena zjednodusend
verze télnich cest pro Ziviny a odpad. Je na ném vidét, jak je lidsky systém otevien nahote
a dole. Pfijmete prdnu, Ziviny, v pevné ¢i kapalné hmoté nahote v systému: Vstoupi do za-
zivaciho traktu, projdou travicim procesem a po mnoha zatdckach a premetech odchazi
vysledny odpad spodem ven. Musi se dostat dol(i, aby mohl odejit ven z téla, protoze
vychod je ve spodni ¢asti. Takze sila apdna, kdyz zpracovava pevny a kapalny odpad, se
musi pohybovat dold, aby se dostala ven.

Také ovsem prijimate apdnu v plynném stavu: dech,
stejné jako pevné a kapalné Ziviny vstupuje dovnitf naho-
fe. Vdechnuty vzduch vsak zistavd nad brénici v plicich (viz
obr. 1.3), zde dojde k vyméné plynt s kapildrami v plicnich
sklipcich. Zbytkové plyny se potrebuji dostat ven - museji
vak jit ven stejnou cestou. Proto apana musi byt schopna
fungovat volné obéma sméry, nahoru i dold, v zavislosti na
konkrétnim odpadu. Neschopnost obratit spodnfi tok apa-
ny vede pak k nedokonalému vydechnuti. Schopnost obritit
spodni tok apany pat# k zdkladnim a uzite¢nym dovednos-
tem, které mizete béhem cvicenf j6gy ziskat, ale ne kazdy to
umf hned. Vétsina lidi je zvykla pouzivat silu apana ve sméru

Obr. 1.2 Pevné a kapalné zZiviny (modre) vstupuji do téla
v horni ¢asti systému a jsou vylouceny jako odpad dole.
Plynné Ziviny a odpad (¢ervené) vstupuji a odchézeji nahote.

4 Sanskrtské slovo sthira znamend ,,pevny, tvrdy, solidni, kompaktni, silny, trvanlivy, dlouhotrvajici a trvaly“. An-
glicka slova stay, stand, stable, steady jsou pravdépodobné odvozena z indoevropské jazykové vétve, kterd dala
vzniknout sanskrtskému terminu.

5 Sanskrtské slovo sukha plivodné znamenalo ,majici dobry stfed*, vyjadFujici prostor v centru umozniujici funk-
ci; také to znamend snadny, mily, sympaticky, jemny a mirny.

6  Zdafilé struktury vyrobené ¢lovékem také maji vyvaZzenou sthiru a sukhu; naptiklad dirky v cedniku, které jsou
dostatecné velké, aby jimi protekla voda, ale zaroveri dost malé na to, aby jimi neprosly téstoviny; nebo visuty
most, ktery je dostatecné pruzny, Ze jej nemiize ohrozit vitr ¢i zemétieseni, ale také dostatecné stabilni, aby
mohl nést nosné konstrukce.
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dolti, protoze kdykoliv je v téle néco, co je tfeba vyloucit, lidé maji tendenci se stlacit a za-
tlacit. Proto vétdina zacinajicich studentd jégy, kdyz je jim feceno, aby poradné vydechli,
stla¢i dychaci svaly k sobé a pak dolt podobné jako u vylu¢ovani stolice ¢i moc¢i.

Sukha a dukha

V cestach nesméji byt zddné prekazky, jinak by
vztah mezi pranou a apanou nefungoval. V jo-
ginském jazyce musf byt tento prostor ve sta-
vu sukha, coz se doslova prekladd jako ,,dobré
misto“. ,Spatné misto“ je oznaceni pro dukhu,
coz se bézné preklada jako ,utrpeni’.

Tento model potvrzuje zakladni metodiku
klasického cvicenf jogy, kterd se zabyva bloky
¢i prekdzkami v systému a snaZi se tak zlepsit
funkci. Zakladni myslenkou je, ze kdyz udélate
vice ,dobrého mista“, vase pranické sily budou
volnéji proudit a normélni funkce se upravi. To
je v kontrastu s modelem, podle kterého télu
Obr. 1.3 Cesta, kudy se vzduch dostd-  néco chybf a je tfeba to nahradit né¢im zvenku.
vadzado téla. Pravé proto se fikd, ze j6govd terapie je z 90 %

o odstranéni odpadu. Dalsi prakticky piklad,
jak aplikovat tento poznatek p¥i trénovani dychdni: kdyz se budu starat o vydech, nadech
se 0 sebe postard sam.

Dychani, gravitace a j6ga
Pojdme se podivat na nékteré véci, které se staly na tiplném pocatku zivota.

Embryu je v déloze dodavan vzduch pres pupecni $idru. Je to matka, kdo dycha. V dé-
loze nenf vzduch a v plicich velmi mélo krve, protoze plice jsou nefunkéni a témér stla-
cené. Systém cirkulace krve je do znacné miry oboustranny, okysli¢ena krev proudi zila-
mi a neokysli¢end tepnami. Lidem dokonce tece krev cévami, které se po narozenf zaceli
a preménf na slachy.

Narodit se znamend byt oddélen od pupecnf $nidiry - spojeni, které vas po devét
mésich udrzovalo pfi Zivoté. Najednou musite poprvé provddét ¢innosti, které vam za-
jisti pokracuijici ziti. UpIné prvni z téchto ¢innosti jasné prokaze vas fyzicky a psychicky
stav. Je to prvni nadech, ktery je zaroveri nejdilezitéj$i a nejmocnéjsi nddech, ktery
kdy ve svém Zivoté provedete. Prvni nddech byl tim nejdilezitéjsim, protoze pocatecni
¢innost plic zplsobf zdsadni zmény v celém krevnim obéhu, ktery byl predtim orien-
tovdn na ptijimani okyslicené krve od matky. Prvni nddech vzene krev do plic, pravd
a leva strana srdce se oddéli a vytvofi dvé pumpy a specidlnf cévy plodové cirkulace se
uzavrou a zaceli.

7 Sanskrtské slovo sukha je odvozeno ze ,su“ (,,dobry“) a , kha“ (,,prostor®). V tomto kontextu (ve dvojici s duk-
hou) to oznacuje stav pohody, zdravi, bez prekdzek. Podobné jako ,dobry stted musi ¢lovék mit i ,,dobry pro-
stor” ve svém stredu. Sanskrtské slovov dukha je odvozeno z ,dus* (,3patny) a , kha“ (,,prostor®). Obecné se
prekladd jako ,utrpeni® nebo také ,, nesviij, nepohodlny, neptijemny a obtizny“.
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Prvni naddech je nejmocnéjsi, protoZe je tfeba, aby prekonal pavodni povrchové napéti
plicnich tkani, které predtim byly stlacené a naplnéné abiotickou kapalinou.

Je zapotrebf sily 3krat az 4krat vétsi nez p¥i bézném nddechu (tato sila se nazyva nega-
tivni vdechovaci sila).

Dalsi prvni zkuSenost ziskand v den narozenf je vaha téla v prostoru. Uvnitt¥ délohy jste
ve stavu beztize v prosttedi naplnéném vodou. Potom se najednou cely vas vesmir roz-
tdhne, protoze jste venku - jste volni. Nyni se vase télo mdze pohybovatvolné v prostoru,
koncetiny a hlava se mohou volné pohybovat ve vztahu k télu a plsobf na vds gravitaéni
sila. Jelikoz rodice déti radi nosi a pfemistujf je z mista na misto, zdd se, Ze stabilita a po-
hyblivost jesté nehraji tak velkou roli hned po narozeni, opak je vsak pravdou. Faktem
z(stavd, ze najednou musite zacit néco délat - musite si najit vyzivu, coZ znamena prova-
dét vice ¢innosti najednou (dychéni, sani a polykanf). Viechny svaly zapojené do tohoto
slozitého boje o prezitf vytvareji také prvni posturdlni dovednost - podpirani hlavy. Tato
¢innost nutné vyzaduje zapojeni mnoha dalsich sval(i a - stejné jako u vSech posturalnich
dovednosti - rovnovdhu mezi stabilitou a pohyblivosti. Posturdlni vyvoj pokracuje od hla-
vy dolli, dokud nezacnete chodit (po prvnim roce), a je dokonéen vytvorenim bederniho
zakfiven( (kolem desatého roku zZivota).

Tak si to shriime: ve chvili vaseho narozenfi zaéinaji pisobit dvé sily, které v déloze ne-
existovaly: dech a gravitace. Abyste prospivali, musite tyto dvé sily srovnavat po celou
dobu svého Zivota na této planeté. Cviceni jogy |ze chdpat jako cestu k objevovani vztahu
mezi dechem a drzenim téla, z cehoz vyplyvd, Ze j6ga vdm miize pomoci vyrovnat se s tim-
to zakladnim ndro¢nym tkolem.

Abychom pouzili jazyk jégy, Zivot na této planeté vyzaduje integrovany vztah mezi de-
chem (prdna/apédna) a drzenim téla (sthira/sukha). Kdyz je néco $patné s jednim, dle
definice nebude v poradku ani druhy.

Koncept prdna/apéna je zkouman se zamérenim na mechanismus dychani. Druhd ka-
pitola se zabyva konceptem sthira/sukha se zamérenim na patet. Zbytek knihy objevuje
vztah dechu a patere pfi cviceni joginskych pozic.

Definice dychani

Dychani je proces, pfi kterém je pfijiman vzduch do plic a z nich pak zase vypoustén ven.
Pojdme si podrobnéji definovat slovo proces, o kterém se zde hovofi. Dychani - proud
vzduchu postupuje do plic a z plic - je jedna ze zakladnich ¢innosti Zivych organisma. PFi
dychani dochazi k pohybu ve dvou dutinach.

Pohyb ve dvou dutinach

Zjednodusena kresba lidského téla na obr. 1.4 ukazuje, ze trup se skldadd ze dvou du-
tin, hrudni a btisni. Tyto dutiny maji nékteré vlastnosti spolecné, ale zaroven jsou mezi
nimi i dalezité rozdily. Obé obsahuji Zivotné dilezité organy: v hrudni jsou plice a srdce;
v brisni zaludek, jatra, zlu¢nik, slezina, slinivka, malé a velké vnitinosti, ledviny a mocovy
méchyr atd. Obé dutiny jsou v zadni ¢asti ohraniceny patefi. Obé se na jednom konci
oteviraji vnéjsimu prostredi: hrudni nahofte, bfisni dole. Obé sdileji dlilezitou strukturu,
branici (tvofi strop bfisni dutiny a dno hrudni dutiny).
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Dalsi spole¢nou vlastnosti dutin je jejich
pohyblivost - mohou ménit tvar. Schopnost
ménit tvar je nejdulezitéjsi pro dychani, pro-
toZze bez tohoto pohybu by dychani nebylo
mozné. PfestoZe obé dutiny méni tvar, u kazdé
z nich se to déje jinak. B¥isni dutina ménf tvar
jako pruznd, tekutinou naplnénd struktura,
jako napft. balon s vodou. Kdyz stlacite jeden
konec balonu, druhy konec se vybouli.

