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GIBKOSC STUDENTOW WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
ORAZ CWICZENIA ROZCIAGAJACO-RELAKSACYJINE
OPARTE O SYSTEM HATHA JOGI

Joga staje si¢ obecnie coraz bardziej popularng formg aktywnosci fizycznej w kazdym
wieku i niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej. Wszyscy mogg znalez¢ ¢wiczenia
odpowiednie do swoich potrzeb 1 mozliwosci.

Cwiczenia fizyczne jogi (hatha jogi), zwane asanami, bazujg na symetrycznej pracy
mig$ni, wzmacniaja je, a przede wszystkim przywracaja wlasciwg ich elastycznosé.
Cwiczenia jogi odznaczaja sie powolnoscia i precyzja ruchu w okreslonej ptaszczyznie. Hatha
joga to takze specjalne techniki oddechowe (pranayama) i pozycje relaksujace. Cwiczenia
relaksacyjne sa bardzo waznym elementem praktyki jogi, pozwalaja rozluzni¢ migsnie
i usung¢ ich zbedne napigcia. Liczne badania potwierdzaja zdrowotne walory ¢wiczen hatha
jogi [1, 4,5, 8,10, 11, 13, 14, 15, 16].

Jednym z wazniejszych efektow ¢wiczen jogi jest znaczna poprawa gibkosci — istotnej
komponenty sprawnosci fizycznej [8, 10, 15]. W przypadku osob trenujacych, odpowiednia
gibko$¢ zapewnia prawidlowag ruchomos$¢ w stawach, zapobiega kontuzjom, poprawia
zwinno$¢ ogdlng oraz sprzyja lepszemu opanowaniu specjalistycznej techniki, przydatnej
w danej dyscyplinie sportu. Asany hatha jogi wplywaja rowniez na ogolng harmoni¢ ciala,
lepsza koncentracje, umiejetnosc relaksu i elastycznos$¢ migsni [5, 7, 16].

Celem pracy jest ocena elastycznosci wybranych grup migsniowych u studentow
wychowania fizycznego. Ponadto proponujemy ¢wiczenia zwigkszajace ruchomo$é stawow

oraz relaksacyjne, oparte na systemie hatha jogi, ktore sg wskazane takze dla sportowcow.



Material i metody badan

Oceng elastycznosci wybranych grup migsniowych w obrgbie stawoéw barkowych
i biodrowych objeto 35 kobiet i 59 m¢zczyzn — studentéw Il roku wychowania fizycznego
AWF w Katowicach. Studenci — sportowcy stanowili 86% badanych. Wsrod kobiet
dominowaly siatkarki i pitkarki reczne, wérdd mezczyzn — pitkarze nozni i siatkarze. Srednia
wieku badanych kobiet wynosita 20,6+0,9 lat, zas mezczyzn 20,6+0,7 lat.

W badaniach postuzono si¢ testem $ciennym (Degi), testem Thomasa oraz probg
pseudo-Lasequa (test dla mig$ni kulszowo-goleniowych) [2, 17]. Wykrywaja one ewentualne
przykurcze, $wiadczace o nieodpowiedniej elastyczno$ci migsni, ograniczajacych ruchy
w stawach.

Ponadto zmierzono wysoko$¢ i masg¢ ciata oraz obliczono wskaznik wzglednej masy

ciata (BMI).

Wyniki badan
Srednie wysokoS$ci 1 masy ciala oraz wskazania BMI wyniosty u kobiet: 167,1+8,3 cm,
59,5+8,9 kg, 21,3+2,3 pkt, zas u me¢zczyzn odpowiednio: 181,5+6,7cm, 77,449 kg, 23,5+2,1
pkt.
Na podstawie testow wykrywajacych ewentualne przykurcze migsni piersiowych (test
Degi), zginaczy stawow biodrowych (test Thomasa) oraz kulszowo-goleniowych (proba
pseudo-Lasequa) stwierdzono, ze wystepuja one U 8,6-32,2% badanych studentow (tab. 1).
Zatem pomimo znacznej sprawno$ci ogoélnej, €O jest specyfika studiow wychowania
fizycznego, czgs¢ studentow miata czynnosciowe przykurcze migsniowe.
Tabela 1

