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Mom ucitelju T. K. V. Desikacharu posveéujem ovu knjigu zbog njegove nepokolebljive
ustrajnosti da pronadem svoj put. Moja najveca nada je da ¢e ova knjiga opravdati njegovo
povjerenje u mene.

Zahvaljujem se i mome ucitelju filozofije Ronu Pisaturu — nikad ne¢emo prestati uciti.
Leslie Kaminoff

U znak zahvalnosti svim studentima i uciteljima prije mene... posebice Philipu, mom uceniku,
ucitelju i prijatelju.
Amy Matthews
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ZAHVALE

Ponajprije Zelim izraziti zahvalnost svojoj obitelji — mojoj zeni Umi te mojim sinovima
Sashi, Jaiju i Shaunu. Njihovo strpljenje, razumijevanije i ljubav davali su mi snagu tije-
kom trogodisnjeg procesa smisljanja, pisanja i uredivanja ove knjige. Oni su Zrtvovali mnoge
sate koje su inace mogli provesti sa mnom i tako su mi omogudili da obavim ovaj posao.
Beskrajno sam im zahvalan na podrsci. Takoder se Zelim zahvaliti mojem ocu i majci $to su
podrzali nekonvencionalne interese i karijeru svoga sina tijekom posljednja Cetiri desetljeca.
Omoguciti djetetu da pronade vlastiti put u Zivotu mozda je najveci dar koji roditelji mogu
podariti.

Ovo je uistinu bio skupni projekt koji se nikad ne bi dogodio bez neprocjenjive, stalne
podrske nevjerojatno nadarenog i predanog tima. Lydia Mann, koju bi se najbolje moglo
nazvati , kauboj projekta i autor” nadarena je dizajnerica, umjetnica i prijateljica koja me je
vodila kroz sve faze ovog projekta: organiziranje, pojasnjavanje i uredivanje ustroja knjige,
fotografiranje vecine slika (uklju¢ujudi slike autora) i dizajniranje naslovnice, upoznala me s
BackPackom, kooperativnom web sluzbom tvrtke 37 Signals, koja je sluZila za pohranjivanje
slika, tekstova i informacija koje smo naposljetku ugradili u knjigu. Bez Lidyjine pomodi i
sposobnosti, ova knjiga bi jo$ uvijek bila u nekom meduprostoru izmedu moje glave i tvrdog
diska.

Moja kolegica i suradnica Amy Matthews zasluzna je za podrobne i inovativne analize
asana koje ¢ine kostur ove knjige. Suradnja s Amy ostaje jedan od najljepsih i najzahvalnijih
profesionalnih odnosa koje sam imao u Zivotu.

Sharon Ellis se dokazala kao vjesta i fleksibilna ilustratorica koja odlicno zamjeéuje razne
detalje. Kad sam je zaposlio nakon $to sam se divio njezinom radu na internetu, nije imala
nikakvih znanja o jogi, ali joj nije dugo trebalo da se po¢ne sluZiti sanskrtskim izrazima i
izvodi poloZaje poput iskusnog stru¢njaka joge.

Ovaj projekt nikad ne bi postojao da ga nije izvorno osmislila ekipa nakladnicke kuce
Human Kinetics. IstraZivanja Martina Barnarda dovela su do toga da projekt ponude bas
meni. Savjeti Leigh Keylock i Jasona Muzinica oko uredivanja knjige i njihova potpora
odrzali su ovaj projekt na Zivotu. Ne mogu im se dovoljno zahvaliti na podrici i strpljenju,
ponajvise na strpljenju.

Posebno hvala upu¢ujem svojem agentu i dobrom prijatelju Bobu Tabianu, koji je bio
stalan, pouzdan glas razuma i iskustva. On je prva osoba koja je u meni vidjela autora i
nikad nije gubio vjeru da ¢u jednoga dana to i postati.

Za edukaciju, nadahnuce i treniranje tijekom projekta zahvaljujem se Swami Vishnuu
Devanandi, Lyndi Huey, Leroyu Perryju Jr., Jacku Scottu, Larryju Payneu, Craigu Nelsonu,
Garyju Kraftsowu, Yan Dhyansky, Steveu Schramu, Williamu LeSassieru, Davidu Gormanu,
Bonnie Bainbridge Cohen, Lenu Easteru, Gilu Hedleyju i Tomu Myersu. Takoder se zahva-
ljuiem svim mojim studentima i klijentima, sadasnjim i bivsim, jer oni su moji najpostojaniji
i najzahtjevniji ucitelji.

