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WSTEP

onizsza ksigzka bynajmniej nie jest wyczerpujgcym studium ana-

tomii cztowieka ani obszernej nauki o jodze. Zadna ksigzka tego
nie dokona. Obie dziedziny sktadajg sie z nieskohczonej liczby szcze-
gbtéw, zaréwno tych duzych, jak i mikroskopijnych, przy czym kazdy
jest bezmiernie fascynujgcy i potencjalnie korzystny w zaleznosci
od naszych zainteresowan. Naszym celem byto przedstawienie tych
szczeg6tow anatomii, ktore sg najcenniejsze dla ludzi praktykujgcych
joge, zaréwno ucznidéw, jak i nauczycieli.

Prawdziwe ja to wewnetrzne ja

Joga méwi o dotarciu do czegos, co znajduje sie gteboko w naszym
wnetrzu - do prawdziwego ja. Cel tej wyprawy jest czesto wyrazany
za pomoca mistycznych terminéw wskazujacych, ze nasze prawdzi-
we ja istnieje na jakich$ niematerialnych ptaszczyznach. Ta ksigzka
przyjmuje przeciwne stanowisko. Méwi, ze aby dosta¢ sie do wne-
trza, musimy udacd sie w podréz w obrebie ciata fizycznego. Kiedy
juz sie tam znajdziemy, zrozumiemy nie tylko nasza anatomie, lecz
réwniez bezposrednio doswiadczymy rzeczywistosci, ktéra daje po-
czatek najwazniejszym konceptom jogi. Jest to prawdziwie uciele-
$nione doswiadczenie duchowosci. Dokonujemy wyraznego podziatu
miedzy mistycyzmem (twierdzeniem, ze wyczuwa sie nadprzyrodzo-
ng rzeczywistos¢ za pomoca konkretnych pozazmystowych srodkéw)
a duchowoscia (angielski termin spirit pochodzi od facinskiego stowa
spiritus oznaczajgcego ,,oddech”, ,zyciodajny”, ,wrazliwy” lub ,istot-
ng zasade jednostki”).

Przyczyna kryjgca sie za tym zwigzkiem miedzy wzajemnie inspiru-
jacymi sie jogq a anatomig jest prosta: najgtebsze prawidta jogi maja
u swoich podstaw subtelne i gtebokie uznanie sposobu konstrukcji
organizmu cztowieka. Gtdwnym zagadnieniem jogi jest wewnetrzne
ja, i to samo wewnetrzne ja jest atrybutem ciata fizycznego.
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Zapal, wnikliwos¢ i poddanie sie

Starozytne nauki, jakie otrzymalismy w spadku, zostaty wyksztatcone
poprzez oswiecong obserwacje zycia we wszystkich swoich formach
i wyrazeniach. Umiejetna obserwacja cztowieka data poczatek moz-
liwosci praktyki jogi (kriya joga) pierwotnie sformutowanej przez Pa-
tandZalego a nastepnie sparafrazowanej przez Reinholda Niebuhra
w jego stynnej modlitwie o pogode ducha®. W tej praktyce kierujemy
nasze stanowisko ku wnikliwosci (swadhyaya), aby odrézni¢ to, co
mozemy zmienic (tapah), od tego, czego nie jesteSmy w stanie zmie-
ni¢ (isvara pranidhana).

Czyz nie jest to gtdwnym czynnikiem motywujacym do studiowa-
nia anatomii w kontekscie jogi? Chcemy wiedzie¢, jak zbudowane
jest nasze ciato, aby zrozumie¢, dlaczego niektére rzeczy wzglednie
fatwo zmieni¢, a zmiany innych wydajg sie bardzo trudne. lle energii
powinniSmy wiozy¢ w prace nad wtasnym oporem? Kiedy powinniSmy
rozpoczgc prace nad poddaniem sie czemus, co najprawdopodobniegj
sie nie zmieni? Obie kwestie wymagajg wysitku. Poddanie sie jest
aktem woli. To niekohczace sie pytania, na ktére odpowiedzi wydaja
sie zmienia¢ kazdego dnia. Dlatego wtasnie nigdy nie nalezy ustawacd
w ich zadawaniu.