To proto, ze vodu nelze stlacit. Ruka pou-
ze presune dany objem vody z jednoho konce
pruzného zasobniku na druhy. Stejnym zpa-
sobem funguje i bFisni dutina, kdyz je stlace-
na dychacimi pohyby; stlacenf na jedné strané

Obr. 1.4 Dychani zptsobuje zménu zplsobi vybouleni na strané druhé. Toto platf
tvaru hrudnikob¥isni dutiny. pro proces dychani, bfisni dutina ménf tvar, ni-
koliv objem.

Co se tyce dalsich Zivotnich procest, tak p¥i nich ke zméné objemu v bFisni dutiné
dochéazi. Pokud vypijete litr vody nebo snite velké jidlo, celkovy objem b¥isni dutiny se
zvysi disledkem zvétsenych brisnich organt (zaludku, stfev, méchyre). Jakékoli zvétseni
objemu v bFisni dutiné zplGsobi odpovidajici zmenseni objemu v dutiné hrudni. Proto se
hire dychd po velkém jidle, pred vylu¢ovanim stolice a v téhotenstvi. Na rozdil od dutiny
b¥isni ménf dutina hrudni tvar i objem; chova se jako zasobnik naplnény plynem, napf.
jako tahaci harmonika. Kdyz ji stlacite, zplsobite zmenseni objemu v mésich a vzduch
je vytlacen ven. Kdyz méchy otevrete, jejich objem se zvétsi a vzduch je vtlacen dovnitt. Je
to tim, Ze harmonika je stlacitelnd i roztazitelnd. Totéz platf pro hrudnf dutinu, kterd na
rozdil od bfisni dutiny a jejiho obsahu umi ménit tvar i objem.

Objem a tlak

Objem a tlak jsou v nepfimo souvisejicim vztahu: kdyz se objem zvétsi, tlak se zmensi,
a kdyz se objem zmend3i, tlak se zvétsi. Jelikoz vzduch vzdy smétuje k oblastem s mensim
tlakem, zvétsujici se objem v hrudni dutiné (vzpomerite si na harmoniku) zptsobi zmen-
Seni tlaku a vzduch vstupuje do plic. To je nadech.

Je zajimavé, Ze prestoze pti nadechu mate pocit, Ze vzduch vtahujete do sebe, nenf
tomu tak. Naopak vzduch je vtla¢ovan do téla atmosférickym tlakem, ktery vas obklo-
puje. Dand sila, kterd dostavd vzduch do plic, je mimo télo. Energie, kterou vydéte p¥i
dychanf, zplsobi zménu tvaru, kterd zmensi tlak v hrudni dutiné a umozni vzduchu, aby
byl vtlacen do téla vahou atmosféry planety.

Predstavme si nyni hrudni a bfisnf dutinu jako harmoniku umisténou na vrsku vod-
nftho balonu. Tato ilustrace naznacuje podobu vztahu téchto dvou dutin pfi dychani;
pohyb v jedné nutné zpisobi pohyb v druhé. Vzpomerite si, ze béhem nadechu (zména
tvaru, kterd umoznivzduchu vtlaceni do téla atmosférickym tlakem planety) zvétsi hrudni
dutina svlij objem. Tla¢i na b¥isni dutinu, kterd nasledkem tlaku shora zméni tvar.
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Béhem uvolnéného klidného dychani (napf. béhem spanku) je vydech pasivnim opa-
kem tohoto procesu. Hrudni dutina a plicnf tkdané - které byly roztazeny béhem nddechu
- se stahnou do svého plivodniho objemu, vytlaci vzduch ven a hrudni dutina se vrati do
svého plvodniho tvaru. Toto se oznacuje jako pasivni odraz.

Sebemensi ztrata pruznosti téchto tkani vede ke snizené schopnosti téla pasivné vy-
dechnout - to ma za nasledek mnoZstvi dychacich problémd.

U téch typl dychani, které zahrnuji aktivni vydechovani (napt. sfoukavanf svicek, mlu-
venf, zpivani a samoziejmé rizné cviky v j6ze), se svalovina, jez obklopuje tyto dvé dutiny,
stahuje takovym zplsobem, p¥i némz se b¥isni dutina bud vytlacuje nahoru, nebo hrudnf
dutina se stlacuje do bfisni, nebo dochazi ke kombinaci obou.

Trojrozmérné zmény tvaru pfi dychani

a

Obr. 1.6 Zmény tvaru btisni dutiny
béhem dychanf: (a) nddech = natazenf
patere; (b) vydech = ohyb péatefre.
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Protoze plice vypliuji trojrozmérny prostor
v hrudni dutiné, zména tvaru tohoto prosto-
ru pti pohybu vzduchu je trojrozmérnd. Kon-
krétné u nadechovani zvétsuje hrudni dutina
svlij objem odshora dold, do stran a zepredu
dozadu, pti vydechu dochézi ke zmen3eni ob-
jemu také v téchto trech smérech (vizobr. 1.5).
Protoze zména tvaru hrudnf dutiny je neoddé-
litelné spojena se zménou tvaru bfisni dutiny,
Ize také Fict, Ze b¥isni dutina také ménf tvar (ni-
koliv objem) tfemi sméry - mGze byt stlacena
nebo vytlacena seshora dold, ze strany do stra-
ny nebo zepredu dozadu (viz obr. 1.6). V Zivém
dychajicim téle nem(ize dojit ke zméné tvaru
hrudni dutiny, aniz by zdroveri nedoslo ke zmé-
né tvaru dutiny b¥isni. To proto ma stav vase-
ho bticha takovy vliv na kvalitu dychénf a také
proto ma kvalita vaseho dychdani mocny vliv na
zdravi bfisnich organ.



Podrobnéjsi definice dychani

Na zakladé informacf, které jste doposud ziskali, pfindsim podrobnéjsi definici dychan.

Dychani, proces vtahovan{ vzduchu do plic a jeho vypousténi z plic ven, je umoznéno
trojrozmérnou zménou tvaru hrudni a b¥isni dutiny. Pfi takto definovaném dychdnf je
vysvétleno nejen, co to dychani je, ale také jak funguje. To ma hluboky vyznam pro cvicent
jégy, protoze ptitom miizete zkoumat nosnou, tvar ménici strukturu, kterd ohranicuje
dvé zakladni dutiny téla - tedy pdtef, o které vice v 2. kapitole.

Abychom pochopili, jak m(ize byt jediny sval schopen vykonat vsechen ten pohyb, po-
divejme se na néj podrobnéji.

Role branice pri dychani

Kazd4 kniha anatomie popisuje bréanici jako zakladni dychaci sval. K této definici p¥idejte
definici dychdnf zalozeného na trojrozmérné zméné tvaru a za¢néte své zkoumanf tohoto
pozoruhodného svalu: Branice je zdkladnf sval, ktery se podili na trojrozmérné zméné
tvaru v hrudnf a bfisnf dutiné.

Abyste pochopili, jak brdnice tuto zménu tvaru zplisobuje, prozkoumejte jeji tvar
aumisténiv téle: kde je pfipojena, co je pfipojeno na ni, a také jeji ¢innost a vztah k ostat-
nim dychacim svaldm.

Tvar a umisténi

Brdnice rozdéluje trup na hrudni a b¥isni dutinu. Tvofi dno hrudni dutiny a strop dutiny

bFisni. Rozpind se pres Sirokou ¢ést téla - nejvyssi ¢ast dosahuje az mezi tfeti a ¢tvrta Zeb-
raa nejmiéfvlakna se pripojuji na predni ¢ast tietiho bederniho obratle; ,,od bradavky az
po pupek® je ziednoduseny popis rozpéti branice. Hluboce klenuty tvar branice vyvolava
mnoho predstav. Nejc¢astéji pfipomind houbu, medtizu, paddk ¢i helmu. Je tfeba pozna-
menat, Ze tvar brdnice je tvofen organy, které obklopuje a podepird. Bez spojeni s témito
orgdny by se jeji klenba zhroutila, podobné jako napfiklad kulich bez hIavy uvnitf.

Je zfejmé, Ze branice md asymetricky dvouklenbovy tvar,
z nichz ta prava dosahuje vyse nez levd. Je to tim, Ze jatra tlacf

pravou klenbu nahoru a srdce levou klenbu dolt.
Vznik a pFipojenti
Spodni okraje obvodu branice vznikaji ve tfech rdznych oblas-
tech: spodnfi ¢dst hrudni kosti, bdze hrudniho kose a predni
¢ast bederni pétere (viz obr. 1.7). Tyto t¥i oblasti tvofi jednolity
rdmec, na ktery je branice pfipojena. Jedinymi kostnimi ¢astmi
tohoto rdmce jsou zadnf ¢ast mecovitého vybézku a prednf plo-
chy prvnich tif bedernich obratlG. Vétsina branice (pres 90 %)
vznika na pruznych tkanich: Zzeberni chrupavky Sestych az desa-
tych Zeber a véjitovitd vaziva, kterd premostuji oblouk mezi de- \
satou Zeberni chrupavkou a jedenactymi a dvandctymivolnymi  Obr. 1.7 Vznik a p¥i-
zebry a odtud k pateti. pojeni brani¢niho
svalu.

15



Vdechna svalova vldkna stoupaji nahoru od svého mista vzniku. Nakonec se dostanou
az na plochy horizontalni vrch svalu, centralnf $lachu, na kterou se ptipoji. V podstaté se
brénice pfipoji sama na sebe - na svou centralni $lachu, coz je zilnatd nestazitelnd tkan.

Organicka spojeni

Centralnilacha branice je bodem ukotveni pro pojivové tkané, které obklopuji hrudnf
a brisnf dutiny. Nazvy téchto dllezitych struktur jsou zndmé jako t¥i Pé.

* Pohrudnice, kterd obklopuje plice

* Pericardium - osrdec¢nik, ktery obklopuje srdce

* Pobfisnice, kterd obklopuje b¥isni orgdny

Je jasné, Ze ¢innost zmény tvaru téchto dutin ma skutecny vliv na pohyby organi, kte-
ré jsou v nich umistény. Branice je primarnim zdrojem téchto pohybd a vztah mezi jejim
zdravym fungovanim a prospivanim orgdn( je anatomicky ocividny.

Cinnosti

Je dllezité si pfipomenout, Ze svalova vldkna branice jsou primarné orientovand okolo
vertikdln{ osy téla (seshora dol(l) a stejny je i smér svalové ¢innosti branice. Nezapomen-
te, Ze horizontdlni centralnf $lacha je nestazitelnd a mdze se pohybovat jen v reakci na
¢innost svalovych vldken, kterd do nivstupujf (vizobr. 1.8). Jako v kazdém jiném svalu sta-
hujici se vlakna brénice ptitahuji své oba konce k sobé (centralni slachu a bazi hrudniho
kose). Tato svalovd cinnost je zékladni pFic¢inou trojrozmérné hrudnikob¥isni zmény tvaru
pri dychdnf.