Veliko hvala svim modelima koji su pozirali za nase fotografije: Amy Matthews, Alana
Kornfeld, Janet Aschkenasy, Mario Hirakawa (na$ model na naslovnici), Steve Rooney (koji
nam je za snimanje takoder ustupio studio u Medunarodnom centru za fotografiju), Eden
Kellner, Elizabeth Luckett, Derek Newman, Carl Horowitz, J. Brown, Jyothy Larson, Nadiya
Nottingham, Richard Freeman, Arjuna, Eddie Stern, Shaun Kaminof i Uma McNeill. Tako-
der hvala Krishnamacharyi Yoga Mandiramu za dopustenje za koristenje fotografija Sri T.
Krishnamachryja kao referencu za crteze mahamudre i Mulabandhasane.
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viii ZAHVALE

Neprocjenjivu podrsku ovom projektu takoder su dali Jen Harris, Edya Kalev, Leandro
Villaro, Rudi Bach, Jenna O'Brien i svi ucitelji, osoblje, studenti i pristalice The Breathing
Projecta.

Leslie Kaminoff

Zahvaljujem Leslieju $to me je pozvao da budem dio projekta... nisam ni slutila u $to ¢e
se ta , mrak ideja" pretvoriti! Veliko hvala svim uciteljima koji su poticali moju znatizelju i
strast za razumijevanjem stvari: posebice Alison West, jer je svojim satovima joge u svima
nama razvila duh za istraZivanje i analizu, Marku Whitwellu, koji me je stalno podsje¢ao na
razlog zasto sam uciteljica, Irene Dowd, na njezinom entuzijazmu i preciznosti te Bonnie
Bainbridge Cohen koja je slika i prilika strasti i suosje¢ajnosti za sebe i njezine ucenike te je
bas zato tako izvrsna uciteljica.

Takoder sam iznimno zahvalna svim osobama i drustvima koji su me podrzavali tijekom
nastanka ove knjige: mojim najdrazim prijateljima Michelle i Aynsley, liethom BMC drustvu,
posebice nasem drustvu za kuhinjskim stolom, Wendy, Elizabeth i Tarini, Kidney i svim onima
kojima sam govorila, , prestanite ispitivati”; mojoj obitelji i mojoj voljenoj Karen, bez ¢ije
ljubavi i podrske bih bila mnogo Zivcanija.

Amy Matthews
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0va knjiga nije iscrpna, potpuna studija ljudske anatomije ili detaljna znanost o jogi.
To ne moze biti niti jedna knjiga. Oba podrucja sadrze potencijalno neogranicen broj
makroskopskih i mikroskopskih detalja — a svi su jednako zanimljivi i potencijalno korisni
u nekom kontekstu. Moja namjera je predstaviti ono $to ja smatram glavnim detaljima
anatomije koji imaju najvecu vaznost za one koji se bave jogom, bilo kao ucenici ili ucitelji.

Kako bi to postigli, potreban je odredeni kontekst ili glediste. To glediste ¢e pomoci
razvrstati vazne detalje iz mora dostupnih informacija. Nadalje, takvo glediste ¢e pomoci
da se ove detalje poslozi u integrirano glediste naseg postojanja kao ,nedjeljivog entiteta
predmeta i svijesti."”

Pogled na jogu u ovoj knjizi temelji se na ustroju i funkcijama ljudskog tijela. Budu¢i da
se kod vjezbanja joge naglasak stavlja na vezu izmedu disanja i kraljesnice, posebnu ¢u
pozornost posvetiti tim sustavima. Promatranjem svih ostalih ustroja tijela iz perspektive
njihovog odnosa na disanje i kraljesnicu, joga postaje povezujucée nacelo za ucenje anatomije.
Takoder, za korisnike joge, anatomska osvijeStenost mocan je alat za odrzavanje nasih tijela
zdravim i daje nasih umovima realan pogled na stvari.

Razlog zbog kojeg su joga i anatomija medusobno povezane vrlo je jednostavan: najdu-
blja nacela joge temelje se na profinjenom i dubokom razumijevanju kako je ljudsko tijelo
ustrojeno. Predmet istrazivanja joge je Bice, a Bice Zivi u fizickom tijelu.

Stari jogiji su smatrali da zapravo posjedujemo tri tijela: fizicko, astralno i uzro¢no. 1z ove
perspektive anatomija joge je istrazivanje suptilnih struja energije koje se krecu kroz slojeve
tih triju tijela. Svrha ove knjige nije da podrzi ili da odbaci taj stav. Samo Zelim ponuditi
perspektivu da ako citate ovu knjigu, znaci da posjedujete um i tijelo koje trenuta¢no udise
i izdiSe u zemaljskome gravitacijskom polju. Zato mozete imati veliku korist iz procesa koji
vam omogucuje da razmisljate jasnije, diSete lakse i krecete se ucinkovitije. To ¢e biti nasa
osnovna definicija vjezbanja joge: integracija uma, disanja i tijela.

