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Cwiczenia hatha-jogi w profilaktyce kregostupa

Wstep

Dolegliwosci bolowe kregostupa nie sa juz tylko problemem medycznym, lecz takze
spotecznym. Pojawiajg si¢ zwykle po 30 roku Zycia, a najwigksze nasilenie dolegliwos$ci
stwierdza si¢ pomigdzy 41 a 50 rokiem zycia. Nierzadko wystepuja one juz U studentow czy
nawet licealistow (Kiwerski, Fiutko 2001 s. 171-172). Bole "krzyza" nie zawsze wigza si¢ z
wyraznym anatomicznym uszkodzeniem kregdéw i krazkow miedzykrggowych. Czgsto pacjenci
uskarzaja si¢ na znaczne dolegliwosci, chociaz badania radiologiczne wykazuja jedynie
nieznaczne zmiany w kregach i krazkach migdzykregowych. Bezposrednia 1 najczestsza
przyczyng bolow plecow jest przecigzenie wigzadet kregostupa, na co organizm odpowiada
obronnym skurczem miesni przykregostupowych (http://www.gob.webpark.pl
[/rehabilitacja.html. http://www.poradnia.pl/podstrony/czytelnia/kregoslup.html). Dzieje si¢ tak
w wyniku wadliwej postawy, nieprawidlowego ulozenia ciata (np. podczas diugotrwatej
pozycji siedzacej, niewlasciwej pozycji podczas snu), w dlugotrwatym stresie oraz przy
cigzkiej pracy fizycznej. Najczgstsze czynniki ryzyka wystapienia dolegliwosci bolowych
kregostupa to m.in.: wysoki wzrost kobiet powyzej 170 cm i mgzczyzn powyzej 180 cm,
otylos¢, wiek powyzej 40 lat, czeste cigze, ostabienie mig$ni brzucha, wady postawy ciata i
urazy narzadu ruchu, stosowanie uzywek. Uprawianie niektorych sportéw takich jak hoke;,
pitka nozna, koszykéwka, biegi, gimnastyka sportowa, golf, zeglarstwo, kregle takze
predysponuje do wystapienia bolow kregostupa (Olex 2001 s.71,
http://www.poradnia.pl/podstrony/czytelnia/kregoslup.html).
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Szeroko rozumiana profilaktyka boléw kregostupa to nie tylko dbanie o prawidtowg postawe
ciala, ale przede wszystkim ruch - odpowiednie ¢wiczenia fizyczne, ktére wzmocnig gorset
mig$niowy 1 zwickszg ruchomos$¢ w stawach, szczegdlnie kregostupa. Celem niniejszej pracy
jest wigc zaprezentowanie ¢wiczen dobrych dla kazdego, kto chce mie¢ zdrowy kregostup 1

sprawne cialo.

Rola ¢wiczen hatha-jogi w profilaktyce zdrowego kregoshupa

Cwiczenia fizyczne hatha jogi lacza w sobie izometryczne napigcie miegéni z ich
rozcigganiem, a ponadto wydluzaja kregostup przez czynng prace mieéni, zwiekszaja
ruchomos$¢ w stawach i likwidujg przykurcze migsniowe. Wydtuzenie kregostupa odbywa si¢
poprzez ruch kosci ogonowej w dot wraz z jej ruchem w kierunku ko$ci fonowej, a przedniej
czg¢sci miednicy w gore, co rozciaga odcinek ledzwiowy, tagodzac tym samym lordoze
ledzwiowa. Ponadto nalezy uwypukli¢ klatke piersiowa 1 wydtuzy¢ tyl szyi, co sptaszcza kifoze
piersiowa i lordoze szyjng. Wydluzenie krggostupa przez aktywizacje mie$ni zmniejsza
obcigzenie krazkéw miedzykregowych w wyniku dziatania sity grawitacji. Cwiczenia w
skretach zwigkszaja ruchomos$¢ kregostupa angazujac migsénie krotkie kregostupa, wzmacniaja
miegsnie sko$ne brzucha i grzbietu, masuja narzady wewngtrzne, co sprzyja lepszemu trawieniu
1 wyszczupla tali¢ ksztaltujac zgrabng sylwetke. Sklony w przod zwiekszaja ruchomosé
kregostupa (uelastyczniaja go), likwiduja napiecia migSniowe odcinka ledzwiowego oraz
masuja narzady jamy brzusznej. Sktony w przéd przy wyprostowanych nogach likwiduja
przykurcze migéni tylnej strony ud (kulszowo-goleniowych) i wigzadet podkolanowych.
Sktony w tyt poprawiajg ruchomos¢ krggostupa, wzmacniajg mie$nie grzbietu, zapobiegaja
nadmiernemu  przecigzeniu  kragzkéw  miedzykregowych w  wyniku  dlugotrwalego
utrzymywania pozycji siedzacej. Ponadto ksztaltuja prawidtlowe wysklepienie klatki
piersiowej, co sprzyja jej rozszerzeniu i otwarciu. Cwiczenia w pozycjach lezacych odcigzaja
kregostup od ucisku osiowego, rozluzniaja, odpre¢zajg (lyengar 1966, Szopa 2004, Gorna,
Szopa 2005).