Abychom tomuto faktu lépe porozuméli, je tieba objasnit otdzku, zda se zacatky sva-
lovych vldken pohybuji smérem k jejich pFipojeni ¢i naopak. Jako u viech svalt bude druh
pohybu, ktery branice vykona, za-
lezet na tom, ktery konec svalu je
pohyblivy a ktery stabilni. Nap¥i-
klad bederni sval mlize zpisobit
ohyb kycle bud pohybem nohy
smérem k prednf ¢asti patere (pti
stoji na jedné noze a ohybu dru-
hé kycle), nebo pohybem v predni
c¢asti patefe k noze (pti sedu-lehu
s nohama spojenyma). V obou p¥i-
padech vykonavd bedernf sval stej-
nou cinnost - stahovéni. Rozdil je
v tom, ktery konec svalu je pohyb-
livy a ktery stabilni. Bederni sval
mzete tedy pojmenovat jako ,zve-
da¢ nohou* nebo ,zvedac trupu®.
Dvéma zplsoby lze nahlizet i na

Obr. 1.8 Vsechna svalové vldkna branice smétujf branici a pojmenovat ji tedy jako
vertikdlné od svych zac¢atkl az po mista ptipojeni svyboulova¢ bficha“ nebo ,zvedac
na centralni $lase. hrudniho kose“ (vizobr. 1.9).
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Svalovd ¢innost branice je ¢asto spo-
jovana s vyboulenim?® v horni ¢asti b¥icha,
coz byvéd oznacovdno jako bt¥isni dychani,
a to pouze v piipadé, kdyz zacatek brani-
ce (baze hrudniho kose) je stabilni a jejf
pFipojeni (centralni $lacha) je pohyblivé
(vizobr. 1.10a).

V ptipadé, ze centralni $lacha je upev-
nénd a Zebra se mohou volné pohybovat,
brani¢ni stahy zplsobfi zvétseni hrudniho
kose (vizobr. 1.10b). Jednd se o tzv. hrud-
ni dychani, o kterém si spousta lidi myslf,
Ze je realizovdno jinymi svaly nez brani-
ci. Tato mylna predstava maze zpusobit
nespravnou dichotomii mezi brani¢nim
a mimobrani¢nim dychanim. Nestast-
nym vysledkem tohoto omylu je, Ze lidem,
ktefi se u¢i spravné dychat na rdznych
kurzech a zvedaji pfi dychani hrudnf kos
(spise nez bricho), byvd feceno, ze nepo-

v

uzivaji branici, coz nenfi pravda. Kromé Obr. 1.9 Branice mize byt , vyboulovac b¥i-

sz

pFipadu ochrnuti se pfi dychani pouzivda  cha® pti nddechu do bficha, nebo ,,zvedac

branice vzdy. Otazkou je, zda je pouziva-  hrudniho kose“ p¥i nddechu do hrudniku.
na efektivné.

centrélni Slacha

. ,..-“-"?H' ;,_;_
(tendo centralis) ~ ?7

Obr. 1.10 (a) Kdyz jsou Zebra volnd a bfisni svaly uvolnéné, pti stahovani branice se sni-
zuje centralni 8lacha. (b) Kdyz je hrudni ko$ volny a centralni slacha upevnéna diky b¥isn{
¢innosti, branicni svaly zvedaji Zebra nahoru.

8 PrestoZe spousta ucitelti oznacduje ¢innost branice jako roztahovani b¥icha, nenf to spravné. Z hlediska dychanft
b¥igni dutina neméni objem, pouze tvar - takZe je presnéjsi oznacovat tento pohyb jako ,vybouleni“ horni ¢asti
b¥icha.
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Kdyby bylo mozné uvolnit vSechny brani¢ni upevriovaci svaly a nechat tak zac¢atek
a pripojeni branice ve volném pohybu, tak by se hrudnik i bficho pohybovaly soucasné.
K tomu vSak dochdzi vzacné, protoZe nutnost stabilizovat vahu téla vlivem gravitace by
zplsobila, Ze mnoho dychacich upevriovacich svalti (které jsou zdroven posturalnimi sva-
ly) by ziistalo v ¢innosti po celou dobu dychant.

Motor trojrozmérné zmény tvaru

Brdnice je zakladnim hybatelem hrudni a brisni dutiny. Specifické polohy, které se pro-
vadéji pfi cviceni jégy (asany) ¢i dychacich cvicenich, jsou v8ak vysledkem ¢innosti jinych
svalll nez brani¢nich, které mohou ménit tvar dutin. Jsou nazyvdny doplrikovymi svaly.
Pro srozumitelnéjsi vysvétleni tohoto principu jsem si zvolil analogii auta a jeho motoru.

Motor je zékladnim hybatelem auta. VSechny pohyby spojené s Fizenim vozidla (vcetné
elektrickych) vychdzeji z motoru. Stejné tak i trojrozmérna hrudnikobfidni zména tvaru pfi
dychanivychéziv prvni fadé z branice.

PFi Fizeni auta mate jedinou pfimou kontrolu nad motorem v rychlosti jeho otacek.
Sldpnete na pedal plynu, abyste otacky zvétsili, a pedal povolite, kdyz chcete otacky zmen-
Sit. Podobné u branice mate jedinou kontrolu v jejim nacasovant.

Nefidite auto pomoci motoru. Abyste mohli kontrolovat vykon motoru a vést auto
danym smérem, potrebujete i dal$f mechanismy ptevodovky, brzd, fizenf a zastaveni. Po-
dobné vy ,nefidite“ dychani pomoci branice. Abyste mohli kontrolovat silu dechu a mé-
nit jeho typ, potfebujete pomoc doplrikovych svald.

Z hlediska této motorové analogie je celd predstava trénovani branice pro zlepseni
funkce dechu $patnd. Koneckonctl nestanete se lepsim Fidi¢em jen tim, Ze se naudite ovla-
dat plynovy pedal. Vétsina dovednosti, které p¥i autoskole ziskate, je zaloZena na koor-
dinaci akcelerace auta s fizenim, brzdénim a razenim. Podobné tak je i ndcvik dychani
trénovanim doplnkovych svald. Az se vSechny svalové skupiny v téle sjednoti a splynou
s ¢innosti branice, dychdnf bude vykonné a efektivni.

Predstava, ze ¢innost branice je omezena jen na b¥isni dychdni, je stejné nepfesna jako
minéni, Ze motor muze pohybovat autem jen dopfedu - a Ze néjaky dalsi zdroj ovlada
zpétny chod. Tento automobilovy omyl vznikl z neznalosti vztahu mezi motorem auta
a jeho prevody. Stejné tak i dychaci omyl vznikl kvili nepochopeni vztahu brénice a do-
plnkovych svald. Navic pokladat b¥isni dychani za jediné spravné je stejné hloupé jako tvr-
dit, Ze auto slouzi nejlépe, kdyz jezdi jen dopFedu. Bez schopnosti jezdit i dozadu by auto
nakonec skoncilo nékde, odkud by nemohlo odjet.

Dopliikové dychaci svaly

Ackoliv je branice univerzalné pokladana za zdkladni dychacf sval, existuje fada dal3ich,
nékdy konfliktnich zplsob, jak rozdélit dalsi svaly ucastnici se dychani. Kdyz vyjdeme
z definice dychdnf, kterd je zaloZzena na zméné tvaru hrudnf a b¥isni dutiny, mdzeme de-
finovat jakykoli jiny sval se schopnosti ménit tvar dutin (kromé branice) jako doplrikovy
(viznapt. obr. 1.11 a 1.12). Nezélezi na tom, zda dochazi ke zvétsenf ¢i zmenseni hrudniho
objemu (nadechu ¢i vydechu), protoze obé skupiny sval jsou aktivni béhem jakékoli faze
dychan.
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Prikladem by mohl byt rozbor hrudniho a b¥isniho dychani. Pri b¥isnim dychanf je
kostni obvod branice upevnén svaly, které tahaji hrudni ko$ dolG: vnitfni mezizebernf sva-
ly, pri¢ny sval b¥isni a dalsi (vizobr. 1.13 az 1.16). Tyto svaly jsou univerzalné klasifikovany
jako ,vydechové“ svaly, ale aktivné se Gi¢astni zmény tvaru p¥i nadechu. P¥i hrudnim dy-
chanf je centralni $lacha branice upevnéna pomoci bfisnich sval, které jsou také pova-
zovény za vydechové svaly, ale v tomto p¥ipadé jsou aktivni pfi nddechu. Je tfeba pt¥ipo-
menout, Ze v obou ptipadech musi byt jeden konec doplrikovych sval uvolnény, zatimco
ten druhy aktivni. PFi bfisSnim dychanf se uvolriuje b¥isni sténa a pfi hrudnim dychani se
uvolnuji stla¢ovace hrudniho kose.

B s:ah
[ uvolnéni

a - vdech (inspirium) b - klidovéa poloha ¢ - vydech (expirium)

Obr. 1.11 Mezizeberni svaly asistuji p¥i klouzavé ¢innosti zeber béhem dychani. Pri
nddechu (a) se vnéjsi mezizeberni svaly stahuji a vnitini mezizebernf svaly jsou uvolnéné.
Béhem vydechu (b) dochdzi k opacné ¢innosti.

a - vdech (inspirium) b- klic;iové poloha ¢ - vydech (expirium)
Obr. 1.12 Prestoze to tak nevypadd, mezizeberni prostory zlistdvaji béhem dychacich

pohybli stejné. To Zebra se ve vztahu k sobé navzdjem pohybuji - jak je naznaceno neza-
rovnanou cervenou linkou.

Brisni' a hrudni dopliikové svaly

BFisni dutinu a jeji svalovinu mlizeme pfirovnat k vodnimu balonu, ktery je ze viech stran
obklopen sitf elastickych vlaken. Zkracovan( a prodluzovani téchto vlaken v zavislosti na
stazich brdnice vytvari nekone¢né mnozstvi rliznorodych tvar(, které |ze pfirovnat k tém
pFi dychani. P¥i zvySovani napéti branice (nddech) musi dojit ke snizeni napéti v nékte-
rych bfisnich svalech, aby se branice mohla pohybovat. Kdyz stdhnete viechny bfisni svaly
najednou a zkusite se nadechnout, uvidite, Ze je to pomérné tézké, protoze jste omezili
schopnost b¥icha ménit tvar.
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BFisni skupina neovlivriuje dychdni pouze omezenim nebo povolenim zmény tvaru

btisni dutiny. Protoze jsou b¥isnf svaly také pripevnény pfimo na hrudni kos, ovlivriuji
ptimo jeho schopnost se rozsirovat. Bfisnf svaly, které maji nejvétsi vliv na dychani, jsou
ty, které vznikaji na stejném misté jako brdnice, tedy pfi¢né svaly brisni (vizobr. 1.13). Nej-
hlubsi vrstva bfidni stény vznika na kostnf chrupavce na vnitinf ¢asti baze hrudniho koge.
Vlakna pfi¢ného svalu b¥isniho jsou propletend v pravém thlu s brani¢nimi, jejiz vldkna
stoupaji vertikalné, zatimco ta od pri¢ného svalu btisniho prochazeji horizontalné (viz
obr. 1.14). Tim se p¥i¢ny sval bridn{ stava pfimym protéjskem cinnosti branice pfi rozpina-
ni hrudniho koge. Stejna vrstva horizontdlnich vldken se rozpind smérem nahoru do zadni
¢asti hrudni stény jako p¥icny sval hrudni, stlacovac hrudnf kosti.