Ova definicija je pocetna tocka ove knjige, kao sto je nase prvo iskustvo disanja i gravi-
tacije bila pocetna tocka nasih Zivota na ovom planetu.

Kontekst koji joga nudi za istrazivanje anatomije ukorijenjen je u istrazivanju kako se
Zivotna sila izrazava kroz kretanje tijela, disanja i uma. Drevni i izvrsni metaforicki jezik joge
nastao je iz anatomskih eksperimenata milijuna istrazivaca tijekom nekoliko tisu¢a godina.
Svi su oni imali zajednicki laboratorij — ljudsko tijelo. Namjera je ove knjige da bude vodic¢
kroz ovaj ,laboratorij”, s jasnim uputama kako oprema radi i koji osnovni postupci mogu
dati korisne uvide. Umjesto da vam predstavim priru¢nik za vjezbanje odredenog sustava
joge, nadam se da ¢u vam ponuditi solidne temelje o nacelima koja se nalaze u podlozi svih
fizickih primjena razli¢itih sistema joge.

Klju¢ni element koji dijeli jogu od gimnastike ili kalistenetike je svjesna integracija disanja,
drzanja i pokreta. Osnovni koncepti joge koji se odnose na te elemente su prekrasno izrazeni
nekolicinom sanskrtskih pojmova:

prana/apana
sthira/sukha

" Ovdje sam bio nadahnut poznatim citatom filozofkinje i romanopiskinje Ayn Rand: ,, Vi ste nedjeljivi entitet predmeta i svijesti.
Odbacite svoju svijest i postat ¢ete necovjek. Odreknite se tijela i postajete varka. Odreknite se materijalnog svijeta i predat cete
se zlu."
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brahmana/langhana
sukha/dukha.

Kako bismo razumjeli upravo spomenute pojmove, moramo razumijeti kako su nastali:
promatranjem najosnovnijih funkcionalnih elemenata zivota. Definirat ¢emo ih u nastavku.

Kako bismo shvatili osnovna nacela i joge i anatomije, moramo uzeti u obzir evolucijsko i
materni¢no podrijetlo nasih Zivota. Bez obzira gledamo li na najjednostavnije jednostani¢ne
organizme ili naSe pocetke kao novonastala bi¢a, na¢i ¢emo osnove za klju¢ne joginske
metafore koje se odnose na sav Zivot i koje opisuju ustroj i funkciju razmisljanja, disanja i
kretanja nasih tijela.



]

KLECECI POLOZAJ

Kad se kleci, tezina je tijela na koljenima, goljenicama i dijelovima stopala. Klec¢anje
pomice teziste blize tlu i ¢ini odredene aktivnosti, poput rada u vrtu, manje stresnim
za kraljesnicu. Ali ako se ne pripazi, kle€anje moze biti stresno za koljena.

Ovaj je polozaj povezan sa ,spustanjem sebe” u smislu pokornosti ili oboZavanja. Do
toga se vjerojatno doslo iz ¢injenice da kad kle¢i, osoba se ne mozZe braniti i ne moze pobjedi.
Cak i ponosni, uspravni stav kraljeva i faraona ublaZava se njihovim &estim opisom u tom
skromnom poloZaju.

U jogi, klecedi polozaji ¢esto se rabe kako bi se pomoglo osloboditi kukove i koljena. Kad
se teZina tijela skine sa stopala i nogu, hvatista misi¢a na zdjelici mogu se istegnuti jer vise
ne moraju stabilizirati teZinu tijela visoko iznad tla.

Kle¢anje takoder nudi stabilan oslonac iz kojeg se teZiste moze podi¢i pa se i kraljeSnica
moze posve istegnuti — to najljepSe dolazi do izrazaja u poloZajima poput deve (ustrasana)
i goluba (kapotasana).

Polozaj koji se ¢esto koristi kao protupolozaj jakim ekstenzijama kraljeSnice poloZaj je dje-
teta, klecedi polozaj koji dovodi do blage, uravnomjerene fleksije kraljesnice i spusta teziste.

