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CWICZENIA HATHA JOGI W PROFILAKTYCE I KOREKCJI
WAD POSTAWY CIALA U DZIECI W WIEKU SZKOLNYM

Ponizszy artykut ukazal sie w jezyku angielskim pod tytutem “Hatha yoga exercises in prevention and
correction of body posture defects at children in school age” w materiatach pokonferencyjnych

Sth International Conference Movement and Heath, Gtuchotazy 17-18.11.2006,

Proceedings, Opole University of Technology, Opole 20086, str. 418-427.

Etapy przyspieszonego wzrastania, tj. skok szkolny w wieku okoto 7-8 lat i pokwitaniowy sa
szczegoOlnie niebezpieczne, gdyz wtedy najczesciej pojawiaja si¢ wady postawy ciata, a istniejace
poglebiaja si¢. Badania wlasne, w ktorych oceniono metodg fotogrametryczng oraz wzrokowo postawe
ciata 162 dziewczat i 140 chlopcow w wieku 8-13 lat wykazaty, iz najczesciej spotykanymi wadami
postawy byly: plecy okraglo-wkleste, wklgste, okragte, postawy skoliotyczne, niewielkie asymetrie
topatek i trojkatow talii, skrecenia miednicy oraz lekkie koslawosci kolan. Zdarzaty si¢ rowniez
przykurcze w obrgbie stawow biodrowych, a najczesciej przykurczone byty migénie kulszowo-goleniowe
(Grabara 2005).

W jakosci postawy ciata i prawidlowej lokomotorycznosci istotng role spetnia odpowiednia sita
miesni posturalnych i ruchomos$¢ stawow, gtownie krggostupa. W okresach przyspieszonego wzrastania
rozwoj miesni czesto jest niewspotmierny do szybko zwigkszajacych si¢ wymiaréw ciata. Nastepuje tzw.
okradanie z energii, a niski potencjat energetyczny moze prowadzi¢ do dysharmonii postawy (Tuzinek
2004). Dlatego tak wazne jest dozowanie wiasciwych ¢wiczen, ktore roéwniez przywroca dziecku
harmonie energetyczng ciata. Bardzo dobra i atrakcyjng formg zaje¢ moga by¢ ¢wiczenia fizyczne hatha-
jogi. Celem pracy jest zaprezentowanie asan jogi, ktore s3 takze ¢wiczeniami profilaktyczno-
korekcyjnymi w wiekszosci wad postawy ciata u dzieci w wieku rozwojowym.

Cwiczenia fizyczne hatha jogi tacza w sobie rozcigganie mieéni z ich nieznacznym napinaniem a
ponadto wydtuzaja kregostup przez czynng prace migéni, zwickszaja ruchomos¢ w stawach, likwiduja
przykurcze miesniowe i ksztattuja nawyk poprawnego ,,trzymania si¢”. Wydtuzenie kregostupa odbywa
si¢ poprzez ruch kosci ogonowej w dot wraz z jej ruchem w kierunku kosci tonowej, a przedniej czgsci
miednicy w gore, co rozcigga odcinek ledzwiowy, tagodzac tym samym lordoze ledzwiowa. Ponadto
uwypukla si¢ klatke i wydtuza tyl szyi tak, aby gtowa byta w tzw. plaszczyznie frankfurckiej, to jest oczy
i uszy powinny leze¢ w jednej ptaszczyznie rownoleglej do podtoza, co pozwala na sptaszczenie kifozy
piersiowej i lordozy szyjnej. Asany hatha jogi to pozycje stojace, siedzace, wygiecia do przodu i do tytu,
skrety, pozycje odwrocone, lezace 1 rozne [lyengar 1966, Szopa 2004, Gorna, Szopa 2005].

Ponizej przedstawiono propozycje asan jogi w profilaktyce i korekcji wad postawy ciala, tj. wad
w plaszczyznie strzatkowej (plecy okragle, wkleste, okraglo-wkleste, ptaskie), postaw skoliotycznych i
niewielkich asymetrii ciata, sptaszczeniach klatki piersiowej, wad konczyn dolnych (kolana koslawe,
szpotawe) oraz wad stop (obnizenie sklepienia stopy lub nadmierne wydrazenie). Nie wszystkie asany
mozna stosowa¢ w korekcji kazdej wady postawy. Nie dotyczg one takze kinezyterapii bocznych
skrzywien kregostupa z rotacjg i torsjg kregdw, ktoére wymagaja indywidualnych asymetrycznych ¢wiczen
korygujacych, jak rowniez innych wad zwigzanych ze zmianami w uktadzie kostnym.

W pracy zrezygnowano z doktadnego opisu wykonania kazdej z asan oraz ich zdje¢ (patrz
lyengar 1966, Szopa 2004, Gorna, Szopa 2005), natomiast przedstawiono ich dziatanie pod katem
korekcji wad postawy.