Przykurcze miesniowe studentow wychowania fizycznego

Ocena Kobiety Mezczyzni
Rodzaj testu przykurczow strona lewa strona prawa strona lewa strona prawa
mig$niowych
n % n % n % n %
Test Degi Mig$nie 7 20 6 17,1 13 22 13 22
piersiowe
Test Thomasa | zginacze stawu 3 8,6 4 11,4 9 15,3 11 18,6
biodrowego
Proba pseudo- Mmiegsnie 4 11,4 3 8,6 17 28,8 19 32,2
Lasequa kulszowo-
goleniowe




Znaczna cze$¢ studentow III 1 IV roku wybierajacych joge jako jedng z form
aktywnos$ci ruchowej ma problemy z wykonaniem prostego sktonu w przod bez zginania
kolan, a nawet z przyjeciem pozycji siadu prostego z wlasciwym utozeniem kolan (bez ich
zginania) i wyprostowanym kregostupem. Ograniczenia ruchomos$ci w stawach, wynikajgce
z czynno$ciowego skrocenia migsni czgsciej dotycza mezczyzn niz kobiet. Zatem dla oséb
uprawiajacych sport wskazane sg ¢wiczenia rozciggajace 1 relaksujace oparte na systemie
hatha jogi.

Proponowany system ¢wiczen fizycznych jogi powinien by¢ selektywnie oceniony
przez trenera danej dyscypliny sportu. Jezeli dana osoba trenuje z pelng $wiadomosciag
osiggnigcia sukcesu sportowego, to powinna zabiega¢ 0 zwigkszenie gibkosci. Celem
proponowanych ¢wiczen jest m.in. dazenie do poprawnej postawy ciata, poprawy gibkosci
(dla przecigtnego cztowieka jest ona miarg komfortu zycia) i zmniejszenia ewentualnych

dolegliwos$ci bolowych wynikajacych z przecigzen treningowych.

Ogolne zasady wykonywania éwiczen jogi

Cwiczenia fizyczne jogi (asany) nalezy wykonywa¢ z zachowaniem nastepujacych

zasad (czesto odmiennych od treningu sportowego):

1. Rodzaj ¢wiczenia dobiera¢ rozwaznie uwzgledniajac stan wlasnego ciata ,.tu 1 teraz”.

2. Sposob ich wykonania to powolne wchodzenie w pozycjeg, trwanie w niej (maksymalnie
rozluZzniajac migénie) oraz powolny powrdt do pozycji wyjsciowe;.

3. Wazne, aby przez taki sam okres wykonywa¢ ¢wiczenia na jedng i drugg strong.

4. Miejsce do ¢wiczen powinno zapewnia¢ spokoj i koncentracje¢ na wykonywanych
czynnosciach.

5. Cwiczenia nalezy wykonywaé o pustym zotadku, im ciezszy positek, tym wymagana jest
dhuzsza przerwa przed ¢wiczeniami [7, 12].

W kazdej pozycji (asanie) akcentuje si¢ wydtuzanie kregostupa czynng pracg migsni,
co odcigza krazki migdzykregowe, a takze rownomiernie wzmacnia migénie, gtdwnie grzbietu
I brzucha [4]. Wydhuzanie kregostupa odbywa si¢ poprzez ruch kosci ogonowej w dot wraz
z jej ruchem w kierunku ko$ci lonowej, a przedniej czesci miednicy w gore, co rozciaga
odcinek ledzwiowy i tagodzi lordoze¢ ledzwiowa. Ponadto nalezy uwypukli¢ klatke piersiowa
i wydtuzy¢ tyt szyi tak, aby glowa znajdowata si¢ w tzw. plaszczyznie frankfurckiej, czyli
krawedz przysrodkowa oczodotu i otwor uszny zewnetrzny powinny znajdowac si¢ W jednej
ptaszczyznie rownoleglej do podtoza. Wptywa to na sptaszczenie kifozy piersiowej i lordozy

szyjnej [4, 7].



Cwiczenia fizyczne oparte na systemie hatha jogi
1. Pozycja gory (fot. 1). Stan prosto, jesli mozesz zlacz przysrodkowe krawedzie stop i duze
paluchy. Wyprostuj nogi podciagajac rzepki, wydtuz kregostup podwijajac kos¢ ogonowa,
uwypuklij klatke piersiowa i wydtuz tyt szyi. Wyprostuj rgce. Patrzac przed siebie staraj
sie trwa¢ w tej pozycji do minuty. Cwiczenie Kksztaltuje nawyk prawidtowej postawy,

wzmacnia mig¢snie posturalne i odcigza kregostup od ucisku osiowego.