Polozaj virasana Polozaj djeteta
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Supta virasana
Lezeci junak
supta = opruzeno, pocivati
vira = hrabar ili vazan Covjek, junak, poglavica

Pectoralis Rectus abdominis

4 vzg//lllﬁ’

Rectus femoris

Latissimus Psoas Gluteus Tibialis
dorsi major maximus anterior

Extensor  Tibialis Extensor

hallucis anterior  digitorum

longus longus Peroneus
longus

Latissimus

Klasifikacija i razina
Istezanje prepona u leZze¢em poloZaju srednje teZine

Radnje zglobova

Aksijalna ekstenzija kraljeSnice (u potpunoj inacici poloZaja); kontranutacija
sakroilijakalnog zgloba; ekstenzija, interna rotacija i adukcija kuka; fleksija
koljena i medijalna rotacija tibije; plantarna fleksija sko¢nog zgloba; rotacija
skapule prema gore, abdukcija, elevacija skapule; fleksija, eksterna rotacija
glenohumeralnog zgloba; fleksija lakta.
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Aktivni

LeZeci junak je poloZaj za kukove u kojem je cilj to vise se opustiti i prepustiti
gravitaciji. Doniji trbusni misi¢i mogu se aktivirati kako bi se sprijecila
hiperekstenzija lumbalne kralje3nice i izduzio psoas major.

Istezanje

Rectus abdominis, psoas major (donji dio u pocetku i gornji dio kako se zalazi
dublje u polozaj), iliacus, rectus femoris, mozda tensor fascia latae, gluteus
medius i minimus; vastii, tibialis anterior, extensor digitorum longus,
extensor hallucis longus; piriformis, gemelli i obturator internus (zbog
interne rotacije i adukcije); adductor longus i brevis (zbog interne rotacije i
ekstenzije); pectineus (zbog ekstenzije kuka).

Prepreke i napomene

Postoje mnoge inacice poloZaja ruku u ovom poloZaju — sa strane, iznad glave,
oslonjeni na laktove (za manje fleksibilne). Ako je latissimus dorsi krut, istezanje
ruku iznad glave moze povecati hiperekstenziju kraljeSnice s obzirom na to da je
hvatiste latissimusa u donjem dijelu leda.

Buduci da je za mnoge ljude ekstenzija kukova u internoj rotaciji teza nego u
eksternoj rotaciji, supta virasana ,tjera" zdjelicu da pokaZze stvarnu fleksibilnost
prepona. Polozaj cesto pocinje kao ekstenzija kraljesnice, posebice ako su fleksori
kuka kruti, s obzirom na to da su noge fiksne u internoj rotaciji zbog pritiska
tezine tijela.

Ako su ekstenzori kuka kruti i polozaj se ,forsira”, sila se moZe prebaciti na
doniji dio leda ili na koljena. U svakom slu¢aju, polozaj treba zauzeti tako da se
omoguci maksimalna ekstenzija kukova; dodirnuti pod manje je vazno.

Buduci da se opterecuju koljena, aktivno koriStenje stopala i izbjegavanje
supinacije vazno je kako bi se odrzao integritet koljena.

Ako se pripazi na internu rotaciju i ekstenziju kukova, ovo moze biti izvrstan

v

pogorsati bolove u donjem dijelu leda.

Disanje

Napetost u psoasu i trbusnom zidu stvara straznji i prednji pritisak na trbusnu
Supljinu. Taj efekt se pojacava kada se aktiviraju trbusni misi¢i kako bi se izravnala
lumbalna krivulja. Zbog toga pozZeljni obrasci disanja rabe pokrete iznad i ispod
mjesta u kojima je pritisak na trbuSnom zidu.

NaglaSavanje torakalnih pokreta disanja na donjem dijelu rebrenog luka
pomaze mobilizirati gornji dio kraljeSnice i ramena. Fokus na pokrete zdjeli¢ne
dijafragme pomaze u opustanju napetosti u kukovima, preponama i podrucju
gluteusa.
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Balasana
PolozZaj djeteta
bala = malo, djecje, ne posve razvijeno ili izraslo

Ekstenzori kraljesnice

Tibialis anterior
Extensor digitorum longus
Peroneus tertius

Peroneus brevis

Klasifikacija i razina

Osnovni kle¢e¢i pretklon
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Radnje zglobova

Puna fleksija kraljeSnice (moZda blaga cervikalna ekstenzija, ovisno o poloZaju
glave ili duzini vrata); fleksija, neutralna rotacija, adukcija kuka; fleksija
koljena; plantarna fleksija sko¢nog zgloba; rotacija skapule prema dolje
i adukcija; interna rotacija glenohumeralnog zgloba; ekstenzija lakta;
pronacija podlaktice.

Aktivni

Gravitacija povlaci tijelo dublje u ovaj polozaj.