Temu poszukiwaniu od dawna towarzyszy pewna wiedza o anato-
mii, zwtaszcza kiedy do swoich dociekan dotgczymy kwestie oddy-
chania. Co sprawia, ze oddech jest takim poteznym nauczycielem
jogi? Oddychanie™ ma dwoistg nature, gdyz jest zaréwno zalezne,
jak i niezalezne od naszej woli. Dlatego oddech wyjasnia odwieczne
spekulacje na temat tego, co podlega naszej kontroli lub co mozemy
zmienic¢ oraz tego, czego nie jestesmy w stanie przeksztatci¢. Jezeli
pragniemy ewoluowad, predzej czy pézniej wszyscy natkniemy sie na
to jakze osobiste, a zarazem uniwersalne pytanie.

Witajcie w moim laboratorium

Kontekst, jaki przedstawia joga do badania anatomii, jest zakorzenio-
ny w analizie sposobu, w jaki nasza sita zyciowa wyraza sie poprzez ru-
chy ciata, oddech i umyst. Starozytny jezyk jogi oparty na metaforach
powstaje od tysiecy lat na podstawie anatomicznych eksperymentéw

*Karl Paul Reinhold Niebuhr (1892-1971), teolog amerykanski: ,,Uzycz nam pogody ducha, abySmy
godzili sie z tym, czego nie mozemy zmieni¢, odwagi, abysmy zmieniali to, co mozemy zmienic,
i madrosci, abysmy odrézniali jedno od drugiego”.

** Jak nauczy¢ sie Swiadomie oddychaé, mozna dowiedziec sie z ksigzki autorstwa dr Belisy Vranich
»Naucz sie prawidtowo oddychac”, ktéra dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



przeprowadzanych przez miliony poszukujacych. Wszystkich tych po-
szukiwaczy od zawsze taczy jedno laboratorium - ludzkie ciato. Nasza
ksigzka proponuje wycieczke po tym laboratorium z uwzglednieniem
opiséw funkcji sprzetu oraz podstawowych procedur, dzieki ktérym
osigga sie wglad. Nie chcieliSmy tworzy¢ podrecznika do ¢wiczen
konkretnego systemu jogi. Zamiast tego oferujemy solidne podstawy
zasad ¢wiczeh fizycznych wspélnych dla wszystkich systeméw jogi.

Z tego wzgledu, ze ¢wiczenia jogi podkreslajg zwigzek odde-
chu z kregostupem, my zwracamy szczegdlng uwage wtasnie na te
struktury. Dzieki przeglgdowi wszystkich pozostatych uktaddéw ciata
w $wietle ich zwigzku z oddechem i kregostupem joga staje sie zasa-
da integrujacg w badaniu anatomii. Ponadto bierzemy réwniez pod
uwage jogiczny poglad na dynamiczng wspoétzaleznos¢ poprzez uni-
kanie redukcjonistycznych analiz pozycji i normatywnych wykazéw
ich zalet.

Wszystko, co niezbedne, juz mamy

Starozytni jogini utrzymywali poglad, ze cztowiek ma trzy ciata: fizycz-
ne, astralne oraz przyczynowe. Biorgc pod uwage takie stanowisko,
anatomie jogi mozna okresli¢ jako badanie subtelnych pragdéw ener-
gii przeptywajacych przez warstwy, lub ostony, tych trzech ciat. Ce-
lem niniejszej pracy nie jest ani wsparcie, ani obalenie tego pogladu.
Pragniemy jedynie przedstawi¢ punkt widzenia, ze jezeli czytacie te
ksigzke, to znaczy, ze macie umyst i ciato oraz wdychacie i wydychacie
w polu grawitacyjnym. Z tego tez wzgledu mozecie wynie$¢ ogromne
korzysci z procesu, ktéry pozwala jasniej mysleé, swobodniej oddychacd
i skuteczniej sie poruszad. Jest to, prawde mdwiac, nasz punkt wyjscia
oraz definicja ¢wiczenia jogi: integracja umystu, oddechu i ciata.

Inne starozytne prawidto méwi, ze gtéwnym zadaniem praktyki
jogi jest usuniecie przeszkdd, ktére utrudniaja naturalne funkcjo-
nowanie uktadéw organizmu. To wydaje sie dos$¢ proste, niemniej
jednak jest sprzeczne z powszechnym przekonaniem, ze nasze pro-
blemy rodzg sie na skutek jakiego$ braku. Joga moze nas nauczy¢,
ze wszystko, czego potrzebujemy do zdrowia i radosci, jest od dawna
obecne w naszym ciele. Wystarczy, ze zidentyfikujemy i usuniemy
niektére przeszkody zaktdcajgce funkcjonowanie tych naturalnych sit,
»niczym rolnik, ktéry burzy tame, by woda oblata pola tam, gdzie jest
potrzebna”*. To wspaniate wiesci dla kazdego bez wzgledu na wiek

* Z Z Jogasutry PatandZalego, rozdziat 4, sutra 3, w W sercu jogi: ¢wiczenia dla ciata i ducha;
T. K. V. Desikachar.