Pozycje (asany) stojace:

Pozycja gora (tadasana) — wydluza kregostup odcigzajac go od ucisku osiowego, rozluznia migsnie
krotkie kregostupa, wzmacnia migénie grzbietu i brzucha, ksztattuje nawyk prawidlowej postawy ciata.
Wskazana w korekcji wszystkich wad postawy z wyjatkiem plecow ptaskich, wtedy nie zaleca si¢
wydluzania kregostupa.

Pozycja drzewo (vrikszasana) — wydtuza kregostup, rozluznia migénie krotkie kregoshupa, wzmacnia
migsnie grzbietu i konczyn dolnych, likwiduje przykurcze w stawach biodrowych i krzyzowo-



biodrowych, ksztattuje rownowage. Wskazana w korekcji wszystkich wad postawy z wyjatkiem kolan
szpotawych. Przy plecach ptaskich nie zaleca si¢ wydluzania kregostupa.
Pozycja bohater Il (virabhadrasana Il) — wydluza kregostup, rozluznia migénie krotkie kregostupa,
wzmacnia mi¢s$nie ramion, grzbietu i konczyn dolnych, likwiduje przykurcze w stawach biodrowych i
krzyzowo-biodrowych, tonizuje narzady jamy brzusznej. Wskazana w korekcji wszystkich wad postawy.
Przy plecach ptaskich nie zaleca si¢ wydtuzania kregostupa.
Pozycja wieza (par$vottanasana) — wzmacnia mig¢$nie konczyn dolnych, likwiduje przykurcze migséni
kulszowo-goleniowych, rozciaga odcinek lgdzwiowy, wydtuza i rozluznia kregostup, tonizuje narzady
jamy brzusznej. Wskazana gléwnie w korekcji postaw skoliotycznych, asymetrii oraz wad konczyn
dolnych.
Pozycja namiot (prasarita-padottanasana) — wydtuza i odcigza krggostup, rozcigga migsnie grzbietu w
odcinku lgdzwiowym, likwiduje przykurcze migéni kulszowo-goleniowych oraz wigzadet pachwinowych,
wzmacnia mig$nie ndég. Wskazana gtownie w korekcji postaw skoliotycznych, asymetrii, plecow
wklestych oraz kolan szpotawych.

Pozycje (asany) siedzace:
Pozycja kij (dandasana) — wydtuza krggostup, wzmacnia migsnie grzbietu, rozcigga sciggna podkolanowe
oraz migsnie tylnej strony uda, rozcigga migsnie piersiowe i uwypukla klatke piersiowg ulatwiajac
oddychanie. Wskazana w korekcji wszystkich wad postawy z wyjatkiem plecow plaskich.
Pozycja siad skrzyzny (sukhasana) — wydtuza kregostup, wzmacnia mie$nie grzbietu, rozcigga migsnie
piersiowe i uwypukla klatke piersiowg utatwiajac oddychanie, zwigksza ruchomo$¢ w stawach
biodrowych. Wskazana w korekcji wszystkich wad postawy z wyjatkiem plecow ptlaskich i kolan
szpotawych.
Pozycja siad japonski (vadzrasana) — wydtuza kregostup, wzmacnia migsnie grzbietu, rozciaga migsnie
piersiowe i uwypukla klatke piersiowa ulatwiajac oddychanie, rozciaga migénie czworogtowe uda 1
prostowniki stopy. Wskazana w korekcji wszystkich wad postawy z wyjatkiem plecow ptaskich.
Pozycja siad bohatera (virasana) — wydtuza kregostup, wzmacnia migénie grzbietu, rozcigga migs$nie
piersiowe i uwypukla klatke piersiowg utatwiajagc oddychanie, rozcigga migsnie czworogtowe uda i
prostowniki stopy. Wskazana w korekcji wszystkich wad postawy z wyjatkiem plecow plaskich i kolan
koslawych.
Pozycja motylek (baddha-konasana) — wydluza kregostup, wzmacnia migsnie grzbietu, zwicksza
ruchomos¢ w stawach biodrowych, rozciaga wiezadta pachwinowe, supinuje stope. Wskazana w korekcji
wszystkich wad postawy z wyjatkiem plecow ptaskich i kolan szpotawych. Szczegélnie polecana w
przypadku koslawosci kolan i ptaskostopia.