Ostatni vrstvy bFisni stény maji podobné protéjsky v hrudni dutiné. Vnéjsi sikmé svaly
se obraceji do vnéjsich mezizebernich svalti a vnitini Sikmé svaly do vnitfnich mezizeber-
nich svalG (viz obr. 1.13). Ze viech téchto hrudnikob¥idnich vrstev svalu jsou pouze vnéjsi
mezizebernf svaly schopny zvétsit objem hrudi. VSechny ostatni objem hrudi zmensuji -

bud stlacenim hrudniho ko3e, nebo vytla¢enim centralni $lachy branice nahoru.

Obr. 1.13 Spojitost btisnich a mezizebernich vrstev ukazuje, jak se vnéjsi Sikmé svaly
brisni vkladaji do vnéjsich mezizebernich svald, vnitini Sikmé svaly brisni do vnittnich
mezizebernich sval(i a pfi¢ny sval b¥isni do pticného svalu hrudniho a nejvnitinéjsich
meziZebernich svald.

pii¢ny sval hrudni
(musculus transversus
thoracis)

pFi¢ny sval bFigni
(musculus transversus
abdominis)

Obr. 1.14 Zadni pohled na hrudni sténu ukazujici propletené tipony branice a p¥i¢ného
svalu b¥isniho tvotici dokonaly pravy thel. Jedna se o parovéni svalt na agonisty/an-
tagonisty, nadech/vydech, které strukturalné tvoti zdklad joginskych konceptl prana/
apana.
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Dalsi doplrikové svaly

Hrudni, kréni a zadové svaly mohou rozpinat hrudni
kos (viz obrazky 1.15 a 1.16), ale jsou v tom mnohem
méné vykonné nez brdnice a vnéjsi mezizebernf svaly.
Tato nizka vykonnost je diisledkem toho, Ze postave-
ni a pFipojeni téchto svalti neposkytuje dostatec¢né
pusobenf na hrudnf ko$ a navic jejich primarni rolf
neni dychdnf. Primarné vykonavaji pohyb krku, ra-
menniho pletence a pazi - jedna se o cinnosti, pFi
kterych se po nich vyzaduje, aby byly stabilnf proxi-
malné (blize ke stfedu téla) a pohybovaly se distalné
(smérem k periferii téla). Aby tyto svaly mohly roz-
pinat hrudni kos, musel by tento vztah byt opacny -
distalni dpony by musely byt stabilizovany jesté vét-
$im poctem svalll, aby se proximalni zac¢atky svald
mohly pohybovat.

Kdyz vezmeme v tvahu stupen svalového napé-
ti, které doplrikové dychdni vyzaduje, cisty p¥inos
vokysliceniztoho déla nepfilis dobrou investici. Pro-
to je zlepSené dychani vysledkem zmengeného napéti
v dopliikovych svalech, coz umoziiuje branici s jejf
schopnosti ménit tvar fungovat co nejvykonnéji.

Dalsi dvé branice
Vedle dychaci brénice je do dychani zahrnuta i ko-
ordinovana ¢innost panevni a hlasivkové , branice®
(Fasy hlasové, které ohranicuji hlasovou $térbinu).
Pro odborniky na jégu je obzvlast dilezitd ¢in-
nost mula bandha, coz je zvedaci ¢innost vychazejici
ze svald panevniho dna (na obr. 1.17 a a b), které
také zahrnuji spodnfi vlakna hlubokych bfisnich vrs-
tev. Mula bandha je ¢innost, kterd pohybuje apanu
nahoru a upevriuje centralni $lachu branice. Dyché-
ni, kdyz je bandha aktivni, vyzaduje uvolnéni Gpon(
hornf bfidni stény, coz umoznuje branici zvedat bazi
hrudnftho kose nahoru. Tato cinnost se oznacuje
jako uddiyana bandha (uddiya znamena , |étanf{ na-
horu“). Je dilezité poznamenat, Ze vrchnéjsi svalo-
va vlakna hraze museji byt zahrnuta v mula bandha,
protoze obsahuji andlni a uretralni svérace, které
jsou spojovany s pohybem apany dolt (vylouceni
pevného a kapalného odpadu), jak mGzete vidét na
obrazku 1.18.

Obr. 1.15 Nékteré doplrikové
dychacfi svaly: modré svaly pra-
cuji na zmenseni objemu hrudi,
zatimco ¢ervené pomahaji objem
hrudi zvySovat.

Obr. 1.16 Zadnf pilovité svaly
(musculi serrati posteriores):
(Cerveny) asistuje pfi roztahovanf(
hrudniho kose, doInf (modry)
asistuje pti zmenseni hrudniho
kose.
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Obr. 1.17 (a) Nejhlubsi svaly panevni brénice, pohled seshora. (b) Panevni dno, pohled
zezdola, ukazuje orientaci vrchnich a hlubgich vrstev. Cim vrchnégjii vrstva, tim vice zasa-
huje do stran (od sedacf kosti k sedaci kosti); ¢im hlubsi vrstva, tim vice jsou orientovany
zepredu dozadu (od stydkého kloubu ke kostréovému kloubu).

.-lelll |'|I h\ \

Obr. 1.18 Cinnost vrchnégjsich svalil hraze (obr. 1.17b) je spojovéna s andlnimi a uretral-
nimi svéradi a pohybem apény dolt (tz. vylu¢ovani pevného a kapalného odpadu). Cin-
nost hlubsich vlaken panevni branice (obr. 1.17a) je spojovdna s pohybem apany nahoru

(tz. vyluéovani plynného odpadu pfi vydechu).

Hlasivkova ,,branice*

Vstupni branou do dychacich trubic je hlasivkova Stérbina, na obr. 1.19, coz nenf struktu-
ra, ale prostor mezi hlasivkami. Odbornici na jégu jsou zvykli regulovat tento prostor riiz-
nymi zplsoby podle toho, co délaji s dechem, hlasem a pozici. V klidovém rezimu jsou sva-
ly ovladajici hlasivky uvolnéné, takze hlasivkova $térbina nenf ani zmensend, ani zvétsena
(vizobr. 1.20a). Ktomu dochdzi ve spanku a pti klidovych odpodivacich pozicich v jéze.

Pri dychacich cvicenich, u nichz jsou tfeba hluboké rychlé pohyby dechu (jako u kapa-
labhati nebo bhastriky), se svaly, které roztahuji hlasivky od sebe, stahuji a vytvareji tak
Sirsi prostor pro pohyby vzduchu (vizobr. 1.20b). P¥i cvicenich, kterd vyzaduji dlouhé hlu-
boké pomalé dychanf, maze byt hlasivkova Stérbina ¢astecné uzaviena a ma maly otvor
v zadni ¢asti hlasivek (viz obr. 1.20c¢). Jedna se o stejnou cinnost jako pfi Septanti; v j6ze je
to znamo jako ujjayi’, ,vitézny dech®.

9 Uznamend udana, kterd oznaduje pranu proudici nahoru v oblasti hrdla. Jaya znamena , vitézstvi“.
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Obr. 1.20 Pozice a umisténi hlasivek: (@) uvolnéna pozice, (b) maximalni otevfeni pfi zti-
zeném dychant, (c) lehké otevienf pti Septdni (nebo ujjayi), (d) zaviena pozice pti mluveni
(fonace).

P¥i tvoten( zvuku a béhem jégovych cviceni vyuzivajicich zpév a recitaci jsou hlasivky
semknuty k sobé ve fonacnf pozici (viz obr. 1.20d). Vzduch tladici se pFes né ven vibruje
a vytvaii zvuk. Na vysku (a do urcité miry i délku) zvuku méa vliv velikost napéti, které drzi
hlasivky u sebe.
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Bandhas

Vsechny tfi branice (panevni, dychaci a hlasivkova) plus ujjayi se spojuji béhem pohybd
v j6ze, a jsou koordinovany s nddechem a vydechem. ,Zdklopka“ ujjayi, kterd pridava dél-
ku a slozenf dechu, tvofi také navic jisty druh zadniho tlaku pres hrudni a bfi$ni dutinu,
ktery poméha chranit patef béhem dlouhych pomalych ohybd a natahovani (dochézi
k nim u vinyas, napt. pozdrav slunci). PfeloZzeno do jazyka jégy: tyto ¢innosti branic (ban-
dha) vytvareji vétsi stabilitu (sthira) téla, coz jej chranf pred zranénim, protoze mechanic-
kd zatéz je vice rozprostiena. Doplrikovym efektem je zde i vznik urcitého tepla v systému,
které muaze byt ddle tGcelné vyuzito. Tyto praktiky se oznaduji terminem brahmana', coz
zahrnuje teplo, roztazeni, tvorbu energie a sily a také schopnost zvlddat stres. Brahmana
je také spojovdna s nddechem, vyzivou, pranou a oblasti hrudniku.

Kdyz je télo v horizontélnich, posiliujicich pozicich s vétsi oporou uvolnéné, nezapo-
merite uvolnit bandhas a hlasivkovou $térbinu, jez jsou pfi vertikdlnim postoji stéle ak-
tivni. Tato odpocivaci ¢ast jégy zahrnuje vlastnosti ,langhana“ ', které jsou spojovany
s klidem, kondenzaci, odpocinkem, uvolnénim, a také s rozvijenim citlivosti a zamérenim
na nitro. Langhana také znamena vydech, vylu¢ovani, apanu a oblast bficha.

Protoze jedine¢nym cilem cviceni dychani v jéze je oprosténi systému od navyklych
nefunkcnich omezeni, 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{
pdtefe prostorem, je tieba také uvolnit v systému sily sthira, kdyz provozujete odpocinek
a uvolnéni sukhy.

Pokud vam cviéeni j6gy pomi(ize k integrovanéjsimu a vyrovnanéj$imu dychani, je to
proto, ze vase télo mlze volné reagovat na pozadavky, které jsou na néj kladeny pti riiz-
nych pozicich a ¢innostech viedniho dne.

10 Sanskrtsky zaklad slova ,brh“ znamena , zesilit & vyrast, ,zvétdit se“, ,udélat velkym, tlustym nebo silnym*
a ,rozsiFit se®.

11 Langhana je termin, ktery vznikl v ajurvédé, starovékém indickém systému mediciny, a oznacuje praktiky jako
napt. plst, ktery vede ke zmenseni nebo vylouceni ¢ésti ze systému.
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Centrélnl' nervovy systém se svymi slozitymi smyslovymi a pohybovymi funkcemi po-
¢itd s obrovskou davkou ohebnosti pfi ¢innostech obratld béhem vyvoje. Jelikoz se
tyto systémy vyvijely miliony let a staly se velmi dllezité pro preziti nasich predkd, bylo
potreba, aby se vyvinula odpovidajici ochrannd struktura, kterd by pamatovala na volny
pohyb, ale byla dostate¢né stabilnf, aby poskytovala ochranu témto Zivotné dalezitym,
ale jemnym tkanim. Tato struktura, kosterni patet, je moznd nejvkusnéjsim a nejkompli-
kovanéjsim pfirodnim Fesenim, které spliiuje pozadavky sthiry a sukhy.