17



Vrksasana
Pozycja drzewa
wrik-SZAS-ana
vrksa = drzewo

_____—— Miesien ledZzwiowy mniejszy

/Miesieh biodrowy
Miesief naprezacz Miesien grzebieniowy
powiezi szerokiej — Miesien
/ przywodziciel
Miesien dtugi

czworogtowy uda:
Miesien prosty uda

\

Miesieh —— Ao
obszerny boczny Migsien smukty
Miesien /

obszerny posredni

Miesien krawiecki

Miesien —— Miesien brzuchaty
piszczelowy przedni

— Miesien ptaszczkowaty

Klasyfikacja

Asymetryczna pozycja stojgca z utrzymaniem réwnowagi
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Kregostup

Dziatanie stawow

Konczyny gérne

Konczyny dolne

Noga stojaca

Noga uniesiona

Neutralny kre-
gostup, prosta
miednica

Kregostup

Lekkie zgiecie

i addukcja bar-
kéw, zgiecie tokci,
pronacja prze-
dramion, wyprost
nadgarstkéw, dtoni
i palcéw dtoni

Neutralny wyprost
biodra, neutralny
wyprost kolana

Dziatanie miesni

Zgiecie, rotacja ze-
wnetrzna i abduk-
Cja biodra, zgiecie
kolana, zgiecie
grzbietowe stawu
skokowego

Kalibracja koncentrycznych i ekscentrycznych skurczéw w celu utrzyma-
nia neutralnego ustawienia kregostupa:
Miesnie prostowniki i zginacze grzbietu

Konczyny dolne

Noga stojaca

Noga uniesiona

Skurcz
koncentryczny

Skurcz
ekscentryczny

Skurcz
koncentryczny

Pasywne
wydtuzenie

Utrzymanie
neutralnego
wyprostu kolana
i rownowagi na
jednej nodze:
Miesien stawowy
kolana, miesien
czworogtowy uda,
tylne miesnie uda,
wewnetrzne i ze-
wnetrzne miesnie
stopy i podudzia

Poziome przesu-
niecie miednicy
nad stojaca noga
w celu utrzyma-
nia réwnowagi

i prostej mied-
nicy:

Miesien posladko-
wy Sredni i maty,
miesien grusz-
kowaty, miesien
zastaniacz we-
wnetrzny, miesien
blizniaczy gérny

i dolny, miesien
naprezacz powiezi
szerokiej

Zgiecie biodra:
Miesien biodrowy,
miesien ledzwiowy
wiekszy
Zewnetrzna
rotacja nogi

i otwarcie na
bok:

Miesien posladko-
wy wielki, Sredni

i maty (tylne
widkna), miesien
gruszkowaty,
miesien zastaniacz
wewnetrzny i ze-
wnetrzny, miesien
blizniaczy dolny

i gérny, miesien
czworoboczny uda

Wcisniecie stopy

w stojaca noge:

Miesien przywodzi-

ciel wielki i maty

Miesienh grzebie-
niowy, miesien
przywodziciel dtugi
i krétki, miesien
smukty
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Uwagi

Tak jak w przypadku poprzedniej pozycji, odwodziciele w stojgcej no-
dze pracujg ekscentrycznie. Jezeli sg stabe lub spiete, biodro uniesio-
nej nogi podwyzsza sie lub miesnie skrecajace (miesien posladkowy
wielki, miesien gruszkowaty i zastaniacze) prébujg stabilizowa¢ mied-
nice, ktéra skreca sie na stojgcej nodze, a nie utrzymuje w poziomie
skierowana w przéd.

Wieksza sita i elastycznos¢ w stopach i stawach skokowych utatwia
utrzymanie réwnowagi, stojgc na jednej nodze.