Proponowany przez nas zestaw ¢wiczen obejmuje pozycje stojace, siedzace, wygigcia do
przodu i do tyhu, skrety, pozycje lezace, pozycje rézne (lyengar 1966, Szopa 2004, Gorna,
Szopa 2005).

Pozycja kot
Kleknij ustawiajagc nogi na szerokos¢ bioder. Potdz dtonie na podtozu w takiej odlegtosci od
kolan, aby twoje ramiona i uda byly utozone prostopadle do podtoza, a tutdéw réwnolegle. Zrob

gleboki wdech wyciagajac do goéry szyje i opuszczajac w dot przéd ciata az do pepka.



Wypchnij jednocze$nie posladki do gory robiac wklesty kregostup. Nastepnie wydychajac
powietrze, opus$¢ gtowe jak najnizej 1 Wygnij kregostup ku gorze, rozciagajac migénie grzbietu.
Powtorz to ¢wiczenie kilkakrotnie zgodnie z twoim rytmem oddechu. Ruchy powinny by¢
wolne i ptynne jak u kota.
Oddziatywanie: rozciggnigcie, wzmocnienie i uelastycznienie kregostupa, wzmocnienie mig¢sni
brzucha, grzbietu i klatki piersiowej, ramion, relaks i odpr¢zenie ciata.

Pozycja pies z gtowg w dot
Przyjmij pozycje wyjsciowa jak do kota, tj. ukleknij i pot6z cate dtonie na podtodze tak, aby
ramiona i uda byty pod katem prostym do podtoza. Pamigtaj, zeby dlonie byty oddalone od
siebie na odleglo$¢ barkow a stopy na szeroko$¢ bioder. Przejdz na palce stop, unies§ biodra i
wyprostuj nogi. Stojac na palcach stop rozciggaj tylng stron¢ noég i wydluzaj kregostup, a
nastgpnie zacznij opuszczac piety przenoszac na nie ci¢zar ciata. Rozciagnij kark, trzymajac
glowe migdzy ramionami. Pozostan w tej asanie od 15 do 30 sekund, a nastgpnie powoli
powr6¢ do pozycji wyjsciowe].
Oddziatywanie: wydluzenie i wzmocnienie kregostupa, wzmacnianie mi¢$ni ramion i nég,
likwidacja przykurczy migéni kulszowo-goleniowych i $ciggien podkolanowych, wzrost energii
i usuwanie zmeczenia.

Pozycja gora
Stan prosto ze ztgczonymi wnetrzami stop 1 regkami wzdtuz bokow. Wyprostuj nogi, wydtuz
kregostup (wyciagnij si¢ jak najwyzej), otworz klatke piersiowa, wyprostuj rece wzdhuz bokéw
ciata. Pozostan w tej pozycji przez 15-30 sekund.
Oddzialywanie: wydtuzenie kregostupa, wzmocnienie migsni grzbietu i brzucha, ksztattowanie
prawidtowej postawy ciata.