Lidskd patef je mezi savci jedine¢nd v tom, Ze ma primarni i sekundarnf zakfiveni. Pri-
marni zakfiveni patefe obsahuje kyfotické hrudni a kfizové zakfiveni; sekunddrni lordo-
ticka zakfiveni jsou v kréni a bedernfi oblasti (viz obr. 2.1). Pouze skutecné dvounozi zivo-
¢ichové vyzaduji oba pdry zakfiveni; priméati houpajicf
se na stromech a chodicf po kloubech na prstech ruky
maji urcité mirné kréni zakfiveni, ale ne bederni lordé-
zu, coz je dlivod, pro¢ nemohou chodit pohodiné
a dlouho po dvou nohéch.

Primarni (kyfotické) zakfiveni bylo prvnim zakfive-
nim patete zepfedu dozadu™, které se objevilo poté,
co vodni zivodichové zacali zit na sousi. Protoze ¢lo-
vék ¢eka na toto zakFiveni ve vodnim prostredi délohy,
cela pétet je v primarnim zakf¥ivenf( (viz. obr. 2.2). Po-
prvé dojde ke zméné tvaru, kdyz hlava dorazi do ostré
zatacky porodnich cest a krk poprvé prodéld sekun-
darni zak¥iveni (lordotické)™ (viz obr. 2.3).

Jak posturdlni vyvoj pokracuje od hlavy dolt, kréni
zakfiven( se postupné wyviji, az je dité schopno udrzet
hlavu (kolem 3. a 4. mésice véku), a je dokonceno kolem
9. mésice, kdy se nauci sedét vzpiimené (vizobr. 2.4).

Po mésicich lezenf a plazeni po podlaze musi ziskat
bedernfi zakf¥iveni, aby mohlo prenést vdhu na nohy.
Mezi 12. a 18. mésicem, kdy zac¢ne chodit, se bederni
patef za¢ind narovnavat ze svého plivodniho kyfotic-
kého zakfiveni. Do tfi let véku dochdzi u bederni pa-
tefe k vyduti doptedu (lordotické), prestoze to nenf
navenek viditelné az do 6 az 8 let. Az po 10. roce ziskd ~ Obr. 2.1 Zakfiven( patefniho
bedernf zakfivenf jiz plné dospély tvar. sloupce.

kréni

hrudnf

bedernfi

12 Postranni zvinénf, jez pohani ryby, hady a jestérky v jejich prostredi, prestalo byt uzite¢né pro zivocichy, ktefi ne-
sou své téla na &tyrech koncetinach. Uspédni prvni ctyinoZci byvali ti, ktefi vyklenuli b¥icha od zemé, presunuli
vahu a pohybové sily na koncetiny a tim i pry¢ od zranitelného stfedu patere.

13 Jedna se o paralelu k faktu, Ze u kréni pétefe doslo k prvnimu vyvoji sekundarniho zakfiveni, kdyz nasi ¢ty¥nozi
predchidci dokazali zvednout hlavy a zacali se divat dopfedu.

25



Obr. 2.2 Prvni zakfiveni pdtefe v déloze. Obr. 2.3 Prvni naznak sekundérniho za-
ktiveni: dochdzi k 90° obratu z délozniho
hrdla do vaginélnich cest.
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Obr. 2.4 Vyvoj primérnich a sekunddrnich zakfivent.

Lidskou patef |ze povazovat za vrchol dokonalosti prirody - vice nez jiné obratlové
struktury. Z inzenyrského hlediska maji lidé nejmensi opérnou zédkladnu, nejvyssi tézisté
a nejtéz8i mozek (vzhledem k proporcim téla)'™ ze vech savcd. Jako jedini skute¢né dvou-
nozi savci na planeté jsou lidé zarover nejméné mechanicky stabilni. Nastésti je nevyhoda
lebky, ktera vazi jako bowlingové koule a balancuje na vriku celého systému, vyvdzena
vyhodou velkého mozku; maze p¥inutit télo, aby fungovalo efektivné - a zde mdze napo-
moci jéga.

Lidska forma véeobecné a pdtef ¢astecné vykazuji vyjimec¢nd rozlozeni mezi protiklad-
nymi pozadavky na tuhost a poddajnost. Jak uvidite v dal3f ¢asti, strukturalnf rovnovaha
sil sthiry a sukhy v zivém téle se vaze k principu zvanému vnitfni rovnovaha - je to hluboky
zdroj podpory, ktery miize byt odkryt pomoci cviceni jégy.

14 Modra velryba ma nejvétsi mozek na planeté, ale obsahuje pouze 0,01 % celkové télesné vahy. Lidé jsou nahote
v zebticku s 1,9% a krysa hned na druhém misté s 1,5 %.
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Vnitfni rovnovaha

Kdybyste odstranili vSechny svaly, které jsou p¥ipojeny na patef, stale by drzela a nezii-
tila se. Proc? Vnitfni rovnovaha je tim konceptem, ktery nejen vysvétluje, proc je pdtef
samonosnd struktura, ale také pro¢ jakykoliv pohyb pdtere vytvafi potenciondlni ener-
gii, kterd vraci patef zpét do neutrdlni polohy. Stejné uspofadani existuje také v hrudnim
kosi a panvi, které jsou podobné jako patet u sebe drzeny mechanickym tlakem. Tento
fakt o hlavnich strukturdch podéIné kostry odhaluje hlubsi pravdu, podle niz cviceni j6gy
osvobozuje potenciondlni energii z téla.

Presné podle principti j6gy a j6gové terapie nastavaji nejvétsi zmény tehdy, kdyz jsou ome-
zeny sily, které témto zméndm branf. V pfipadé vnitini rovnovahy je zahrnuta i hluboka vrst-
va vestavéné opory stredu téla. Tato vestavénd opora neni zdvisld na svalovém usili, protoze
vychdazi ze vztah(i mezi nestaZzitelnymi tkdnémi chrupavky, vaziva a kosti. Kdyz se tato opora
nasledné prosadf, je to vzdy proto, Ze néjaké vnéjsi svalové Usilf ji nedokdzalo zastavit. Je za-
potrebfvelkého mnozstvi energie k zdsobovani neustdlého a nevédomého svalového usili, ke
kterému dochazi plisobenim gravitace, a proto je uvolnéni tohoto usili spojeno s pocitem
osvobozené energie. Je tudiz ldkavé oznacovat vnitini rovnovéhu za zdroj energie, protoze
jeji objeventi je vidy spojeno s hlubokym pocitem zvy3ené vitality v téle. Struc¢né Feceno, jéga
vam muze pomoci uvolnit schovanou potenciondlni energii z podélné kostry tim, Ze najde

N2

a uvolni méné vykonné vnéjsi svalové usili, které branf pronikanf téchto hlubsich sil.

Spojovaci prvky mezi zebry

Patefni sloupec jako celek je dokonale sestaven, aby neutralizoval plsobeni stlacujicich
a natazitelnych sil, kterym je neustéle vystaven kvili gravitaci a pohybu. 24 obratll je
k sobé pripojeno pomoci do sebe zapadajicich ¢asti chrupavkovitych plotének (schema-
ticky zobrazeno modre na obr. 2.5). Toto st¥idani kostnich a mékkych tkanovych struktur
znazornuje rozdil mezi pasivnimi a aktivnimi prvky: obratle jsou témi pasivnimi, stabilnimi
prvky (sthira), a aktivnimi, pohyblivymi prvky jsou mezizebernf ploténky, pouzdrové klou-
by a sit vaz(, které spojuji oblouky prilehlych obratlt (obr. 2.6). Vnitini rovnovaha patei-
niho sloupce se miiZze nachdzet v integraci téchto pasivnich a aktivnich prvka.

Obr. 2.5 Sttidajici se ¢4sti pevnych a mék-  Obr. 2.6 Vazy patefte.
kych tkdniv paternim sloupci.
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Pro lepsi pochopeni stavby pétere je uzZitecné se
na ni divat jako na dva oddélené sloupy. Na sche-
matickém boc¢nim pohledu na obr. 2.7 mlzeme jejf
velikost zepredu dozadu rozdélit zhruba na polovi-
ny, na sloupec obratlovych téles a sloupec oblouku.

Z funkéniho hlediska se toto uspotraddani velmi
zfetelné vyvinulo tak, aby bylo schopno zvlddat
dudlni pozadavky na stabilitu a ohebnost. Predni
sloupec obratlovych téles ma na starosti nosné,
stlacujici sily, zatimco zadnf sloupec obloukl se
stard o natazitelné sily, které vznikaji pfi pohybu.
Uvnitt kazdého sloupce existuje v dynamickém
vztahu kosti a mékkych tkdni rovnovdha mezi sthi-
rou a sukhou. Obratlovd télesa prenaseji stlacuji-
ci sily na ploténky, které se snazi zabranit stlacenf
plisobenim proti témto silam. Sloupec obloukd
pfrendsi napinaci sily na viechna pfipojend vaziva  Obr. 2.7 Pohled z boku, patef je
(obr. 2.8), kterd zabrariuji napinani tahem doza- rozdélend na prednisloupec ob-
du. Stru¢né feceno, strukturdlni prvky patefrniho  ratlovych téles a plotének a zadnf
sloupce se Ucastni spole¢ného slozitého ,tance“, sloupec obloukl a soustav.
ktery chrdni centrdlni nervovy systém neutralizova-
nim napinacich a stlacujicich sil.

Ploténky a vazy

Kdyz se podivate hloubéji, uvidite, jak se sthira a sukha odhaluje v souc¢astech mezizeber-
nich plotének: tuhé, slachovité vrstvy vazivového kruhu pevné obepinaji mékké sférické
duZzinaté jadro. Ve zdravé ploténce je jadro tplIné obalené prstencem a obratlem (viz obr.
2.9). Vazivovy kruh sdm o sobé je také obalen zeptedu i zezadu prednimi a zadnimi podél-
nymi vazy, se kterymi je pevné svazan (viz obr. 2.8). Vysledkem tohoto tésného usporada-
ni je silnd tendence jadra vracet se vzdy do stiedu ploténky bez ohledu na smér, kterym ho
vrhaji pohyby téla.

(ligamentum supraspinosum)

(ligamentum interspinosum)

(ligamentum flavum)

kloubnf plogka

(ligamentum intertransversum)

zadni podélny vaz
(ligamentum longitudinale posterius)

meziobratlova ploténka
(discus intervertebralis)

predni podélny vaz (ligamentum longitudinale anterius)

Obr. 2.8 g) Pohled zezadu na pétefnivaziva a b) bo¢ni pohled na patetni vaziva.
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Struktura obratla

s vz

Tvar jednotlivych obratld se od horni ¢asti kréni
pdtefe po dolni ¢ast bederni pdtefe podstatné
méni v zavislosti na funkénich pozadavcich jed-
notlivych ¢asti patefe (obr. 2.10). Existuji viak
prvky spole¢né viem obratlovym strukturdm,
jak mdzete vidét na schematickém zobrazeni na
obr. 2.11.