Fot. 1. Pozycja gory przodem (a) i bokiem (b)

2. Sklon w przéd (fot. 2). Stan w pozycji gory, a nastgpnie unie§ rece do gory. Opadaj
powoli w przoéd wydtuzajac krggostup i utrzymujac proste plecy. Utoz rece na podudziach
lub na podiozu lekko unoszac gtowe do gory. Jezeli mozesz, przyciagnij zebra do ud,
opus¢ glowe 1 wydhluzajac tyl szyi przyciagnij ja do kolan. Pozostan w tej pozycji do
minuty, a nast¢gpnie wro¢ do pozycji gory. Mozesz wykonaé tatwiejszy wariant tej asany,
rozstawiajac nogi na szeroko$¢ bioder oraz uktadajac r¢ce na biodrach lub na udach.
Dopiero w koncowej pozycji, czyli po wykonaniu sktonu, uléz dionie na podtozu lub
oprzyj o tydki. Cwiczenie wzmacnia kregostup i zwieksza jego ruchomo$é w plaszczyznie
strzalkowej, rozcigga migsnie kulszowo-goleniowe i trojgltowe tydki, zwigksza zakres

zgigcia biodra przy wyprostowanych kolanach.



a b

Fot. 2. Sklon w przéod

3. Pozycja wiezy (fot. 3). Z pozycji gory przenie§ prawa stope do przodu na odlegtos¢ okoto
1 m (fot. 3a). Ut6z obie stopy rownolegle do siebie i staraj si¢ nie skrgca¢ bioder. Utdz rgce
na biodrach i wykonuj opad tulowia w przod. Opu$¢ ramiona w dot
i ul6z dlonie na prawym podudziu, na podtozu lub na podporkach (fot. 3b). Pozostan w tej
pozycji do minuty, zmien ulozenie nég i wykonaj éwiczenie ponownie. Cwiczenie
rozcigga migsnie kulszowo-goleniowe nogi wykrocznej i migsnie trojgtowe tydki nogi

zakrocznej, jest dosc¢ intensywne.

a

Fot. 3. Pozycja wiezy




4. Pozycja kata rozciagnietego (fot. 4). Stan w duzym rozkroku kierujac palce stop
przysrodkowo i odwiedz ramiona rozciggajac konczyny gorne od topatek az po dlonie.
Obréé lewa stope 0 90° w lewo i w tym samym kierunku nieznacznie skreé¢ prawa stope,
dociskajac jej zewnetrzng krawedz do podloza. Staraj si¢ utrzymaé rozciggnigcie ciata

|w ptaszczyznie czotowej. Zegnij lewe kolano tak,

aby kos$¢ goleniowa byla prostopadta do podioza,

a kolano znajdowato si¢ doktadnie nad kostka.

Wyciagnij lewa r¢ke jak najdalej do boku w lewo,

a jednocze$nie wyciagaj tuldw w te strong

z zachowaniem prostych bokow. Nastepnie zegnij

tokie¢ 1 ut6z lewe przedrami¢ na lewym udzie.

Cofajac prawy bark unies do pionu prawa reke,

kierujac wnetrze dloni do przodu. Mozesz

dodatkowo obroci¢ glowe w prawo i skierowad

wzrok na wyciagnietg do gory dton.

Fot. 4. Pozycja kata rozciagnietego

Pozostan w tej pozycji do minuty a nastepnie wykonaj ja w prawa strong. Pamigtaj, Ze nie
jest to wygiecie w bok lecz wydtuzenie do boku z zachowaniem symetrii obu bokow
tutowia. Cwiczenie wydtuza kregoshup, wzmacnia mieénie posturalne i mieénie nog,

zwigksza ruchomos$¢ w stawach biodrowych.