Istezanje

Izazov u ovom polozaju je dovesti sjedece kosti do peta i ¢elo do poda. Kako
biste to ucinili, mnogi dijelovi se moraju istegnuti: ekstenzori kraljesnice,
gluteus maximus, piriformis i ostali rotatori, straznja loza, gluteus medius i
minimus (zbog adukcije kuka), tibialis anterior, peroneus tertius, extensor
digitorum longus i brevis te extensor hallucis longus i brevis u stopalima.

Prepreke i napomene

Varijacije uklju€uju Sirenje koljena (abdukciju kukova), Ssto moze dovesti do
naglasenije neutralne ekstenzije u kraljesnici i napraviti prostor za trbuh; istezanje
ruku iznad glave; spajanje peta s rukama; preklapanje ruku ispod Cela; i okretanje
glave na jednu stranu.

Ponekad dolazi do zaguSenja u prednjem dijelu kukova, $to moze prouzroditi
koristenje fleksora kuka kako bi se tijelo povuklo prema bedrima, umjesto da
se dopusti gravitaciji da obave tu radnju. Koristenje pomo¢énih sredstava moze
pomodi pri ovom opustanju.

Restrikcije se mogu osjetiti na gornjem dijelu stopala, ako su ekstenzori noznih
prstiju napeti ili ako postoji manjak mobilnosti u kostima stopala. Takoder, slabost
unutarnjih misica stopala ¢e Cesto rezultirati gréenjem u ovom i sli¢nim polozajima
(poput virasane i vajrasane).

Disanje

Dok su kukovi posve u fleksiji ili aducirani, a prednji dio torza oslonjen na
prednji dio bedara, pokreti disanja u trbuhu i prednjem rebrenom luku uvelike
su ograniceni. To zahtijeva vise pokreta u straznjem dijelu struka i rebrenom

luku. Zato, ako postoji napetost u ovim podrucjima, u ovom se poloZaju mozete
osjecati kao da se gusite.
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Ustrasana
PolozZaj deve
ustra = deva

Psoas major

Rectus femoris

Vastus lateralis

Straznja loza

Apeks
Sternokleidomastoid plu¢a
Deltoid Pectoralis
minor

e o . Pectoralis
Klasifikacija i razina major

Osnovni klecedi polozaj sa

savijanjem tijela unatrag Rectus

abdominis
Radnje zglobova

Ekstenzija kraljeSnice; ekstenzija i interna rotacija kuka; ekstenzija koljena;
rotacija skapule prema dolje, adukcija, elevacija skapule; eksterna rotacija,
ekstenzija, adukcija ruke; ekstenzija lakta.

Aktivni

Gravitacija vuce torzo u savijeni polozaj prema natrag, koji se kontrolira
radnjama ruku i ekscentri¢nim djelovanjem fleksora kraljesnice.

Ruke: Triceps ispruza glenohumeralni zglob i zglob lakta; trapezni i romboidni

.....

glenohumeralni zglob, a subscapularis ga stiti s prednje strane.
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vanijski), interkostali, subkostali, iliacus te psoas major i minor takoder rade
ekscentri¢no kako bi zastitili lumbalnu kraljeSnicu.

Noge: rectus femoris radi ekscentri¢no nasuprot teZine zdjelice koja se pomice
prema natrag, a vasti rade koncentri¢no kako bi pritisnuli goljenice o pod.
Straznja loza i adductor magnus takoder rade ekscentri¢no — uglavnom
kao stabilizatori koljena i kukova.

Istezanje

Ruke: pectoralis major i minor, coracobrachialis, biceps i prednji deltoid se
isteZu.

Kraljesnica: u cervikalnoj kralje3nici prednji mii¢i tijela koju su ranije
spomenuti rade po duzini, ali sternokleidomastoid se treba istegnuti i
opustiti kako bi se izbjeglo da se doniji dio lubanje ne povuce prema atlasu
kao i disanju (kasnije o tome). U torakalnom podrug¢ju, interni interkostali
istezu se otvaranjem rebrenog luka kao i skaleni (koji su kranijalni nastavak
interkostalnih slojeva).

Prepreke i napomene

U polozaju deve blaga interna rotacija nogu preporucuje se kako bi se
sakroilijakalni zglob odrzao stabilnim, Sto ¢e i¢i vise u korist ekstenzije kuka i
kraljeSnice, a ne sakroilijakalnoj protunutaciji (5to se zbiva kad tijekom izvodenja
osjecate , doniji dio leda").