Zatézové cinnosti obecné a podélna rotace
(otdceci pohyby) vytvéreji symetrické (osové)
stlacujici sily, které zplostuji jddro do vazivové-  Obr. 2.9 DuZinaté jadro je tésné
ho kruhu, a ten se snazi je tlacit zpét, takZze vy-  obemknuto vazivovym kruhem, ktery
sledkem je dekompresivni reakce (vizobr. 2.12).  obsahuje soustfedné kruhy Sikmych
Kdyz je stlacujici sila p#ilis velkd, nedojde vldken,jez ménisv(j smér- podobné
k prasknuti jadra, protoze to radéji vypusti ¢ast  jako vnitini a vnéjsi brisni Sikmé svaly.
své vlhkosti do pérovité kosti obratlového téle-
sa. Kdyz se vaha presune z patefe jinam, hydrofilni jddro natahne vodu zpét a ploténce se

VY

vrati plvodni tloustka. Proto jsou lidé vzdy trochu vy$si hned po vstani z postele.

Obr. 2.10 Ménici se tvar obratl.
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télo obratle
(corpus vertebrae)

pedikl obratlového oblouku
(pediculus arcus vertebrae)

lamina obratlového oblouku
(lamina arcus vertebrae)

kloubni vybézek
(processus articularis)

meziobratlovd ploténka
(discus intervertebralis)

pricny vybézek
(processus transversus)

kloubni ploska
(facies articularis)

trnovy vybézek
(processus spinosus

\
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Obr. 2.12 Z4tézové sily (a) stejné jako otdceni (b) vytvareji symetrické stlaceni (zplosténi)
jadra, které se pod tlakem vazivového kruhu vraci do svého sférického tvaru a tim odtla-
¢uje obratle.

Pri pohybech ohybacich, natahovacich a ohybech do stran dochazi k asymetrickym
pohybliim jadra, ale vysledek je stejny: kdykoliv se obratlova télesa pohybuji k sobé, jddro
je vytlaceno opacnym smérem, kde se setkdva s protipohybem od vazivového kruhu, coz
zplsobif, Ze jadro odtlaci obratlova télesa zpét do neutralni pozice (viz obr. 2.13).

Tohoto protipohybu se tGicastni dlouhd vaziva, kterd jsou umisténa po celé délce pate-
fe, zepfedu i zezadu. Predni podélna vaziva prochdzeji po celé délce od horni predni ¢asti

Obr. 2.13 Ohyb (a) a natazeni (b) vytvareji asymetrické pohyby jadra, které se pod
tlakem vazivového kruhu vraci zpét do centrélni pozice a tim pomaha patefi vratit se do
neutrdlnf pozice.
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kirizové kosti az k prednf ¢asti tylu a jsou pevné pripojena k predni plose kazdé mezize-
berni ploténky. P¥i jejich protazeni béhem zaklonu se snazi dostat télo zpét do neutrdlni
pozice, ale také zvySené napéti v jejich pFipojenich k ploténce pomaha hndt jadro zpét do
neutralni pozice. K opacné ¢innosti dochdzi v zadnich podélnych vazivech p¥i protazeni
v predklonu. Vedou od zadnf ¢asti kiizové kosti k zadni ¢asti tylu.

Kazdy pohyb, ktery zptsobi stlaceni ploténky v prednim sloupci, nutné vyvola napéti
v odpovidajicich vazivech ptipojenych na zadni sloupec. Stazenivaziv z jejich protazeného
stavu se pridd k dal$im sildm vnitini rovnovahy a spole¢né umozni ndvrat patere do neut-
ralnf pozice.

Vsimnéte si, ze celd ¢innost probiha ve tkanich, které se chovaji nezdvisle na obého-
vém, svalovém a volnim nervovém systému. Jinymi slovy, jejich ¢innosti nevyZaduji energii
od téchto ostatnich systémd.

Druhy pohybii patere

Obecné se mluvi o ¢tyfech moznych pohybech patefe: ohyb, natazeni, podélna rotace
(otaceni) a ohyb do strany (uklon). Tyto ctyfi pohyby se objevuji vice ¢i méné spontdnné
v bézném zivoté: kdyz se predklonite, abyste si zavazali
tkanicky (predklon), kdyz chcete na néco dosdhnout
(nataZenf), kdyZz chcete v auté vzit tasku ze sedadla
za vami (podélnd rotace), nebo kdyz chcete dostat
ruku do rukavu kabatu (ohyb do strany). Existuji sa-
moziejmé pozice v joze, které tyto pohyby zdlrazriuji.
Po dtkladnéjsim pohledu do podstaty téchto pohy-
bi patefe zjistime, Ze existuje jeSté patd moznost,ato  Obr. 2.14 Poloha ditéte kopi-
podélné natazeni. K tomuto pohybu nedochdzi spon-  ruje primarni zakfiveni nenaro-
tanné pri pohybech v bézném zivoté. Musite se naucit, zeného ditéte.

jak tento pohyb zamérné provést, protoze je docela
nepfirozeny.

ey
Ohybani a protahovani, primarni Y ,"'“\\
Nejzdkladnéjsim pohybem patete je ten, ktery zdGraz- = \§
fnuje primarni zakfiveni: ohybdni. Jak uz bylo feceno,

primarni zaktiveni je zaktiveni kyfotické, umisténé il

v hrudni ¢asti pétere, ale je také zfetelné ve tvaru kii- ___(
zové kosti. Neni ndhoda, Ze pozice v jéze, kterd neju- f

plnéji ilustruje ohyb patere, je nazvana poloha ditéte i (' 1 \-.

(vizobr. 2.14) - kopiruje totiz primarn{ zakfiveni nena- ] \B

rozeného ditéte. Z urcitého hlediska mohou byt vsech- '

na zakfivenf téla, kterd jsou vyklenutd dozadu, chdpé- ) o5

na jako pozilstatky primarniho zakfiveni. Jednoduchy =~ Obr. 2.15V poloze mrtvoly se
zplsob, jak poznat viechna primarni zaktiveni, je za-  primarni zakfivenf téla dotykajf
znamenat vSechny casti téla, které se dotykaji podlahy  podlahy.

\

g
a sekundarni zak¥iveni, nddech a vydech /ﬁ h
/
W /

[
F AL
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Obr. 2.16 Pozice Savasany zezdola zobrazujici patefni poc¢atky autonomniho nervového
systému - sympatiku z hrudnf a parasympatiku z kréni a kfizové oblasti.

pFi pozici S8avdsana neboli pozici mrtvoly (viz obr. 2.15 a 2.16): zak¥iveni temene, horni
¢asti zad, kfizové oblasti, zadni strany stehen, lytka a paty.

Sekunddrnf zak¥ivenf jsou tudiz umfisténa na téch c¢astech téla, kterd se podlahy v této
pozici nedotykaji: krénf a bederni patet, podkolennf jamky a zadni ¢asti Achillovych Slach.
Z tohoto pohledu muze byt ohybdni patefe definovano jako zvétseni v primarnich za-
krivenich a zmenseni v sekundérnich zakfivenich patefe. Opak této definice by vysvétlilo
protazeni patefe jako zvétseni v sekunddrnich zak¥ivenich patefe a zmenseniv primarnich
zakfivenich.

Pokud se jednd o pohyb, je vztah mezi primdrnimi a sekunddrnimi zak¥ivenimi reci-
pro¢nfi: ¢im vice zvétsite nebo zmensite jeden, tim vice bude ten druhy délat opak. Napf¥i-
klad zvétseni v hrudnfi kyféze automaticky vyvola zmenseni v kréni a bederni lordéze. Cvik
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Obr. 2.17 Pozice kocky/kravy zdtraziuje primarni i sekundarni zak¥iveni.
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v klasické joze, ktery zkoumd vztah primarnich a sekundarnich zaktiventi, je pozice kocky/
kravy nebo chakravakdsana (viz obr. 2.17).

Jelikoz je patef na obou koncich podeptena pazemi a stehny, mohou se jeji zak¥iveni
volné pohybovat obéma sméry a vytvaret tak zménu tvaru ohybanim ¢i protazenim. Je
béznym zvykem ucit tento pohyb tak, Ze se studentim Fekne, aby vydechli p¥i ohybani
pétete a nadechli se p¥i protazeni. Pfesnéjsi by viak bylo Fict, Ze ohybdnf{ patere je vydech
a protazeni patere je nddech. Jak ukazuje definice dychani, zména tvaru patere je stejnd
jako zména tvaru dychani (viz obr. 1.6 na strané 14).

Zkoumani pohybu

V pohodIné pozici vsedé zkuste zvysit svou hrudnf kyfézu vyklenutim hrudniku do-
predu. VSimnéte si, jak se vas krk a spodni ¢ast zad zplostily. Nyni zkuste stejny po-
hyb, ale za¢néte hlavou: kdyz posunete hlavu dopredu, uvidite, Ze hrudnik a spodnf
¢ast pdtere ji nasleduji. Totéz se stane, pokud zacnete pohyb u spodni ¢asti pdtere.
Také si miZzete vSimnout, Ze toto ohybani patere obecné vyvolava vydech. Zkuste to-
téz opacnym smérem: zmensete hrudni kyfézu zvednutim hrudniku. VSimnéte si, jak
krk a spodnf ¢ast patefe zvétsily svd zak¥iveni. Kdyz zkusite zacit hlavou nebo spodnf
¢asti patefe, vysledky budou stejné. V3imli jste si, jak tato protazeni patefe vyvolavaji
nddech?

Piedklon a zdklon z hlediska prostoru a patere

ProtaZeni pdtefe neznamend nutné totéz co zaklon a ohybani patere totéz co predklon.
Abychom se vyhnuli nedorozumént, je dalezité si tyto rozdily vyjasnit. Ohybani a prota-
zeni oznacuji vzajemny vztah zakFiveni pdtere, zatimco predklon a zédklon jsou terminy,
které oznacuji pohyby téla v prostoru. Tyto terminy nelze zaménovat. Zkuste si predstavit
nasledujici protikladné ptiklady toho, jak by se dva rGizné télesné typy dostaly do stoje
s natazenymi pazemi nad hlavou a zpét:

Vezmeéte si jako ptiklad ztuhlého pracovnika kanceldre, ktery je zvykly sedét. Jeho shr-
bena pozice se nezménf, kdyz se snazi udélat zdklon ve stoji posunutim bokd dopredu
a natazenim pazi nad hlavu. Jeho pdtef zlistavd v ohybu, zatimco jeho télo se v prostoru
pohybuje dozadu.

Druhym pfikladem je ohebnd taneénice, ktera pfilis natahuje zakfiveni patete v pozici
s rukama nad hlavou a nechdva patet natazenou, zatimco se ohyba dopredu v kycelnich
kloubech a dostava se tak do uttanasany (predklon ve stoji). Jeji patef zistava natazena,
zatimco télo se v prostoru ohyba doptedu. Je uzite¢né umét pozorovat takovéto pohyby
a byt schopen rozlisit tak vzdjemné pohyby zakfiveni patete od pohybd trupu v prostoru.

Na obrazku 2.18 je ukazano vice z integrované orientace zaklonu ve stoji. Sekundarnf
zakfiveni patete zde jsou pod kontrolou a panev je pevné drzena nad chodidly. Vysledkem
je, ze zde dochédzi k mnohem mensimu pohybu v prostoru dozadu, ale k vétsimu zdtraz-
nénfi hrudniho natazeni (zmenseni primarnich zak¥ivenr). PfestoZe se nejednd o drama-
ticky pohyb prostorové, poskytuje bezpecné a efektivni protazeni hrudi a zeber a méné
narusi proces dychdnf, nez tomu bylo u pohyb( tane¢nice ¢i pracovnika kanceldre.
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Obr. 2.18 Integrovana orientace zaklonu Obr. 2.19 Trikonasana.
ve stoji.