Wygiecia do przodu i do tylu:
Pozycja bohater z gtowa w dot (adho-mukha-vadzrasana) — rozluznia i odpreza ciato, rozciaga migsnie
przedniej strony goleni. Wskazana w korekcji wszystkich wad postawy z wyjatkiem plecow ptaskich i
kolan szpotawych.
Pozycja embrion (pawanamuktasana) — rozcigga i masuje kregostup, usuwa przykurcze w odcinku
ledzwiowym. Szczegdlnie polecana przy plecach wklestych, asymetriach i postawach skoliotycznych.
Pozycja wielbtad (usztrasana) — rozszerza klatke piersiowa, wzmacnia mig¢snie karku, uelastycznia
kregostup. Polecana gtownie w plecach okragtych, ptaskich oraz przy sptaszczeniach klatki piersiowe;.

Pozycje rozne:
Powitanie stonca (suryanamaskar) — sekwencja nastgpujacych ¢wiczen: pozycja gory (tadasana), skton w
przod (uttanasana), pies z glowg w dot (adho-mukha-§vasana), pies z gtowa do gory (urdhva-mukha-
$vanasana), pies z glowa w dot, skton w przod i pozycja gory. Cwiczenia te stanowia rozgrzewke,
wydluzaja kregostup 1 zwickszajg jego ruchomos¢ w plaszczyznie strzatkowej, wzmacniajg migsnie
ramion i nog.

KONSPEKT GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ
Temat: Opowies¢ ruchowa - wedrowcy
Zadanie gtowne: Ksztaltowanie nawyku prawidtowej postawy ciata
Cele gtowne lekcji:
wiadomosci: uczen wie, jak wyglada prawidtowa postawa ciata
umiejetnosci: uczen potrafi prawidtowo oddycha¢ podczas ¢wiczen
motorycznosc¢: uczen czynnie wydtuza kregostup i zwigksza sitg migséni grzbietu



akcent wychowawczy: uczen dba o wlasne ciata i jego higiene

Wada: asymetrie barkdw, topatek, miednicy, postawy skoliotyczne, koslawosci kolan
Wiek: 12 lat

Ple¢: dziewczgta

Liczba ¢wiczacych: 12
Czas: 45 minut

Miejsce: salka korekcyjna
Przybory i przyrzady: szarfy, koce, kostki drewniane, paski

Tok lekcji Cel ¢wiczenia Opis ¢wiczenia i uwagi dotyczace Dozo- Uwagi
jego wykonania wanie organizacyjno-
metodyczne
Czes¢
wstepna
Pobudzenie uktadu Zbibdrka w szeregu. I Przodem i bokiem
Zorganizow nerwowego, zaangazowanie Pozycja tadasana - géra do lustra
anie grupy | receptorow wzroku i czucia Nauczyciel koryguje
Korekcjai | glebokiego Wedrowcy rozpoczynaja przygotowania do
autokorekcja wyprawy wczesnym rankiem, powitaniem
: Pobudzenie uktadu stonca suryanamaskar 3
krazeniowo-oddechowego, Jedzac $niadanie podziwiajg pigkno natury
Ozywienie  ksztattowanie nawyku miejsca, w ktorym si¢ znalezli. Siedzac w
organizmu  prawidtowej postawy, porannych promykach stonica oddychaja
wzmochienie mm obreczy gleboko.
barkowej i biodrowej
Cw. W siadzie skrzyznym ut6z dtonie na
oddechowe wysokosci sutek, w linii pod pachami. 30°” | Wdech przez nos.
wspomagan | Wzmocnienie mm Robigc wdech obserwuj jak wraz z ptucami Plecy podparte o
e oddechowych, ksztaltowanie  rozszerzajg si¢ twoje dlonie. Z wydechem $ciane, kregostup
piersiowego toru wydaj gto$ny dzwigk hhhhaaaa, poczuj jak wydtuzony. Wydech
oddechowego, czynne dtonie zblizajg si¢ do siebie. przez usta.
wydhuzanie kregostupa
Czese
gtoéwna: Wyruszajac maja przed sobg widok potegi i
1.Cw.RRi Wzmocnienie RR i NN, ogromu gor. Widzg wzbijajace si¢ w
NN, czynne wydtuzenie powietrze orty i oddajg im pokton. kazd
elongacyjne | kregostupa, ksztattowanie Garudasana - poz. orzel, e éw.
roOwnowagi Zrzucajg z plecoéw cigzar bagazy 10- NN ustawione w
przeciagajac si¢: 15> | matym wykroku,

2. Cw. RR

3.Cw. RR i
NN

4.Cw.NNi
tutowia

Zwigkszenie ruchomosci w
stawach barkowych,
rozcigganie mm piersiowych

Wzmocnienie mm RR i NN,
wydhuzanie kregostupa

Rozcigganie mm prostownika
grzbietu odcinka odc.
ledZzwiowego i wzmacnianie w

viparita ardha hastasana Pw. bokiem do
Sciany reka w tyl, utoZona pod kqgtem 90°
do tulowia oparta wewnetrzng strong o
sciane. W przeplywajacym tuz obok,
wartkim i zimnym strumyku obmywaja
zakurzone twarze, dajgc ulge catemu cialu
od narastajgcego gorgca. Wtem nagle widzg
poruszajace si¢ w krzakach zwierze, sa
przerazeni!! uuff... to tylko pies
adho-mukha-svasana-pies z glowg w dot
warianty utoZenia ramion.