Pronaci to¢ku zdrave ekstenzije kraljeSnice u donjem dijelu vrata ili na gornjem
dijelu torakalne kralje3nice moZe predstavljati veliki izazov. Pomaze da se fokusira
na opustanje sternokleidomastoida koristec¢i ekscentricnu snagu dubokih prednjih
trapezoida formiraju ,, policu” koja u ovom poloZaju moze posluziti kao oslonac
za dio teZine glave.

Deva je intenzivno istezanje za probavni sustav, posebice jednjak.

Disanje

Kod ustrasane, torakalne strukture se odrzavaju u poloZaju , udisaja" i isteze se
trbusni zid. Zbog toga tijelo ima smanjenu sposobnost ,,normalnog” disanja.
Trik je da se pronade podrska dubljih trbusnih midi¢a tako da se mogu smanijiti
radnje na povrsini. Tada je moguce primijetiti zanimljivu vezu izmedu najdubljih
slojeva povrsinskih misi¢a vrata (skalena) i pokreta disanja u apeksu pluéa, Cije je
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Eka pada rajakapotasana
PolozZaj kraljevskog goluba s jednom nogom
eka = jedan
pada = stopalo, noga
raja = kralj, kraljevski
kapota = golubica, golub
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Klasifikacija i razina

Napredni kleceéi polozaj sa savijanjem leda unatrag

Ovaj se polozaj svrstava medu klecece jer je takav pocetni polozaj, ali oslonac
zapravo nije klece¢i. Ova asana ima jedinstveni oslonac: straznji dio prednje noge
i prednji dio straZznje noge. Isti oslonac, ali s ispruzenim koljenima, bio bi polozaj
hanumanasana.

Radnje zglobova

Ekstenzija kraljeSnice. Prednja noga: nutacija; fleksija, eksterna rotacija i
abdukcija kuka; fleksija koljena; supinacija sko¢nog zgloba i stopala.
StraZnja noga: protunutacija; ekstenzija, interna rotacija i adukcija kuka;
fleksija koljena; plantarna fleksija sko¢nog zgloba.

Aktivni

Kraljesnica: ekstenzori kraljeSnice rade kako bi pomakli leda unatrag; zatim
ekstenzori i kosi trbusni misi¢i rade da odrze ravnotezu i orijentaciju prema
naprijed. Aktivnosti kraljeSnice u ovom polozaju vrlo su sli¢éne onima u
poloZaju natarajasana (pogledajte poglavlje 4), iako je aktivnost gravitacije
malo druk¢ija (ima manje uvijanja zdjelice prema naprijed pa zato ima vise
aktivnosti u straznjem dijelu kuka).

StraZnja noga: iste aktivnosti kao i kod poloZaja natarajasana; interna rotacija i
ekstenzija ¢ine zglobnu ¢ahuru vrlo zategnutom.

Ruke: isto kao i kod poloZaja natarajasana.

Prednja noga: gravitacija je glavna sila. Straznja loZa, gluteus maximus i
peroneali rade ekscentri¢no, pritiskanjem od tlo, kako bi odrzali polozaj.

Istezanje

Kad je prednja noga abducirana, opcenito se rotatori manje istezu, iako se
obturator externus i quadratus femoris malo u abdukciji vise istezu. Vise istezanja
se zapravo osjeti u straznjoj lozi, unato¢ fleksiji koljena.

Kada je prednja noga abducirana, fleksija i adukcija kuka uglavnom isteze
piriformis, obturator internus i gemelli, a obturator externus i quadratus femoris
nesto manje.

Kad je koljeno vise u ekstenziji u prednjoj nozi (prema 90 stupnjeva fleksije),
rotacija kuka se uvelike povecéava. Ta se aktivnost moze osjetiti u gluteus
mediusu i minimusu i/ili adductor magnusu ili adductor longusu. Ova radnja vise
opterecuje koljeno, posebice ako postoje restrikcije u kuku, a koljeno je mnogo
osjetljivije na djelovanje rotacijskih sila kada se nalazi pod kutom od 90 stupnjeva.
Aktivnosti u stopalima i sko¢nim zglobovima pomazu stabilizirati i zastititi koljeno.
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Prepreke i napomene

i gluteusi trebaju raditi ekscentri¢no kako bi rasporedili djelovanje gravitacijske
sile Sirom cijelog oslonca poloZaja, a ne odmah opteretiti hvatiste straznje loze i
koljeno.

Kao i kod svih polozaja, posebice kod slozenijih, moguce je imati razli¢ito
iskustvo pri njegovom izvodenju, ovisno o snazi, ravnoteZi i rasponu pokreta
pojedine osobe.