Uklony do stran a rotace z hlediska prostoru a patee

Pri pohledu na jégové pozice, které zahrnuji tklony a rotaci, je také dalezité rozliSovat
prostorové a patern{ hledisko. Trojuhelnik (trikondsana) je pozice, o které se ¢asto hovofi
jako o postrannim natazenf, coz je spravné v tom, ze prodluzuje drahu pojivovych tkén,
které prochazeji po strané téla (viz obr. 2.19).

Je v8ak mozné prodlouzit bo¢ni ¢ast téla, aniz by doslo ke znatelnému postrannimu
natazen{ patete, takze opét je tieba objasnit termin ,Gklon do strany®. V trikondsané
k vétsSimu postrannimu natazeni dojde diky Sirokému postaveni chodidel a diky snaze
zacinat pohyb primarné z panve, zatimco patef udrzujeme v neutralni pozici. Tato pozice
pak vice zdGrazriuje otevienf ky¢li. Postranni ohyb patefe m(ize byt zd(iraznén pomoci
tzkého postaveni chodidel, kdy se pocitd s vétsi stabilitou mezi panvi a stehny, a pohyb
tak musi vychazet z postranniho ohybu patere. Zistarime u pfikladu pozice trojuhelniku
a podivejme se na otoc¢enou variantu na obrazku 2.20. M{zeme zde uplatnit stejnou per-
spektivu na rotaci patere. Bedernf pdter je téméF neschopna podélné rotace (pouze 5°),
coz u této pozice znamena, ze pljde tam, kam ji kfizova kost povede. Tedy aby spodni
¢ast pdtefe rotovala ve sméru této pozice, panev by se také musela vytodit timto smérem.

Pokud jsou kyc¢le omezeny, bude se bederni patef pohybovat opa¢nym smérem nez ro-
tace hrudniho kose a ramenniho pletence a v tomto p¥ipadé bude rotace vychazet z prv-
nich kloubd nad k¥izovou kosti, které se mohou volné pohybovat: spodni hrudni, Th11-
Th12 a vyse. Navic rotace ramenniho pletence kolem hrudniho kose muze vyvolatiluzi, ze
pate rotuje vice, nez tomu je ve skutecnosti. Takze télo opravdu miZze rotovatv prostoru,
ale az po peclivém zkoumdanf{ patefe pozndme, odkud rotace vychazi (nebo nevychézi).

Pokud je panev dostate¢né volna na to, aby rotovala kolem kycelnich kloubd, tato
pozice umozni rovhomérnéjsi rozlozeni rotace po celé pdtefi (coz je lepsi nez nadmérné
zatizen{ Th11 aTh12).
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Obr. 2.20 Parivrtta trikondsana.

Bederni pater se bude také pohybu tcastnit, protoZe panev i kfizova kost také rotuji;
krk a ramena budou volné a hrudni kos, horni ¢4st zad a krk budou oteviené spolu s dy-
chanim.

Podélné natazeni, bandhy a mahamudra

Podélné natazenf, paty pohyb patere, je definovdn jako simultdnni zmenseni primérnich
a sekunddrnich zak¥iveni patere (vizobr. 2.21). Jinymi slovy, kréni, hrudni a bederni zakfi-
ven{ jsou zmen3end a vysledkem je zvétSenfi celkové délky patere.

Obr. 2.21 Podélné natazeni zahrnuje simultanni zmen3seni primérnich a sekundérnich
zakrivent, které prodluzuji patef az za jeji neutralni usporadanf.
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Protoze primarn{ a sekundarni zak¥iveni majf recipro¢ni vztah, ktery je zobrazen v , p¥i-
rozenych® pohybech ohybu a natazenfi, podélné natazenf je ,nepfirozené® v tom smyslu,
Ze se vyhyba recipro¢nimu vztahu zmensenim vsech ti zakfiveni soucasné. Jinymi slovy,
k podélnému natazeni nedochdzi samovolné; k zvladnuti vyzaduje zdmérné Usili a tré-
nink.

Cinnost, ktera zptisobuje podélné nataZeni, vyzaduje posun v ténu a orientaci dycha-
cich struktur zndmych jako bandhy. T#i branice (panevni, dychaci a hlasivkovd) a jejich
obklopujici svalovina se stanou vice sthira (stabilnf). Vysledkem je snizend schopnost
hrudnf a b¥isni dutiny ménit p¥i podélném natazenf tvar. Celkovym ndsledkem je zmense-
ni objemu dechu, ale prodlouzenf jeho délky.

Obecny joginsky termin, ktery popisuje tento stav patefe a dechu, je mahamudra, u niz
vzdy dochézi k podélnému natazeni a bandh. Je mozné provadét mahamudru z mnoha
pozic, véetné sedu, stoje, lehu na zddech a z pozic s oporou pazi.

Pozice mahamudry vsedé (viz obr. 2.22) p¥idava rotaci k podélnému protazenf. Tato
pozice je povazovdna za vrcholny vykon, pokud zvladnete vSechny tf¥i bandhy provést
spravné, protoze predstavuje tiplné sloucenf cvi¢eni dsany a pranayamy.

Obr. 2.22 Mahamudra spojuje podélné natazenf s rotaci.
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e docela tézké se rozhodnout, které anatomické detaily j6govych pozic popsat. Na roz-

dil od posilovani a protahovani, které se zaméfuji na prislusné svaly, j6ga se soustiedu-
Je na dsany, coz jsou cviky pro celé télo, zZadna ¢dst neni Giplné pasivni™.

S respektem k zdsaddm jégy, o kterych jsme diskutovali d¥ive, jsem se pfi vybéru nd-
sledujicich informaci snazil o skloubeni protikladnych pokynt. Pokusil jsem se byt syste-
maticky, ale zaroveri brat kazdou pozici s jejimi jedine¢nymi terminy. Také jsem se snazil
zachovat urcitou konzistenci ve formatu stranky a v poskytovanych informacich.

Protoze cvicen( jogy je ve svém zdkladé zkuSenostni, informace v této knize maji byt
inspiraci k objevovani vlastniho téla. Moznd budete po precteni této knihy rozumét
svym zkuSenostem |épe. Na druhou stranu vas mize néjaky anatomicky detail natolik
zaujmout, Ze jej budete chtit prozkoumat pomoci zobrazené pozice. V kazdém pripadé
spinf tato kniha svij tcel, pokud vdm pomdaze v téchto zkoumanich.

Vychozi pozice a opérna zakladna

Pozice v této knize jsou usporddany podle jejich vychozi pozice. Kazdd nezvykld poloha
téla musi zacit u obvyklé. Pét ,,obvyklych pozic“ byva obvykle oznacovano za vychozi. Kaz-
dd dsana, kterou zndte, vzdy vychazi z jedné z téchto obvyklych poloh:

Stoj - opérnymi body jsou paty chodidel (strana 41)

Sed - opérnym bodem je baze panve (strana 87)

Klek - opérnymi body jsou kolena, holené a narty (strana 127)

Leh nazadech - opérnym bodem je zadnf plocha téla (strana 143)

Leh na bFise - opérnym bodem je predni plocha téla (strana 171)

V kazdé sekci dsany je alespori jeden predklon, zaklon, rotace, tklon a podélné nata-
Zeni. Mezi vybranymi pozicemi jsou prevazné ty, které jsou cviceny ve vétsiné vyukovych
center.

K problematice vychozich pozic se vaze chdpani opérné zakladny. Oznacuji se tak ¢asti
téla, které jsou na podlaze a skrz néz jsou zatézové sily prenaseny do zemé, ty se zménf
v urcitou podptrnou energii vytlacenou nahoru do téla. Z anatomického hlediska se pou-
ze chodidla - podpirajici nohy a panev - vyvinula k tomuto tcelu. To je mozna také da-
vod, proc¢ viechny jednoduché pozice ve stoji jsou povazovény za vychozi bod cvi¢eni dsan
u vech jégovych tradic. Lekce, které se naucite ve stoji na zemi, mohou byt aplikovény na
vSechny pozice s jinou opérnou zdkladnou. Struktury v téle, které nejvice pfipominaji cho-
didla a nohy, jsou samoziejmé paze a ruce. Kdyz je zaméstnate jako opérné body, miizete
provadét cviky s oporou pazi, kterym je vénovana celd jedna kapitola na strané 183.

15 Rovnd $avasana (pozice mrtvoly), kterd vyzaduje tiplnou relaxaci viech kostnich svald, mé i jeden aktivni prvek:
mysl je imysIné zamé¥ena na proces dychdni a odpocinku - jinak se jednd pouze o dfiméni.
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Informace o kazdé pozici
Az na obcasné variace obsahuje kazdy popis pozice tyto nasledujici ¢asti:

* Nazev. Kazda dsana je predstavena svym sanskrtskym ndzvem a ndzvem preloze-
nym do cestiny. K tomu je doplnén i text vysvétlujici vyznam nebo kontext ndzvu pozice.

* Kli¢ové struktury. Pro kazdou dsanu jsou zdtraznény alespon t¥i klicové struktury.

Z Nz

Mdaze se jednat o anatomické ¢ésti, na které se v pozici klade dtiraz. Miize také jit o méné
ziejmé casti téla, u kterych je vyzadovédna hlubsi ¢innost, nez byste obycejné zaznamenali.
Navic mGze byt v prislusném popisu dsany zminéna zajimava anatomicka zvlastnost, kte-
rd se mize objevit i v nékolika daldich pozicich.

* Kli¢ové ¢innosti kloubti a konéetin. Klouby a koncetiny zapojené do asany jsou
oznaceny podle svych ¢innosti: ohyb, natazenf, odtaZenf, p¥itazeni, rotace atd.

+ Cinnost svalii a prodlouzeni. P¥i provadéni jakékoli 4sany je nejvice poznat prodlu-
zovan( a ¢innost paternich svald. Mnohokrat museji svaly pracovat a prodluzovat se sou-
¢asné, aby bylo mozné provést pozici. U kazdé pozice je néktery prvek soustavy zobrazen
a analyzovan. Jsou popsdny klicové svaly zapojené v dané pozici.

* Dychani. Dychéanfi je zména tvaru télnich dutin. U kazdé pozice dochézi k jedine¢né
zméné tvaru dychaciho mechanismu. K mnoha pozicim jsou pfipojeny poznamky tykajicf
se zakladnich typ( dychdni a navrhy, jak co nejlépe vyuZit dech k ziskani maximalniho
efektu pozice.

* Prekazky a poznamky. Z urcitého hlediska je cvicenf j6gy odkryvanim a reSenim
prekazek v lidském systému. Diky cvi¢eni dsan dochdzi k systematickému poznavani téch-
to prekdzek pomoci vjemové nejdostupnéjsiho hlediska - fyzického téla. Jsou zobrazeny
nejbéznéjsi prekazky spolu s nékolika uzite¢nymi radami, jak je prekonat, aby ¢lovék zvla-
dl vSechny zobrazené dsany.