Dziatanie nogi przy uniesionym i skreconym na bok kolanie jest
w rzeczywistosci bardzo ztozonym ruchem miesni: zginacze biodra sa
aktywne podczas unoszenia kolana, lecz do zewnetrznej rotacji i od-
wodzenia angazujg sie réwniez prostowniki biodra. Nastepnie, aby
przycisng¢ stope uniesionej nogi do nogi stojagcej przy jednoczesnym
utrzymaniu odwiedzionego kolana (oraz bez przechylania miednicy
w przéd) staw biodrowy musi wykona¢ addukcje bez zgiecia. Oczywi-
$cie, im wyzej bedzie oparta stopa, tym mniej wysitku bedzie potrzeb-
ne do przyciskania jej do nogi stojgcej, poniewaz ciezar nogi utrzyma
stope w miejscu. Niemniej jednak, jezeli konieczne jest wykorzystanie
przywodzicieli do wcisniecia stopy w stojgca noge, wazne jest, aby
odszukad te miesnie przywodzace, ktére sg potozone bardziej z tytu,
jak na przyktad miesien przywodziciel wielki. Przednie przywodzicie-
le, takie jak miesien grzebieniowy (ktéry jest spiety i aktywny w przy-
padku wielu oséb po czesci na skutek ciagtego przebywania w pozycji
siedzacej), przechyla miednice w przdd i zrotujg do wewnatrz uniesio-
ng noge przy jednoczesnej prébie przywiedzenia.

Oddychanie

W poréwnaniu do zmodyfikowanej wersji Vrksasany (strona 133)
z uniesieniem konczyn gérnych lub Utthita Hasta Padangusthasany
(strona 125), w tej pozycji gérna czes¢ ciata swobodniej uczestniczy
w oddychaniu.



Vrksasana
Modyfikacja
Z uniesieniem rgk

Miesien blizniaczy gérny
—— Miesien posladkowy sredni

Miesien zastaniacz wewnetrzny e
Miesien gruszkowaty

Miesien przywodziciel wielki

Miesien blizniaczy dolny

Pasmo biodrowo-piszczelowe

___—Miesien zginacz dtugi palcéw stép
\

Miesien piszczelowy tylny

Miesien zginacz palucha dtugi

Uwagi

W tej wersji pozycji srodek ciezkosci jest przesuniety wyzej poprzez
przeniesienie rgk nad gtowe. Z tego wzgledu moze sie pojawi¢ wiek-
szy problem z utrzymaniem réwnowagi. Niemniej jednak w przypad-
ku wielu oséb taki wyprost rak sprzyja utrzymaniu réwnowagi.

Oddychanie

Ze wzgledu na stabilizujgce dziatanie miesni, ktére utrzymuja rece
ponad gtowq, piersiowe ruchy oddechowe moga napotkac w tej pozy-
cji wiekszy op6r. Co wiecej, podwyzszony Srodek ciezkosci wptywa na
intensywniejsze dziatanie stabilizacyjne miesni brzucha. Wszystkie te
czynniki redukuja ogdlne skurcze oddechowe przepony.
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Garudasana

Pozycja orta

ga-ru-DAS-ana
garuda = grozny ptak drapiezny; pojazd (vahana)
hinduskiego boga Visznu, zwykle przedstawiany jako orzet,
niekiedy tez jako jastrzab lub kania

Miesien

czworoboczny
Miesien
podgrzebieniowy ——

Miesien ~ ____—

obty mniejszy
Miesien
Miesien

obty wiekszy

L zebaty
Migsien przedni
najszerszy Miesien
grzbietu przywodziciel

wielki
Miesien
posladkowy
sredni
Klasyfikacja

Miesien

nawrotny

czworoboc%
Miesien
nawrotny

obty ™
Miesien
zebaty _——

przedni

Miesien
czworoboczny
ledZzwi

Miesieh —
naprezacz
powiezi
szerokiej

Asymetryczna pozycja stojaca z utrzymaniem réwnowagi
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Kregostup

Dziatanie stawow

Konczyny gorne

Konczyny dolne

Neutralny kregostup lub
zgiecie

Kregostup

Abdukcja i rotacja w gére
topatek, zgiecie i adduk-
cja barkéw, zgiecie tokci,
pronacja przedramion

Dziatanie miesni

Zgiecie, wewnetrzna
rotacja i addukcja bioder,
zgiecie i wewnetrzna
rotacja kolan (piszczeli),
zgiecie grzbietowe sta-
wow skokowych, pronacja
uniesionej stopy

Kalibracja koncentrycznych i ekscentrycznych skurczéw w celu utrzyma-
nia neutralnego ustawienia kregostupa:
Miesnie zginacze i prostowniki grzbietu