Varijacija

Pretklon prema naprijed

Piriformis Bedreni Zivac

Ova varijacija pojacava aktivnost straznje loze
prednje noge zbog dublje fleksije kuka i radi
prebacivanja viSe tezine preko prednje noge.
Istodobno, smanjuje aktivnost u straznjem kuku i
kraljeSnici. Adukcijom prednje noge, piriformis se
postavlja u poloZaj istezanja.

Ovo je vjerojatno najcedce izvodeno istezanje
za neslavni piriformis. Buduci da taj misi¢ prelazi
preko najveéeg zivca u nasem tijelu, bedrenog,
napetost u ovom misi¢u moze biti uzrok isijasa.

Biceps
femoris

Vastus

Ova varijacija poloZzaja goluba pomaze opustiti lateralis
napetost u piriformisu u uglavnom pasivnom, Bedreni
opustenom poloZaju, za razliku od pravog Zivac
polozaja goluba koji zahtijeva aktivniji oslonac. f:;isr

Buduci da je duboki stabilizator kuka, piriformis
treba istezati barem punu minutu kako bi se
opustio njegov refleks istezanja i kako bi se
moglo poceti s istezanjem. Prije opustanja
misi¢nih vretena, glavni osjecaj je zapravo otpor
miSi¢a istezanju kako bi se zastitili od ozljede.
Kad ovaj polozaj gledamo odozdo, mozemo
jasno vidjeti da se u njemu takoder isteze bedreni
Zivac.

Inacica pretklona prema naprijed
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llustracije dolje pokazuju vezu izmedu bedrenog Zivca i misi¢a piriformis u
sliede¢im polozajima:

1. neutralni polozaj kuka (slika a)

2. eksterna rotacija i abdukcija, koje zapravo skracuju piriformis (slika b)

3. fleksija kuka, kojom pocine istezanje piriformisa i ostalih vanjskih rotatora
(slika c)

4. fleksija kuka u kombinaciji s adukcijom, koja stavlja piriformis u polozaj
maksimalnog istezanja, zajedno s bedrenim zivcem (slika d).

Kad ovaj poloZaj za istezanje zauzimate iz kle¢eéeg polozaja, kuk se ve¢ nalazi
u fleksiji. Zatim se eksterno rotira dok se postavlja u maksimalnu fleksiju i zatim
se pomice u adukciju prije nego Sto se na njega prebaci tezina tijela. Kao $to smo
spomenuli, postavljanje koljena pod kut od 90 stupnjeva uvelike povecava obrtne
sile na kuk, a time i istezanje rotatora, ali predstavlja ve¢u opasnost za koljeno.

Piriformis

Bedreni zivac

Sakrotuberalni
ligament i prikaz
njegove veze

s hvatistem
straznje loze

c U e d
Kuk, bedreni Zivac i piriformis u Cetiri poloZaja dok prelaze u polozaj goluba s pretklonom:

(a) neutralno, (b) eksterna rotacija, (c) eksterna rotacija i fleksija, te (d) eksterna rotacija,
fleksija i adukcija.
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Parighasana
Polozaj zasuna
parigha = Zeljezni zasun za zaklju¢avanje vrata

A

/

Latissimus dorsi

Interkostali

Vanjski
kosi trbusni
misici

Klasifikacija i razina

Osnovno kle¢e¢e bo¢no
savijanje

Gracilis

Radnje zglobova

Lateralna fleksija kralje3nice (mala rotacija da se odrZi neutralan polozaj),
cervikalna rotacija i ekstenzija, sakroilijakalni zglob u neutralnom polozaju.
Stajaca noga: neutralna ekstenzija kuka, adukcija, interna rotacija kuka;
fleksija koljena; dorzifleksija sko¢nog zgloba (kako bi se pritisnuo o pod
radi odrzavanja ravnoteze). Ispruzena noga; fleksija, eksterna rotacija,
abdukcija kuka; ekstenzija koljena; plantarna fleksija sko¢nog zgloba.
Gornja ruka: rotacija skapule prema gore i elevacija; eksterna rotacija,
elevacija, fleksija glenohumeralnog zgloba; ekstenzija lakta; supinacija
podlaktice. Donja ruka: skapula u neutralnom polozaju; eksterna rotacija
glenohumeralnog zgloba; supinacija podlaktice.

Aktivni

KraljeSnica: gravitacija gura tezinu torza prema podu, pa se gornja strana
(duga strana) isteze ekscentri¢no u vanjskim kosim trbusnim misi¢ima.
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Takoder, kako se prednji dio tijela ne bi okrenuo prema ispruzenoj nozi,

koncentri¢no.