5. Pozycja kata skreconego (fot. 5). Ukleknij na lewym kolanie, oprzyj lewa stope strona
grzbietowa o podloze, prawe podudzie ustaw prostopadle do podioza. Wyciagnij lewa reke
w gore wydhuzajac kregostup. Zaldéz lewy lokie¢ za prawe kolano wykonujac skret
w prawo. Prawg dion dotdz do lewej starajac
si¢, aby ztozone dtonie byly doktadnie na
wysokosci  mostka (na  $rodku  klatki
piersiowej). Pozostah w tej pozycji do
1 minuty, a nastepnie zmien ulozenie nodg
i kierunek skretu. Cwiczenie wzmacnia

kregostup 1 zwigksza jego ruchomos$¢

w plaszczyznie poprzeczne;.

Fot. 5. Pozycja kata skreconego



8.

Pozycja sierpa ksiezyca (fot. 6). Przyjmij pozycj¢ kleku prostego. Prawg stope wysun
daleko do przodu. Oprzyj keiuki na kosci
krzyzowej, pozostale palce na biodrach.
Podwin ko$¢ ogonowa, wydtuz kregostup
i uwypuklij klatke piersiowa. Opusé
biodra jak najblizej podloza wysuwajac
prawe kolano w przod, ale nie odrywaj

prawej piety od podloza. Powtérz pozycje

wysuwajac do przodu lewa stopg.

Fot. 6. Pozycja sierpa ksiezyca

Cwiczenie wzmacnia kregostup i zwieksza jego ruchomo$é w plaszczyznie strzatkowej,

rozcigga migsnie zginajace staw biodrowy (noga zakroczna).

Pozycja kata schwytanego (fot. 7). Usigdz z prostymi plecami, zegnij nogi uktadajac
stopy podeszwami do siebie. Chwy¢ dionmi
paluchy stop i opu$¢ kolana jak najnizej.
Staraj si¢ utrzymywaé przez caly czas
wyprostowany kregostup. Wytrzymaj w tej
pozycji do minuty. Cwiczenie rozciaga
miesnie  przywodziciele uda, wydluza

1 wzmacnia krggostup.

Fot. 7. Pozycja kata schwytanego

Sklon w przéd z siadu prostego (fot. 8). Usigdz z wyprostowanymi, utozonymi
réwnolegle wzgledem siebie nogami, wyciagnij w bok i na zewnatrz migsnie posladkow.
Na stopy zatdéz pasek i ustaw je pionowo oraz wyprostuj kregostup. Trzymajac pasek
w rekach docis$nij nogi do podtoza oraz przyciagnij rzepki w kierunku ud. Jesli potrafisz,
to mozesz chwyci¢ za paluchy stop palcami srodkowymi, wskazujgcymi i kciukami dioni.
Prawg rekg chwyc¢ za prawg stope, a lewa za lewa. Jesli nie siggasz rekami do stop, a nie
posiadasz paskow, pot6z dtonie na wyprostowanych nogach jak najblizej stop. Trzymajac
wyprostowany kregostup (jesli mozesz to zrob go wklestym) zacznij powoli wyginaé si¢

od podstawy kregostupa w kierunku podioza. Jesli potrafisz utéz na nogach glowe.



9.

10.

Pozostan w tej pozycji cO najmniej
minute, a nastgpnie powrd¢ do siadu
z wyprostowanymi nogami i kregostu-
pem. Cwiczenie rozcigga miesnie tylnej
strony ud (kulszowo-goleniowe), wy-

dtuza i wzmacnia kregostup.

Fot. 8. Sklon w przéd z siadu prostego

Pozycja kata posadzonego (fot. 9). UsiagdZz w siadzie rozkrocznym z prostymi nogami
utozonymi jak najszerzej i wyprostuj kregostup. Stopy skieruj pionowo w gore. Jesli

potrafisz, to chwy¢ za paluchy stép palcami

- &
e=anl .

srodkowymi, wskazujagcymi i kciukami dtoni. Prawa
rekg chwy¢ za prawg stopg, a lewg za lewg. Jesli nie
siegasz rgkami do stop, potoz dlonie na

wyprostowanych nogach jak najblizej stop lub uzyj

paskéw owinigtych o stopy. Utrzymujac caly czas
wyprostowany kregostup (jesli mozesz to zrob go nawet
wklestym) zacznij powoli wygina¢ si¢ w przdd.
Pozostan w asanie do minuty, a nastepnie powro¢ do
siadu z wyprostowanymi nogami i kregostupem.

Cwiczenie rozciaga miesnie kulszowo-goleniowe

i przywodziciele uda, wydtuza i wzmacnia kregostup.