Pozycja trojkgt
Stan w rozkroku, ustaw stopy réwnolegle do siebie w odleglosci okoto 1 metra, wyprostuj
nogi, unie$ rece do wysokosci ramion kierujgc dtonie w doét i rozciaggnij je w bok na tym
samym poziomie, co barki. Utrzymuj pionowy, wydtuzony kregostup wyciaggajac do gory
czubek gltowy i podwijajac kos¢ ogonowa. Pozostan w tej pozycji przez 15-30 sekund.
Oddziatywanie: wydtuzenie kregostupa, wzmocnienie migéni ramion i1 ndg, poprawa
koncentracji.

Pozycja namiot
Stan w pozycji gory, a nastepnie trojkata stawiajgc nogi szerzej. Utoz r¢ce na biodrach.
Wydluzajac kregostup 1 patrzac si¢ przed siebie zacznij wygina¢ si¢ do przodu. Utoz

rozciggniete dionie na podiozu na szeroko$¢ barkéw tak, aby palec wskazujacy doktadnie



wyznaczal kierunek na wprost ciebie. Wyprostuj rece i jesli to mozliwe, zrob wklesty
kregostup jak w jednej z faz pozycji kota. Zacznij powoli opuszczaé tutdow w dot, zginajac rece
w tokciach. Przesuwaj dlonie w kierunku linii stép, utrzymujac przedramiona prostopadte do
podioza i rownolegle wzgledem siebie. W fazie koncowej glowe oprzyj na podiozu lub
podporce, a dionie w linii stop. Pozostan w asanie przez 15-30 sekund, nast¢pnie ruchem
odwrotnym do wykonanego powrd¢ do pozycji gory.
Oddziatywanie: wydtuzenie i odciazenie krggostupa, rozciagnigcie migsni grzbietu w odcinku
ledzwiowym i kulszowo-goleniowych, wzmocnienie migéni nog.
Pozycja kij
Usiadz na podtodze ze ztaczonymi i wyprostowanymi nogami. Przyciagnij do siebie palce stop,
ut6z dlonie na podtozu przy biodrach, opierajac si¢ na palcach. Wydluz kregostup, podnies
klatk¢ piersiowg i otworz ja rozszerzajac zebra, unie$ do goéry brzuch, oddal topatki od
kregostupa nie wysuwajac barkéw do przodu, a tokcie przyciagnij do siebie.
Pozostan w tej pozycji tak dtugo jak chcesz i mozesz.
Oddziatywanie: wydhluzenie kregostupa, wzmocnienie migsni grzbietu i brzucha, rozciagnigcie
$ciegien podkolanowych oraz migéni tylnej strony ud, rozszerzenie i otwarcie klatki piersiowe;j.
Pozycja gora w siadzie
Usigdz w siadzie japonskim, opus¢ w dot kos¢ ogonowa 1 rozciaggnij dolny odcinek kregostupa,
wyciagnij rece ponad glowa, sple¢ palce rgk 1 przekrg¢ do gory nadgarstki (zrob tzw.
,koszyczek™). Pozostan w tej asanie przez 15-30 sekund, a nastgpnie opus¢ regce 1 rozluznij cale
cialo. Mozesz wykona¢ inne utoZenie rak, ukladajac wierzch jednej dtoni pomig¢dzy topatkami
z dotu a drugi z gory. Gdy rece nie zaktadajg si¢ na siebie, mozesz trzyma¢ w nich pasek,
starajac si¢ z czasem skraca¢ odstep miedzy rekami nie zaburzajac wydtuzenia kregostupa.
Oddzialywanie: wydtuzenie kr¢gostupa, wzmocnienie migsni grzbietu i brzucha, zwickszenie
ruchomosci w stawach barkowych oraz zmniejszenie sztywnosci W kolanach i kostkach.
Pozycja dziecka, pozycja bohater z glowa w dot
Usigdz w siadzie japonskim, opus¢ luzno rece wzdtuz ciata, wydtuz kregostup i powoli zginaj
tutow. Utrzymujac proste plecy staraj si¢ potozy¢ brzuch na udach, klatke piersiowg a
nastgpnie czoto na podtozu nie odrywajac posladkow od piet. Rozluznij ciato i odpoczywaj.
Jesli rece utozysz wzdhuz ciata to wykonate$ pozycje dziecka, jesli wyciagnates je do przodu —
pozycje bohatera z glowa w dot. Pozostan w tej asanie przez 30-60 sekund a nastepnie powoli

podnies glowe i1 tutow do pionu.