Noge: ispruZzena noga: sartorius, piriformis, gemelli i oburator internus su
aktivni kako bi rotirali i aducirali nogu; straznja loza i piriformis rade kako
bi sprijecili da tijelo padne prema kuku i/ili hiperekstenziju koljena: soleus i
medius i minimus rade ekscentricno kako bi sprijecili preveliko lateralno
pomicanje kuka; adductor magnus odrzava internu rotaciju i ekstenziju
kuka, a kvadriceps ispruza koljeno kako bi se donji dio noge pritisnuo o tlo
radi odrZavanja ravnoteze, zajedno s dorzifleksijom sko¢nog zgloba.

Ruke: gonja ruka: serratus anterior za abdukciju u rotaciju skapule prema
gore; infraspinatus i teres minor za eksternu rotaciju glenohumeralnog
zgloba; deltoidi za podizanje ruke. Donja ruka je uglavnom opustena.

Istezanje

Gornja strana: romboidi, latissimus dorsi, duga glava tricepsa, interkostali,
i minimus, tensor fascia latae, gluteus maximus, rectus femoris, iliacus i
psoas na stajacoj nozi.

Ispruzena noga: straznja loza, gracilis, adductor magnus.

Prepreke i napomene

Pri bo¢nom savijanju rotacija kraljeSnice nastupa automatski kako zbog oblika
artikularnih ploha u kraljeScima tako i zbog spiralnih putova misi¢a. Kako bi
radnja ostala , ¢ista" lateralna fleksija, mora postojati kontrarotacija u rebrenom
luku. U ovom slucaju, gornja rebra rotiraju prema unutra, a donja rebra rotiraju
prema naprijed. Kako bi se to omogucdilo, aktiviraju se unutarnji kosi trbusni misici

Takoder, ako postoji napetost na vanjskoj strani kuka stajaé¢e noge (tensor
fascia latae, gluteus medius ili gluteus minimus), onda ¢e se taj kuk pokus3ati saviti
a ne ostati samo aduciran. Staja¢a noga treba pomoci pri ekstenziji kuka (pomocu
adductor magnusa i straznje loze) kako bi se to sprijecilo.

Kad postoji napetost u latissimus dorsi, podizanje ruke iznad glave moze
gurnuti rebreni luk prema naprijed (opéenito time stiS¢e rebra i onemogucuje
disanje) ili povuci skapulu prema dolje ¢ak i kad se ruka podize — tada moze doci
do udaranja tetive bicepsa ili supraspinatusa u akromion. Savijanje gornje ruke iza
leda uklanja taj problem i omogucuje da koncentracija ostane na pokretima torza.

Disanje

Koja se strana dijafragme viSe kre¢e u ovom poloZaju — gornja, istegnuta strana,
ili donja, stisnuta strana? Je li odgovor isti za obje strane tijela? IstraZite.
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Simhasana
PolozZaj lava
simha = lav

Platysma

Klasifikacija i razina

Osnovni kleceéi polozaj za
istezanje vilice

Radnje zglobova

Fleksija atlantookcipitalnog zgloba;
neutralna ekstenzija kraljesnice;
adukcija i elevacija o¢nih jabucica.

Temporomandibularni zglob predstavlja
teZiste lubanje, a atlantookcipitalni zglob
njegov je oslonac.
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Aktivni

Istezanje jezika podize hioidnu kost, aktivira probavni sustav te hioidne misice,
sternum, rectus abdominis, stidnu kost i misice zdjelice.

Snazni izdisaj (rika lava) aktivira tri dijafragme: torakalnu, zdjeli¢nu i vokalnu.
Misi¢ platysma se takoder moze aktivirati u poloZaju simhasana. Superiorni i

.....

Jezik

Zubi

Donja usnica

Vilica
Hioidna kost

Ekstenzija jezika

Istezanje

Misi¢i Celjusti: temporalis, masseter, lateralni i medijalni pterigoidi, jezik.

Masseter
Misi¢i Celjusti Polozaj temporo-
mandibularnog zgloba
Napomene

Simhasana stimulira i opusta niz ¢esto zanemarenih misi¢a. Jezik i ¢eljust mogu se
smatrati prednjim dijelom vrata, a cervikalna napetost moze Cesto biti povezana
s napetos¢u u ovim ustrojima. Takoder, platysma (plosnati, tanki, pravokutni
misi¢ koji pokriva predniji dio grla) moZze dobiti na tonusu tijekom simhasane.
Osim kozmetickih prednosti (slaba platysma povezana je s naboranom kozom
grla), svjesno kontrahiranje ovog misi¢a povecéava sposobnost da se on tijekom
udisanja opusti.

Kao varijacija, ovaj se polozaj takoder moze izvesti iz kleCeceg polozaja.
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