Fot. 9. Pozycja kata posadzonego

Pozycja potkorkociagu z paskiem (fot. 10). UsiadZz w pozycji rozkrocznej, wyciagnij na
zewnatrz migsnie posladkow. Na lewg stope zaldoz pasek. Uldz prawag noge zgieta
w kolanie, przyktadajac grzbiet stopy do podtoza lub przyktadajac stope do wewngtrznej
strony lewego uda. Chwy¢ za pasek lewa r¢ka i1 ustaw lewa stopg pionowo. Wyprostuj
kregostup i skre¢ si¢ w prawa strone podpierajac si¢ z tytu prawa reka (fot. 10a). Mozesz
wykona¢ inny wariant tej pozycji zakladajac pasek na gorna czes¢ uda nogi
wyprostowanej oraz odkrecajgc je na zewnatrz (fot. 10b). Pozostan w tej pozycji do

minuty, a nastepnie powré¢ do siadu z wyprostowanymi nogami i kregostupem.



Cwiczenie zwigksza ruchomo$é kregostupa w plaszczyznie poprzecznej oraz zwieksza

ruchomo$¢ w stawach biodrowych, rozcigga migsnie tylnej strony uda (kulszowo-

goleniowe) nogi wyprostowane;j.

Fot. 10. Pozycja pétkorkociagu z paskiem

11. Pozycja krowiej paszczy (fot. 11). Usigdz w siadzie skrzyznym lub klecznym, wyprostuj
kregostup. Wyprostuj prawa reke przed soba, przenies$ ja bokiem w tyt 1 zginajac w tokciu
potdéz wierzch dioni na plecach pomigdzy topatkami. Przenie$ lewe rami¢ przodem

w gore, odwrd¢ wnetrze dtoni w tyl, zegnij tokie¢

1 ut6z dton migdzy topatkami. Jezeli to mozliwe ztacz

dlonie za plecami lub chwy¢ obiema dtonmi pasek.

Utrzymaj pionowa pozycje kregostupa. Pozostan

w tej pozycji do minuty, nastgpnie roztacz dtonie,

opus¢ rece 1 powtdrz ¢wiczenie zmieniajac utozenie

rak. Jesli siedzisz w siadzie skrzyznym, t0 zmien
skrzyzowanie nog. Cwiczenie zwicksza ruchomogé

w stawach ramienno-barkowych, rozcigga migénie

piersiowe, sptaszcza nadmierng kifoze piersiowa.

Fot. 11. Pozycja krowiej paszczy

12. Pozycja sfinksa (fot. 12). Utz si¢ na brzuchu i wyprostuj nogi. Podpierajac si¢ na r¢kach
zgietych w tokciach podwin ko$¢ ogonowa. To spowoduje, ze koS¢ tonowa bedzie
bardziej doci$ni¢ta do podioza. U6z na podtozu przedramiona réwnolegle do tutowia
i unie$ do gory klatke piersiowa nie odrywajac kosci tonowej od podioza. Pozostan w tej

asanie do minuty, a nastepnie uléz si¢ wygodnie na brzuchu. Cwiczenie odcigza



kregostup, zwigksza jego ruchomo$¢ w plaszczyznie strzatkowej, splaszcza nadmierng

kifozg piersiowa.

Fot. 12. Pozycja sfinksa

13. Pozycja tuku (fot. 13). Wykonaj lezenie przodem z ramionami wzdtuz tutowia. Podwin
ko$¢ ogonowa i docis$nij kos¢ tonowa do podtoza. Wydluzajac kregostup zegnij nogi
w kolanach i chwy¢ dtonmi za kostki (fot. 13a). Staraj si¢ trzymac kolana w miare
mozliwos$ci jak najblizej 1 uwypuklaé klatke piersiowa. Jesli nie jestes w stanie chwycié
dtonmi za kostki, uzyj paska zaktadajac go za stopy, a konce chwytajac dtonmi (fot. 13b).
Cwiczenie zwigksza ruchomos¢ kregostupa w plaszczyznie strzatkowej, rozcigga miesnie
zginajace staw biodrowy, rozcigga migsnie klatki piersiowej i sptaszcza nadmierng kifoze

piersiowa, a takze zwigksza ruchomo$¢ w stawach ramiennych.