Oddzialywanie pozycji dziecka: rozluznienie ciata, rozciggniecie i odcigzenie kregostupa,
poprawa ukrwienia gtowy, zmniejszenie sztywnosci w kolanach i kostkach, rozciagnigcie migsni
czworogtowych uda.
Oddziatywanie pozycji bohater z glowa w dot: wydluzenie kregostupa, zwigkszenie
ruchomosci w stawach barkowych, kolanowych 1 skokowych.

Swierszcz
Pot6z sie na brzuchu z r¢kami wyciagnigtymi wzdtuz ciata. Przewrd¢ si¢ na bok ciata, $cisnij
dlonie w piesci i umies¢ je pod sobg jak najnizej prostopadle do podioza. Staraj si¢
wyprostowaé je w tokciach. Oprzyj lekko podbrodek na podtodze i unie$ wyprostowane nogi
starajgc si¢ utrzymaé wydluzony kregostup. Nogi utrzymuj nad podioga jak najdiuze;j.
Nastgpnie bardzo powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej. Uwaga: zwracaj uwage przede
wszystkim na wydtuzanie ciata traktujac podnoszenie nog jako ruch wtorny.
Oddziatywanie: wydtuzenie 1 uelastycznienie kregostupa, wzmocnienie migs$ni grzbietu,
posladkow i tylnej strony nog.

Poétmostek
Pot6z si¢ na podlodze w pozycji relaksacyjnej. Zegnij nogi 1 uldz je na szerokos¢ bioder.
Sprobuj chwyci¢ dlonmi za kostki, jesli masz z tym trudnosci uzyj paska i ople¢ nim nogi.
Unies$ biodra i wypchnij plecy ku gorze, nie odrywajac piet od podtoza. Rozciaggnij przdd ciata.
Pozostan w tej asanie od 15 do 30 sekund, a nastgpnie powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowe;,
opuszczajac najpierw barki, potem plecy i biodra.
Oddzialywanie: wzmocnienie migéni grzbietu i1 posladkow, uelastycznienie kregostupa,
rozciggnigeie migsni klatki piersiowe;j.

Pozycja skret z siadu japonskiego
Usiagdz w siadzie japonskim, unie$ do goéry posladki i usiagdZz po prawej stronie stop. Wydtuz
krggostup a nastgpnie skrg¢ tuldow w prawo zaczynajac ruch od podstawy kregostupa, a
konczac na szyi, wzrok skieruj tez w prawo pamigtajac o utrzymaniu rozciggnigtego kregostupa
prostopadtego do podtoza. Prawg rekg chwyc¢ sie za lewy tokie¢, lewa dton utéz na kolanie lub
udzie prawej nogi.
Pozostan w tej asanie 15-30 sekund, powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej, a nastgpnie wykonaj
¢wiczenie w lewa strong.
Oddzialywanie: wzmocnienie i uelastycznienie kr¢gostupa, wzmocnienie migs$ni skosnych
brzucha i mig$ni grzbietu.

Pozycja skret w siadzie



Usigdz z wyprostowanymi nogami, wydtuz kregostup. Zegnij prawa noge w kolanie i ustaw
stop¢ blisko posladka rownolegle do wyprostowanej lewej nogi. Utrzymujac przez caly czas
wydtuzony kregostup skreé¢ sie w prawo 1 poldz prawa reke jak najdalej z tylu na podiozu.
Podnies lewa reke do pionu i rozciagnij. Zegnij ja 1 zatoz tokie¢ po zewnetrznej stronie kolana
prawej nogi.
Pozostan w tej pozycji przez 15-30 sekund. Rozluznij si¢ i powoli wrd¢ do pozycji wyjéciowe;.
Wykonaj te asang w drugg stron¢ zmieniajac uktad nog.
Oddziatywanie: wzmocnienie i uelastycznienie kregostupa, zwigkszenie ruchomosci stawow
barkowych, ksztaltowanie wysklepienia klatki piersiowej, wzmocnieniec migéni skosnych
brzucha.