Konczyny gdérne

Skurcz koncentryczny

Pasywne wydtuzenie

Abdukcja i rotacja w gore topatek:

Miesien zebaty przedni

Stabilizacja, zgiecie i addukcja sta-

wow ramiennych:

Miesien réwnolegtoboczny, sSrodkowa

i dolna czes$¢ miesnia czworobocznego,

Pierscien rotatoréw, miesien kruczo-
-ramienny, miesien piersiowy wiekszy

i mniejszy, przednia cze$¢ miesnia nara-
miennego, miesien dwugtowy ramienia

(mata gtowa)
Zgiecie tokci:

Miesien dwugtowy ramienia, miesien

ramienny

Pronacja przedramion:

Miesien nawrotny czworoboczny i obty

miesien najszerszy grzbietu
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Urdhva Mukha Svanasana
Pozycja psa z gtowa do gory
URD-wa MU-ka szwa-NAS-ana
urdhva = unoszgcy sie lub skierowany w gére, uniesiony;
mukha = twarz; shvana = pies

Miesien podgrzebieniowy

Miesien tréjgtowy ramienia

Miesnie prostowniki grzbietu 4
Miesien posladkowy wielki

\

Tylne miesnie uda

Miesien obszerny boczny

Miesien
przywodziciel Miesien
wielki biodrowy
\ Przepona
Migsien Miesien
grzebieniowy ledZzwiowy wiekszy

Klasyfikacja

Symetryczna pozycja ze sktonem w tyt i podparciem na rekach
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Dziatanie stawow

Kregostup Konczyny goérne Konczyny dolne
Wyprost Wyprost i addukcja Kontrnutacja stawu
barkéw, wyprost tokci, krzyzowo-biodrowego,
pronacja przedramion wyprost i addukcja bioder,
wyprost kolan, zgiecie
podeszwowe stawdéw
skokowych
Dziatanie miesni
Kregostup

Skurcz koncentryczny

Skurcz ekscentryczny

Wyprost kregostupa, zwtaszcza
krzywizny piersiowej:
Miesnie prostowniki grzbietu

Powstrzymanie nadmiernej rucho-
mosci ledzwi:

Miesien ledzwiowy mniejszy, miesnie
brzucha

Powstrzymanie przeprostu w szyj-
nym odcinku kregostupa podczas
wyprostu gtowy:

Tylne migsnie szyi

Konczyny gérne

Skurcz koncentryczny

Stabilizacja topatek i przemieszcze-
nie naporu ramion w obojczyki:
Miesien zebaty przedni

Stabilizacja stawéw ramiennych:
Pierscien rotatoréw

Wyprost barkéow:
Tylna czes¢ miesnia naramiennego

Wyprost barkow i tokci:
Miesien tréjgtowy ramienia

Pronacja przedramion:
Miesien nawrotny czworoboczny i obty

Konczyny dolne

Skurcz koncentryczny

Wyprost, addukcja i wewnetrzna
rotacja bioder:

Tylne miesdnie uda, miesien przywodzi-
ciel wielki

Wyprost kolan:

Miesien stawowy kolana, miesnie
obszerne

Zgiecie podeszwowe stawow
skokowych:
Miesien ptaszczkowaty




Uwagi

Jezeli celem ma by¢ réwnomierne roztozenie wyprostu na caty krego-
stup, obszar piersiowy musi pracowac intensywniej, a ledzwie i szyja
powinny by¢ mniej aktywne. To przektada sie na koncentryczng prace
miesni prostownikdw w obszarze piersiowym i ekscentryczng prace
zginaczy w obszarze szyjnym i ledzwiowym.

Miednie najszersze grzbietu nie sg zbyt pomocne w tej pozycji,
poniewaz moga unieruchomic topatki i zahamowadé wyprost piersio-
wego odcinka kregostupa. Przyczyniajg sie tez do wewnetrznej rotacji
kosci ramiennych i rotacji w dét topatek, co przeciwstawia sie ruchom
pozadanym w tej pozycji.

W zaleznosci od obszaru ciata, gdzie wystepujg ograniczenia, kosci
ramienne moga by¢ przyciaggniete do wewnetrznej lub zewnetrznej
rotacji.

Miesnie nawracajgce w przedramionach oraz wewnetrzne miesnie
w obu dtoniach rozktadajg nacisk w catych dtoniach w celu ochrony
podstawy dtoni oraz redukcji nacisku na nadgarstki.