* Upozornéni. U nékterych pozic miiZe hrozit zranéni nékterych ¢asti téla nebo ne-
jsou pro nékteré lidi vhodné. Toto je u danych pozic zdGraznéno.

* Varianty. Nékteré asany jsou doplnény ilustracemi kli¢ovych variant a jejich vysvét-
lenim.

* Zvlastni poznamky. Zde jsou poznambky, které se nehodi do zadné jiné kategorie.
Mohou zahrnovat komentare k terminologii dsan, historii, mytologii nebo k dal$im kon-
textovym informacim.

Druhy svalovych kontrakci

¢

V sekeich ,,Cinnost a Prodluzovani“ v dal¥ich kapitoldch se mluvi o 4 typech svalovych
kontrakef:
Soustiedna - délka svalu se zmensuje béhem kontrakce.
Excentricka - délka svalu se zvySuje béhem kontrakce.
Izometricka - délka svalu z(istadvd neménna béhem kontrakce proti pte
rem je nehybat se.
Izotonicka - délka svalu z(istdvd neménnd béhem kontrakce proti prekazce a zamérem
je hybat se.

kdzce a zamé-
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Zde by mohla byt vznesena pochopitelnd otazka: ,, Kdyz jsou viechny pozice statické,
pro¢ by svaly prosté jen nevykondvaly izometrické kontrakce?“'® Na tuto otdzku existuje
kratka odpovéd: V textu je popsdn zpUsob, jak se do pozice dostat z vychozi polohy, ni-
koliv jak v pozici setrvat. Jinymi slovy, divejte se na dsany spiSe jako na proces nez jako na
koneény produkt.

Nejcastéji je na obrazku dsana zobrazena v kone¢ném bodé pohybu. | kdyz zlstanete
néjakou dobu v pozici, ¢innosti svald, které vas zde dostaly z vychozi polohy (stoj, sed,
klek atd.), jsou stdle pfitomny. Navic pohyby dychacich struktur se nikdy nepterusuji.
V jégovych pozicich zazivdme prirez nekonciciho postupu dychani a pohybu, nekonec¢né
se roztahujiciho doptedu a dozadu v ¢ase."”

Jakmile jsme v tomto matrixu prostoru a ¢asu, nikdy vlastné nejsme v klidu a nas plny
potencial ¢innosti je pfitomen av dosahu.

Kresby

Obrézky dsan v této knize jsou vytvoreny na zakladé fotografii rGiznych modelek a modeld
a byly vyfoceny béhem nékolika setkani. Nékteré thly pohledu na asany jsou docela ne-
obvyklé, protoze postavy byly foceny ptes velké plexisklo nebo z zeb¥iku. Fotografie byly
pouzity nasi anatomickou ilustratorkou, kterd pak prekreslila kosti ru¢né, a po nékolika
kolech oprav pak byly tyto kresby doplnény pomoci pocéitacového softwaru svaly a dalsi-
mi strukturami.

Na nasledujici strané je fotografie z pofizovani snimkl pro pFipravu obrazkd do této
knihy. Leslie Kaminoff (Gplné vlevo) dohlizel jako hlavni fotograf, Lydia Mann foti Derko-
vu bakdsanu zpoza plexiskla. Janet a Elizabeth drzi Zebfiky. Kone¢né umélecké dilo z této
fotografie je na strané 194.

Po dalsich opravéch a tpravach pak vznikly vysledné obrazky. Nakonec byl kazdy ob-
razek doplnén oznacenim struktur, riiznymi Sipkami a dal$imi ukazateli.

16 Kazdy pohyb téla je zakotven v fetézci nekonecnych udalosti, ze kterych my dokdzeme rozlisit pouze ty, které
tésné predchazeji, a nékdy i ty, které tésné nasleduji (Laban 1966, str. 54). Odkaz na ,izometricky“ versus ,, sta-
bilizujici izotonicky“ v Adler, Beckers and Buck, 2003.

17 Nezapomenutelny popis tohoto pojeti je obsaZen v knize Kurta Vonneguta Jatka ¢. 5, kde popisuje Tralfama-
linkymi nozkami novorozence na strané jedné a zvadlyma starsima nohama na strané druhé. Lidé postradajici
¢tvrtou dimenzi vnimdni mohou vidét pouze trojrozmérny prirez housenkou.
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I dyz stojite, nesete vahu svého téla pouze na jedinych c¢éstech téla, které se vyvinuly za

Gcelem drzet ¢lovéka v jeho jedine¢ném postoji - témi jsou chodidla. Stavba chodi-
dla spolu s jeho svalovinou ukazuje nepfekonatelnou schopnost pfirody srovnat a neut-
ralizovat protikladné sily.

Nepochybné jsou v3ak tyto tzasné struktury az p¥ilis vykonstruované na zpUsob, ja-
kym je lidé pouzivaji v civilizovaném svété pevnych bot a dlazdénych chodnik{i. Nastésti se
jéga cvici naboso a klade se v ni dliraz na obnoveni sily a pruznosti chodidel a spodnich
svald nohy.

Pri zacatecnich lekcich cviceni jégy se ¢asto zacina jednoduchym stojem vzpiimenym
- coz je néco, co délate nepretrzité (vice ¢i méné Uspésné) od doby, kdy vdm byl zhruba
rok. Pokud jste schopni citit svou vahu, jak se uvolriuje do tif kontaktnich bodd mezi cho-
didlem a zemi, mGzete také citit oporu, kterou vdm zemé ddva zpét skrz ¢innost t¥i kleneb
chodidla a jeho svald.

Pozice ve stoji maji nejvy$si tézisté p¥i viech vychozich polohdch a usili vynalozené
na stabilizovan( tohoto tézisté déld (dle definice) pozice ve stoji brahmanami. Uvolnéni
a podpora, ddvanfi a pfijimani, vydech a nddech - Patanjaliho formulace sthiram sukham
dsanam zahrnuje toto viechno a vice."

Zékladni lekce, které se naucite z pozic ve stoji, vam pomohou osvétlit cviceni viech
daldich asan.

18 Patanjaliho Jéga Sutra,ll.1. T.K.V. Desikachar(v pteklad to dobte shrnuje, kdyz definuje sthiram jako ,,bdélost
bez napéti“ a sukham jako ,, odpocinek bez jednotvérnosti“
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Tadasana

Pozice hory
Tada = hora

Nézev této pozice evokuje mnoho obrazi, které oznacuji stabilnf, pevné zakotvenou opo-
rua ,korunu® natahujici se k obloze.
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Klasifikace a aroven

Jednoduchd pozice ve stoji

Klicové struktury

Vnitfni a vnéjsi chodidlové svaly, kvadricepsy, sval bedrokycelnf, sval hruskovity, bFisni
sténa, branice

Cinnosti kloubt

Bederni, hrudni a kréni zakFiveni jsou v mirném podélném natazenf.

Kotnikové, kycelnf, ramenni a zapéstni klouby jsou ve své neutrdlni pozici, uprostred
mezi ohybem a natazenim.

Kolenni klouby jsou natazené (ale ne pretazené); loketni klouby jsou natazené a predlok-
ti propnutd.

Klenby chodidla jsou zvednuty a spojuji se se zvedaci ¢innosti v panevni oblasti, dolnf
¢asti bricha, hrudniho kose, kréni pétefi a horni ¢asti hlavy.

Lopatky se snizi na hrudni ko$ a spoji se s uvolnénim smérem dol{ s kostréi a tremi kon-
taktnimi body mezi kazdym chodidlem a podlahou.

Poznamky

Nic trvalého nem(ize byt postaveno na vratkych zékladech. Proto je taddsana povazova-
nav mnoha jégovych tradicich za vychozi polohu ve cviceni dsan. Zajimavé je, Ze tato po-
zice je témé¥ identickd s ,,anatomickou pozici“ - vychozi pozici, na kterou se odkazuje p¥i
studiu pohybu a anatomie. Jedinym vétsim rozdilem mezi témito dvéma pozicemi je ten,
ze v taddsané jsou dlané rukou otoceny spiSe smérem ke strandm stehen nez doptedu.

Nesvalovd opora a polstarky chodidla: tukové polstarky (zluté) a chodidlova (plantar-
ni) aponeurdza (modrfe). Svaly chodidla jsou umistény mezi aponeurézou a kosti.

pokracovdn/
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Tato pozice téla je také jedinec¢né lidska, protoze lidé jsou jedinymi opravdovymi dvou-
nohymi savci na planeté. Lidé jsou zaroven nejméné stabilnf ze vSech zivocich(, protoze
maji nejmensi opérnou zakladnu, nejvyssi tézisté a proporcné nejtézsi mozek balancujici
na vrsku toho vieho.

Opérnd zakladna pfi této pozici - chodidla - nabizeji nddhernou predstavu o tom, jak
pasivni a aktivni sily uvolnéni a opory funguji v lidském systému. Zakladnf struktura cho-
didla mGze byt oznacena jako trojidhelnik. T¥i body trojihelniku jsou tfemi misty, kterymi
se bude chodidlo dotykat povrchu: hrbol kosti patni, vychodisko prvni kosti nartni a vy-
chodisko paté kosti nartni. Linky spojujici tyto body predstavuji klenby - tfi linky zdvihu,
diky nimz hovofime o postoji: stredni podélna klenba, bo¢ni podélna klenba a pri¢nd
(metatarzélni) klenba.

Kdyz oba trojuhelniky spojime (pohled zezdola), uvidime tvar a velikost opérné za-

kladny pro taddsanu. Svisla linka, ktera prochazi tézistém téla, by v této pozici méla také
prochdzet presné stredem zakladny.

Trojuhelniky predstavuji tfi opérné body Tri klenby chodidla.

kazdého chodidla.

Cty¥i vrstvy svaloviny (viz horni obrézek na strané 45) se spoji a zptisobi zvedant, rov-
novdhu a pohyb 28 kosti chodidla, které se vyvinulo za ticelem posunovat ¢lovéka hladce
prostorem i pres nerovny terén.

Chodidlo se vyvijelo miliony let ve svété bez cest ¢i chodnikl. V souc¢asném svété, ve
kterém mnoho nerovnych terén(i bylo srovnano a vydlazdéno, je zcela jisté p¥ilis vykon-
struovdno. Kdyz tuto schopnost chodidla nepottebujeme k pohybu, dochazi ke slabnutf
hlubsich vrstev svalti (podepiraji klenby) a nakonec miize dojit k tomu, Ze zlistane jen po-
vrchnf, nestlacitelnd plantarni aponeurdza, aby zabrariovala kolapsu chodidla. To ¢asto
vede k jejim zanétlm a ke vzniku patnich ostruh.

Obecné procvi¢ovani pozic ve stoji, zejména tadasany, je jednim z nejlepsich zplisobd,
jak obnovit pfirozenou zivost, silu a adaptabilitu chodidla. Az si spravite zaklady, je mno-
hem jednodussi opravit zbytek domu.
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Toto je pouze ndhled elektronické knihy. Zakoupeni jeji plné verze je mozné
v elektronickém obchodé spole¢nosti eReading.
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