Pozycja embrion
Pot6z si¢ na plecach w pozycji relaksacyjnej. Zegnij nogi w kolanach i obejmij je ramionami.
Przyciagnij kolana do klatki piersiowej 1 przesun czoto w ich strone. Delikatnie rozkotysz ciato
na boki - w prawo i w lewo oraz do przodu i do tylu. Wykonaj to ¢wiczenie kilkakrotnie,
nastepnie rozluznij si¢ i potd6z w pozycji relaksacyjnej.
Oddziatywanie: rozciagniecie i masaz kregostupa, zwigkszenie elastycznosci migsni i wigzadet
kregostupa, masaz narzadow wewngtrznych sprzyjajacy lepszemu trawieniu.

Pozycja skret tutowia w lezeniu
Lezac na plecach w pozycji swobodnej, zegnij nogi w kolanach a nastepnie uldz je z prawej a
potem z lewej strony ciata. Jednoczesnie skrgcaj tutdw w przeciwng strong. Wykonaj to
¢wiczenie powoli, przytrzymujac w kazdym z utozen nogi przez kilkanascie sekund. Powtorz
je kilkakrotnie na kazdg ze stron a nastgpnie wro¢ do pozycji swobodne;.
Oddzialywanie: likwidacja napie¢ w odcinku ledzwiowym, rozluznienie i uelastycznienie
kregostupa, zapobieganie wystapienia rwy kulszowej i lumbago.

Krokodyl
Pot6z sie na brzuchu, ustaw stopy co najmniej na szeroko$¢ bioder dotykajgc wnetrzami ud
podioza 1 rozluznij si¢. Unie$ lekko do gory glowe, wyciagnij do przodu rece, zegnij je w
tokciach 1 pot6z dlonie na ramionach (prawa na lewym, lewa na prawym). Wyciagnij tak
skrzyzowane rgce przed siebie 1 opu$¢ je na podloge. Wyciagnij szyje i potéz brode na
ztaczonych nadgarstkach, zamknij oczy, rozluZnij si¢ 1 odprez.
Pozostan w tej asanie tyle ile zechcesz, nastepnie otworz oczy, powoli si¢ podnies 1 przystap do
dalszych ¢wiczen.
Oddziatywanie: odcigzenie kregostupa od ucisku osiowego

Pozycja martwego ciata



Pot6z si¢ na plecach, zegnij nogi w kolanach stawiajgc stopy na szeroko$¢ bioder. W tym

polozeniu ciata wydhiz kregostup rozciagajac ledzwie i uwypuklajac klatke piersiowa.

Ramiona ut6z wzdhuz ciata, otworz dtonie, wyprostuj nogi, po czym stopom pozwal swobodnie

opas¢ na zewnatrz. Ut6z wygodnie glowe, napnij, a nastepnie rozluznij cate ciato, zamknij

oczy, oddychaj spokojnie i bez wysitku.

Pozostan w tej asanie przez 1-5 minut.

Oddziatywanie: odcigzenie kregostupa od ucisku osiowego, rozluznienie.

Dyskusja

Wyprostowana postawa ciala osiggnigta przez czlowieka w toku rozwoju filogenetycznego z

punktu widzenia statyki i kinematyki postawy ciata nie jest jeszcze doskonata. Istniejg tzw.

,»stabe punkty” utrudniajace prawidtowe funkcjonowanie narzadow. Ma to swe odbicie w

statyce 1 kinematyce, co wg. Marneffe objawia si¢ nastepujaco (Wilczynski 2001 s. 34):

Glowa ma tendencj¢ do przemieszczania si¢ w przod, a jej prawidlowe utrzymanie wymaga
znacznej pracy mi¢sniowej.

Obrecz barkowa wraz z konczynami gornymi taczy sie z kregostupem tylko za pomoca
miesni. Ich oslabienie moze spowodowac przemieszczenie si¢ w przdd obreczy barkowej 1
utrudnia¢ oddychanie.