Fot. 13. Pozycja luku
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14. Skret w lezeniu (fot. 14). Wykonaj lezenie tytem, ramiona wyciagnij w bok, wydtuz
kregostup 1 ugnij nogi w kolanach. Unie$ biodra wraz ze zgigtymi nogami. Delikatnie
skrecajgc biodra utdéz nogi po lewej stronie tutowia tak, aby katy pomiedzy tutowiem

a udami oraz udami a podudziami byly proste. Przytrzymaj kolana lewa dlonia

pamietajac, aby jedno kolano lezato
doktadnie na drugim i wykonaj skret tutowia
w prawa strone. Wytrzymaj w tej pozycji do
minuty,

a nastgpnie wykonaj skret w strong
przeciwna. Cwiczenie zwigksza ruchomog$é

kregostupa w plaszczyznie poprzecznej,

rozcigga 1 rozluznia odcinek ledzwiowy
kregostupa.
Fot. 14. Skret w lezeniu

15. Pozycja lezacego bohatera z glowa w dot (fot. 15)". Usiadz w siadzie japonskim,
a nastepnie rozchyl nogi. Utrzymujac caly czas wyprostowany kregostup (jesli mozesz, to
zréb go nawet wklestym) zacznij powoli wyginaé si¢ w przéd podpierajac si¢ na dloniach.
Staraj si¢ polozy¢ podbrzusze na udach, gorng czes¢ klatki piersiowej i czoto na podtozu.
Nie odrywaj posladkow od stop. Rozluznij ciato i odpoczywaj. W tej pozycji pozostan tak
dhlugo dopdki jest ona dla ciebie komfortowa. Te pozycje mozna wykonaé siadajac na

podporce, uktadajac cialo na bolsterze (watku, zwinigtym kocCu) oOraz rece na

podwyzszeniu.

Fot. 15. Pozycja lezacego bohatera z glowa w dét

*0znaczono pozycje relaksacyjne (fot. 15 — 19)
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16.

17.

18.

Pozycja lezaca w kacie schwytanym (fot. 16)". Usigdz w kacie schwytanym. Zatoz
zapiety pasek na biodra i pod stopy, aby przechodzit przez pachwiny, a kolana znajdowaty
si¢ na zewnatrz paska. Pod uda mozesz podlozy¢ podporki. Utéz si¢ na plecach na
przygotowany z tylu bolster (walek,
zwinigty koc) w ten sposob, aby koniec
kosci ogonowej dotykat podtoza, a gtowa
byta podparta. Ut6z rece wzdhuz tutowia.
Staraj si¢ w tej pozycji rozluzni¢ ciato
1 badZ w niej tak dtugo, dopoki jest ona
dla ciebie komfortowa.

Fot. 16. Pozycja lezaca w kacie schwytanym

Pozycja lezacego bohatera (fot. 17)". Usiadz tak, aby kolana byly do siebie zblizone,
a stopy byly oparte strong grzbietowa o podioze, po zewng¢trznej stronie posladkow. Utdz
si¢ na plecach na przygotowany z tylu
bolster (watek, zwiniety koc) w ten sposob,
aby koniec kosci ogonowej dotykatl podtoza,
a glowa byla podparta. Jezeli sztywno$é
twoich kolan nie pozwala na takie utozenie

nég, nie wykonuj tego ¢wiczenia.

Fot. 17. Pozycja lezacego bohatera

Lezenie na boku (fot. 18)". Ul6z si¢ na prawym boku wykorzystujac podporke pod glowe
i lewag noge. Prawg noge wyprostuj, a lewa zegnij w kolanie pod katem prostym. Lewa
reke utoz wzdhuz tutowia, a prawa, zgicta
w lokciu pod katem prostym na podtozu.
Staraj si¢ w tej pozycji rozluzni¢ ciato
1 badz w niej tak dlugo, dopoki jest ona
dla ciebie komfortowa.

Fot. 18. Lezenie na boku
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19. Pozycja martwego ciala (fot. 19)". Poléz sic na plecach i zegnij nogi w kolanach
stawiajac stopy na szeroko$¢ bioder. Unie$ nieznacznie miednic¢ 1 chwy¢ dtonmi migsnie
posladkowe. Przemie$¢ je w Kierunku piet z roéwnoczesnym wydluzeniem dotu
kregostupa. U6z miednice na poditozu i wyprostuj nogi uktadajac je w lekkim rozchyleniu

oraz pozwalajac stopom opas¢ na zewnatrz. Wyprostowane rece uldoz wzdhiz ciata

w wygodnej dla ciebie odlegtosci od jego
bokow. Wnetrza dloni skieruj ku gorze.
Ul6z wygodnie glowe wydtuzajac tyl szyi.
Rozluznij cale cialo, zamknij oczy,
oddychaj spokojnie 1 bez wysitku. Pozostan
w tej pozycji, dopoki jest ona dla ciebie

komfortowa.