Oddychanie

Ta pozycja jest przeciwna do czesto wykonywanej podczas wydechu
Adho Mukha Svanasany (strona 306), gdyz jest zwigzana z posze-
rzajagcym ruchem podczas wdechu. Utrzymanie pozycji przez kilka
oddechéw pozwala na pogtebienie wraz z wdechem poszerzenia
w piersiowym odcinku kregostupa, podczas gdy ruch nastepujacy
wraz z wydechem moze asystowad w stabilizacji krzywizny ledZzwio-
wej i szyjnej.
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Adho Mukha Vrksasana

Pozycja drzewa z gtowag w dét
A-do MU-ka wrik-SZAS-ana
adho = w dot; mukha = twarz; vrksa = drzewo

jesien Miesien
Miesien .
najszerszy _— PQSla_dkowy
grzbietu wielki
Miesief Miesien \ Mlestme y
e czworoboczny —— Prostowniki
posladkowy czny grzbietu
wielki Miesien
naramienny
Miesien
ledzwiowy
Miesien _— wiekszy
prosty = Mieénie
brzucha prostowniki
grzbietu
Miesieh —
tréjgtowy
ramienia
Miesnie
nawracajgce
Wewnetrzne
m|e§n|e Zewnetrzne
skosne miesnie
brzucha —— ckoéne
Miesien brzucha
tréjgtowy
ramienia
Miesien
zginacz
promieniowy
nadgarstka
Klasyfikacja

Symetryczna pozycja odwrdécona z utrzymaniem réwnowagi i podpar-
ciem na rekach
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Dziatanie stawow

Kregostup

Konczyny goérne

Konczyny dolne

Wyprost odcinka szyj-
nego, tagodny wyprost
odcinka piersiowego

i ledZwiowego

Rotacja w gére i abdukcja
topatek, zgiecie barkéw,
wyprost tokci, pronacja
przedramion, zgiecie

Neutralny wyprost i ad-
dukcja bioder, wyprost
kolan, zgiecie grzbietowe
stawdw skokowych

grzbietowe nadgarstkéw

Dziatanie miesni

Kregostup

Kalibracja skurczéw koncentrycznych i ekscentrycznych w celu utrzyma-
nia neutralnego ustawienia kregostupa:

Miesnie prostowniki i zginacze grzbietu

Konczyny goérne

Skurcz koncentryczny

Rotacja w gore i abdukcja topatek:
Miesien zebaty przedni

Stabilizacja stawéw ramiennych:
Pierscien rotatoréw

Zgiecie barkow:

Miesien naramienny, miesien dwugtowy
ramienia (dtuga gtowa)

Wyprost tokci:
Miesien tréjgtowy ramienia

Pronacja przedramion:
Miesien nawrotny czworoboczny i obty

Utrzymanie spdjnosci struktur
dtoni:
Wewnetrzne miesnie nadgarstkéw
i dtoni

Konczyny dolne

Skurcz koncentryczny

Skurcz ekscentryczny

Wyprost, addukcja i rotacja we-

wnetrzna nég do pozycji neutralnej:

Tylne miesnie uda, miesien przywodzi-
ciel wielki, miesien posladkowy wielki

Powstrzymanie nég przed
opadaniem w tyt:

Miesien ledzwiowy wiekszy, miesien
biodrowy

Uwagi

Jezeli miednie najszersze grzbietu sg spiete, zgiecie i rotacja w gére
topatek bedg zahamowane i zamiast tego moze dojs$¢ do przeprosto-

wania ledzwi.

Utrzymanie spdjnosci w strukturach dtoni jest bardzo trudne przy
balansujgcym na nich ciezarze catego ciata. Jest to jednak wazne
w tej pozycji, poniewaz zapadanie sie w nadgarstkach lub w podsta-
wach dioni jest dos¢ niebezpieczne dla kanatu nadgarstka i przecho-

dzacych przez niego nerwéw.