Miednica musi utrzymywaé cigzar tutowia, glowy 1 konczyn gornych. Unoszenie jej
przedniego brzegu korzystne dla utrzymania postawy ciala przez zlagodzenie lordozy
ledzwiowej utrudniajg wigzadta biodrowo-udowe.

Filary dzwigajace ciato i jednocze$nie zapewniajgce lokomocje to u cztowieka tylko dwie
konczyny dolne, co wymaga od nich znacznej masy mig$niowej. Bardzo wazna rola
przypada stopom, ktére musiaty przystosowac si¢ do utrzymania rownowagi i chodu
wydtuzajac si¢ oraz wyksztatcajac sklepienia podtuzne 1 poprzeczne.

Migénie brzucha peilniag wazng role utrzymujac narzady jamy brzusznej, uczestnicza w
oddychaniu oraz wspotdziataja z przepong. Ich ostabienie moze zaburzaé¢ utrzymanie

prawidtowej postawy ciata.

Reasumujac, ewolucja krggostupa w przystosowaniu si¢ do dwunoznej postawy okazata sig¢

niewystarczajaca, czego nastepstwem sa jego nadmierne przecigzenia. Jesli doda¢ do tego fakt,

ze wspotczesny czlowiek znacznie wigcej siedzi niz jest w ruchu, stanowi to powazne

zagrozenie, nie tylko dla kregostupa, ale calego ciata. Siedzacy tryb zycia powoduje

przeciazenie struktur kregostupa, ostabia migénie, sprzyja nadwadze (Kiwerski, Fiutko 2001 s.



51). Zycie w ciaglym stresie, w pogoni za pieniedzmi i sukcesami takze nie stuzy dobrze
naszemu zdrowiu.

Proponowane przez nas ¢wiczenia nie tylko poprawiaja wytrzymato$¢, wzmacniajg migsnie i
likwidujg przykurcze, ale takze ksztattujg nawyk poprawnego ,,trzymania si¢”, pokazujg jak
prawidtowo oddychaé, jak si¢ odpreza¢ i relaksowaé, a przede wszystkim uswiadamiajg
potrzeby wilasnego ciata i ucza wstuchiwac si¢ w nie. Dlatego wlasnie ¢wiczenia hatha-jogi sa
nielicznymi, ktére mozna wykonywac bez wzgledu na wiek, pte¢ czy sprawnos¢ fizyczna, o tak
szerokim oddzialywaniu, ktérego potrzebuje nasze ciato. Zblizone do ¢wiczen jogi dzialanie na
narzad ruchu maja ¢wiczenia korekcyjne. Niestety ich dostepnos¢ jest ograniczona, bowiem sg
przeznaczone dla dzieci, gléwnie tych z wadami postawy ciala. Ogodlnie dostepne formy
rekreacji ruchowej rzadko taczg w sobie tak szeroki wachlarz dobroczynnego dziatania na ciato
cztowieka. Aerobic ksztattuje og6lng wytrzymatos¢ aerobowa, jednak nie akcentuje si¢ tutaj
¢wiczen rozciggajacych, rzadko zwraca si¢ uwage na prawidlowa postawe, za$ niektore
odmiany aerobiku, jak np. aerobic hi-lo, high impact, power step moga przecigza¢ narzad ruchu
z uwagi na czgste podskoki wykorzystywane w choreografii. Inne formy fitness, np. TBC,
ABT, ¢wiczenia na sitowni takze nie maja tak szerokiego spektrum dobroczynnego dziatania
na ciato jak wzmiankowane ¢wiczenia hatha jogi. Wigkszos$¢ z nich ogranicza sig¢ tylko do
wzmacniania mies$ni, najczeSciej przy rytmicznej muzyce oraz bardzo krotkiego ich
rozciagnigcia, zwykle pod koniec treningu.

Praktycznie zadna forma aktywnos$ci ruchowej nie niesie w sobie tak Szerokiego
oddziatywania na ciato. Nie tylko w sensie fizycznym, ale takze w psychicznym — lagodzac
stresy, niosgc uspokojenie 1 odprezenie oraz zdrowotnym — stymulujac uktad odpornosciowy,

regulujagc metabolizm i poziom hormonéw (Lalvani 2003 s. 14-15).
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