Fot. 19. Pozycja martwego ciala

Podsumowanie

Wyczynowe uprawianie sportu czesto powoduje uszczerbek na zdrowiu w postaci
doznanych kontuzji lub przecigzen treningowych. Proponowane ¢wiczenia oparte na systemie
hatha jogi majg bardzo korzystne oddzialywania na stan fizyczny organizmu, a takze na
psychike [1, 3, 4,5, 7, 8, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16].

Cwiczenia hatha jogi zaleca si¢ dla trenujacych rézne dyscypliny sportu gtownie
w celu uelastycznienia 1 wzmocnienia mig$ni oraz poprawy rownowagi. Joga jest rOwniez
preferowana jako sposob na redukcje stresu i zmniejszenie napiec¢, bedacych nieodtacznym
elementem zycia sportowcow, a takze jako doskonate ¢wiczenia oddechowe. Pozwala lepigj
radzi¢ sobie z bdlem pojawiajacym si¢ podczas intensywnych treningéw. tagodzi bole
miegs$ni, pozwala na zwigkszenie stabilnej pracy serca [1, 8, 10]. U biegaczy zauwazono
poprawg techniki biegania i zwigkszenie dtugosci kroku w wyniku stosowania ¢wiczen hatha
jogi [6, 9]. Na podstawie 7-letnich obserwacji wptywu ¢wiczen jogi na rozwdj mtodych
koszykarek stwierdzono lepsza koncentracje, zdyscyplinowanie, rzadsze wystepowanie wad
postawy ciata i asymetrii napi¢¢ migSniowych [16].

Badania wlasne wykazaty dos¢ czgste pojawianie usztywnien mig$ni u Sportowcow.
Prawdopodobnie s3 one wynikiem czgstego stosowania C¢wiczen wzmacniajacych,

polegajacych na powtarzaniu czynnosci wykonywanych w niewielkim zakresie ruchu. Brak
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lub niedostateczna ilo$¢ ¢wiczen rozciggajacych rowniez przyczynia si¢ do czynnosciowego

skrocenia migsni. Jesli migsien utrzymywany jest przez dluzszy czas w stanie przykurczu,

sarkomery ulegaja zanikowi, a wldkna mig$niowe stajg si¢ coraz krdotsze. Mozna t0 zmienié

wydluzajagc widkna mig¢sniowe i poprawiajgc elastyczno$¢ miesni wskutek przedtuzonego

rozciggania dzigki asanom jogi [3]. Zatem ¢wiczenia jogi mozna poleci¢ sportowcom jako

uzupehnienie treningdw.

WhioskKi

Cwiczenia jogi moga stanowi¢ wazny suplement wilasciwego Wyczynu sportowego,

m.in. jako symetryczne ¢wiczenia kompensujace przecigzenia treningowe, zwigkszajace

zakres ruchu w stawach, tfagodzace bole mig$ni oraz redukujace stresy.

10.
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FLEXIBILITY OF STUDENTS PHYSICAL EDUCATION
AND STRETCHING AND RELAXING EXERCISES
BASED ON YOGA SYSTEM

Summary

The aim of the work is to present several positions of yoga, which one may use

as a supplement to their sports training. The proposed set of exercises is based on the

research, in which the flexibility of the chosen muscle groups in the students of the Academy

of Physical Education was assessed. The trial test was 94 students of the second year, among

which 86% of the subjects were sportsmen, mainly training team games.

On the basis of the test results which find the existence of functional shortening

of pectoral muscles (the Dega test), flexors of the hip joints (the Thomas test) as well

as sciatic-tibia muscles (the pseudo-Laseque test), a substantial percentage of functional

muscle shortenings and mobility disorders in shoulder and hip joints have been found.

Therefore, despite considerable general fitness, required by the specificity of physical

education studies, the majority of students had functional muscle shortenings.
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