Uczniowie z bardzo elastycznym ciatem powinni zwréci¢ szczegol-
na uwage na odnalezienie sity gtebokich, wewnetrznych miesni tak,
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Uszy przy kolanach - Karnapidasana ............ccocciiiiiiiiiniiicin i 277
Wisznu lezgcego na kanapie, pozycja - Anantasana ............ccoouvveueeeennnn 288
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Pozycje w lezeniu na brzuchu

Kobry, pozycja - BAUJANGASANG ......c.ccciiuiiei i 292

Modyfikacja - Ze zgietymi kolanami ........ccoooeviiiiiiiiiiinin, 295
Luku, pozycja = DRANUIAS@Na .......ccccuuiiiiiiiiiiiiiieeiinee e 296
Petna pozycja szaranczy - Viparita Salabhasana .............ccccccoeeveeiinnnnn... 302
Szaranczy, pozycja - Salabhasana.........ccccccciieiiiiiiii e 299

Pozycje z podparciem na rekach

Blatu o czterech nogach, pozycja - Chatus Pada Pitham ....................... 350
Deski na boku, medrca Vasisthy, pozycja - Vasisthasana ............cc........ 346
Deski skierowanej do géry, pozycja - Purvottanasana .............cccccceueuu. 353
Drzewa z gtowg w dot, pozycja - Adho Mukha Vrksasana ...................... 312
Kija o czterech konczynach, pozycja - Chaturanga Dandasana ............. 315
tuku wygietego do géry, kota, pozycja - Urdhva Dhanurasana ............. 342
0OS$miu katdw, pozycja - AStavakrasana ..........ccccceeeeeeeeuieieeeeiiiiiieeeaiins 324
Pawia, pozycja - MayUraSana .........cccuueiieeiiiuiiiaaiiiiee e 327
Pierzastego pawia, pozycja - Pincha Mayurasana ............ccccccoeeveeennnennn. 330
Psa z gtowa do goéry, pozycja - Urdhva Mukha Svanasana ..................... 309
Psa z gtowg w dét, pozycja - Adho Mukha Svanasana ............ccccc....uue.... 306
Skorpiona, pozycja - Vrschikasana ...........ccocccoiiiiiiiiiiiiecieei e 339
Stanie na gtowie z podparciem - Salamba Sirsasana ..............c.cccoeeevunnn. 334
Wrony na boku, zurawia na boku, pozycja - Parsva Bakasana ............... 321
Wrony, zurawia, pozycCja - Bakasana ........cccc.ccoeiviiiiiiiiiiiiiiiieeineee e 318



INDEKS STAWOW

Uwaga: Gwiazdka (*) jest odniesieniem wytacznie do ilustracji lub

tekstu.

Stawy stopy i staw skokowy

112-118

148-151

177-178

180-182

215°

306-308

Staw przedramienia i staw tokciowy

134-136
175"
215"
296

306-308

330-333

342-345

346-348

Staw dtoni i nadgarstka

175"
215"

309-310
318-319

342-345

Staw biodrowy

130-132

202-203

215"
217

236-237

242-246
342-345
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Staw kolanowy 119-120
125-128
134-137
177
215"
217
236-237

Staw krzyzowo-biodrowy 194-197
205-207
236
350-351

Staw topatkowy 138-141
159-162
217-220
265-267
277-279
350-352

Staw ramienny 148-149
175
198-201
215
274-276
318-320
334-335
353-355
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Stawy kregostupa

Stawy szyjne

53*

148-151

265-267

274-276

302-304

318-320

334-336

Stawy ledZzwiowe

53"
125”

138-141

186-187

217-219
236-237

281

309-310

342-344

Stawy piersiowe

53"

112-114
217-219

277-279

309-310

318-320

330-333

339-341
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INDEKS MIESNI

Uwaga: Gwiazdka (*) jest odniesieniem wytacznie do ilustracji lub
tekstu.

Miesnie przywodzgce (miesien przywodziciel dtugi, miesieh przywo- | 130-132
dziciel krotki, migsien przywodziciel wielki, migsien smukty, migsien [14¢

rzebieniow [--
g y) 177-179

224-227
247-250
288-290
Miesieh dwugtowy ramienia 96"
258"
318"
Miesien naramienny 221-222
258"
265-267
296-298
318-320
330-333
Przepona 26-40
177-179
180-182
211"
212-214
309°
330°

Miesnie skrecajace zewnetrzne (miesien gruszkowaty, miesien 132°
blizniaczy gérny, miesien blizniaczy dolny, miesien zastaniacz 180-182

wewnetrzny, miesien zastaniacz zewnetrzny, miesien czworoboczny ——————
uda) 205-207

217-220
243-246
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Miesien brzuchaty 130"
172-174
177"
191-193
194-197

Miesien posladkowy wielki, miesief posladkowy $redni, miesien 119-121

152-154
168-171
224-226
295

350-352

Tylne miesnie uda (miesien dwugtowy uda, miesien pétsciegnisty, 122-124
miesien poétbtoniasty) 177-179

191-193
194-197
224-227
243-246
292-295
296-298
334-339
350-352

Grupa miesni biodrowo-ledzwiowych (miesien ledzwiowy wiekszy, 125-128
miesien ledZzwiowy mniejszy, miesien biodrowy) 130-132

138-140
242-246
309-311
318-320
330-332
Miesien najszerszy grzbietu 146"
168"
221-222
236-238
306-308
312-314
Miesieh dzwigacz topatki 265-267
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Miesnie skosne brzucha (wewnetrzne i zewnetrzne) 40
155-158
198-201
280-282
288-290
346-347
Miesien piersiowy wiekszy i miesien piersiowy mniejszy 138-139
142"
148-151
239-240
280-283
296-298
315-316
318-320
Miesnie dna miednicy 172
180-182
203-204"
3207

Miesieh czworogtowy uda (miesien prosty uda, miesien obszer- 148-151
ny przysrodkowy, miesieh obszerny posredni, miesieh obszerny 260-263
boczny)

315-316
342-345
350-352
Miesnie réwnolegtoboczne (wiekszy i mniejszy) 159-162
175
217-220
221-223
265-267
350-351

Pierscien rotatoréw (miesien podtopatkowy, miesien nadgrzebienio- | 134-136
wy, miesien podgrzebieniowy i miesien obty mniejszy) 175

221-223

Miesieh zebaty przedni 292-293
316"
318-320
330-332
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Miesien ptaszczkowaty 119-121
123
130"
172-174
274-275
288-290
299-300

Grupa miesni prostownikéw grzbietu (miesnie miedzypoprzeczne, 123
miesnie miedzykolcowe, miednie skrecajgce, miesnie wielodzielne, 138-139
miesien poprzeczno-kolcowy i miesien prostownik grzbietu

169-171"
194-197
212-216
277-278
Miesieh mostkowo-obojczykowo-sutkowy 148-149
239-240
280"
284-287
302-303
Miesieh naprezacz powiezi szerokiej 130-132
134-137
148"
163"
224-227
247-250
Miesie czworoboczny 198-199
274
318-320
350"
Miesien tréjgtowy ramienia 221-223
242"
258"
274-275
292-293
318-320
330-333
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GWARANCJA ZDROWIA

Leslie Kaminoff i Amy Matthews to
eksperci Swiatowej rangi, nauczyciele ana-
tomii, oddychania i pracy z ciatem. Razem
stworzyli wspaniaty materiat, do ktérego
moga odnies¢ sie zaréwno ¢wiczacy joge,
jak i jej instruktorzy oraz entuzjasci.

Sharon Elis - twérczyni grafik zawartych w ksigzce, od
ponad 25 lat pracuje jako ilustratorka medyczna. Jej wie-
lokrotnie nagradzane prace publikowano w ksigzkach
i magazynach medycznych.

Nowe, rozszerzone wydanie
najlepiej sprzedajacego sie poradnika anatomii jogi
ponownie dostepne na rynku!

Od oddychania, przez pozycje stojgce, az do pozycji odwréconych
- zobaczysz jak konkretne miesnie reagujg na ruchy stawéw, jak
zmiany pozycji mogg wptyngc na jej skutecznos¢ oraz jak krego-
stup, oddychanie i ustawienie ciata sg ze sobg powigzane. Nowo-
czesna metoda umozliwia odkrycie rzeczywistego oddziatywania
kazdej pozycji jogi - asany - na uktad szkieletowo-miesniowy.
Nie tylko niweluje stres, relaksuje i wycisza, ale takze pomaga
schudna¢, reguluje hormony, poprawia sprawnos¢ powiezi oraz
wzmachia i rozcigga miesnie.

THI =Y -

Bez wzgledu na to, czy dopiero zaczynasz swoja przygode z jogg,
czy juz jeste$ zaawansowanym joginem, ten przewodnik jest
dla Ciebie. taczy zaréwno wiedze medyczng, atlas anatomicz-
ny i praktyczny kurs jogi. Stanie sie on Twoim cennym zrédtem
informacji, ktéry pozwoli Ci wyéwiczy¢ kazdy miesien. Zyskasz
wspaniata sylwetke i wyciszysz umyst.

Twdj osobisty trener jogi
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