Malasana- girlanda 7 pigtami na podporce
lub z podparciem bioder.

Wraz z nim pojawiaja si¢ golgbie.
Przynosza wiadomos¢ o bohaterskiej
obronie wiezy.

noga blizsza $ciany
w przod, dalsza w
tyl.

NN na szeroko$¢
bioder, RR na szer.
barkow, guzy
kulszowe unosisz do
gory, kos¢ ogonowa
w dot, kregostup




5. Cw. NN

6. Cw. NN i
RR

7.Cw. NN i

8. Cw. NN

9. Cw. mm
grzbietu i
posladkow

10. Cw. mm
brzucha

11. Cw.
oddechowe

12. Cw. RR
i NN

13. Cw. mm
grzbietu i
NN

oddaleniu przyczepow, czynne
wydluzanie kregostupa,

Rozcigganie mm zginaczy
biodra, zwiekszanie ruchomosci
w stawach biodrowych
Wzmacnianie mm RR i NN
rozcigganie mm tylnej strony
uda, wydtuzanie i odcigzanie
kregostupa

Zwigkszanie ruchomosci
kregostupa w plaszczyznie
strzatkowej, rozcigganie mm
grzbietu, zwiekszanie
ruchomos$ci w stawach

biodrowych,

Wzmacnianie mm NN,
wydtuzanie kregostupa

Wzmacnianie mm NN i
posladkéw, ksztattowanie
czucia prawidtowego utozenia
miednicy

Wzmacnianie mm brzucha
sterujac gorg i dotem,
wzmacnianie mm NN,
rozcigganie mm tylnej strony
uda, wydtuzanie kregostupa

Ksztattowanie wysklepienia
klatki piersiowej i
prawidtowego oddychania,
wzmacnianie mm posladkow i
grzbietu

Wzmacnianie mm RR, NN i
posladkéow, wydtuzanie
kregostupa

Rozluznienie mm grzbietu odc.
ledzwiowego, rozcigganie mm

Eka pada radia kapotasana - pot golgb, -
PN w przod zgieta w Kolanie-stopa utoiona
przy kroczu. LN w tyl, zgieta w kolanie- PR
i LR przycigganie stopy do posladka.
Virabhadrasana I- lewa stopa skrecona
pod kgtem 45°do wewngtrz-lewa noga
Wyprostowana, a prawa stopa o 90° na
zewngqtrz, zgieta w st. kolanowym- udo
rownolegle do podlogi. Biodra skrecone w
strong zgietej nogi, RR na szer. barkow
uniesione w gére. Oczy patrzq na dionie.
Wedrowcy kieruja si¢ do wiezy.
Parsvottanasana- wieza, stopy rozstawione
na szer. 60 cm, stopy i biodra skrecone w
prawo\lewo. RR podparte po obu stronach

stopy.

Utkatasana — poteziny stopy razem, uda
kolana i kostki NN polgczone. NN ugigte w
st. kolanowych, RR na biodrach. Z
poteznej budowli bohaterowie wskazujg im
droge do krolestwa §wierszczy, skad majg
sprowadzi¢ im pomoc. Dookota trwaja
walki...

Salabhasana- swierszcz, w lezeniu
przodem, NN na szerokos¢ bioder,
podwijanie k. ogonowej i dociskanie k.
tonowej do podlogi, warianty uloZenia RR:
w gorze, bok, skosem w tyl. Krol w zamian
za pomoc ofiaruje im t6dz, wedrowcy znow
zmieniajg trasg. W gorach jest bardzo
niebezpiecznie!!!

Paripurna-navasana — #édz, siad na
guzach kulszowych, NN i T uniesione nad
podloge pod kgtem 45° wigledem siebie,
RR w przod, rownolegte do podlogi
Uwaza¢ musza rowniez na zasadzki, jakie
czyhaja na mostach...

Setu bandha- most, lezgc na plecach, NN
na szer. bioder, piety przy posladkach i
chwyt dlonmi za kostki nég. Wdech —
wznos bioder, uwypuklenie KI. piersiowej,
wydech- rozluznienie. Pies przybteda
poczut, iz musi opu$ci¢ na moment nowych
przyjaciol. Wszyscy go podgladali!!!
Adho-mukha-svasana - Pies z glowg w dol.
Wariant 7 nogg w gorze. Wspdlnie uradzili,
iz potrzebuja odpoczynku. Nie znali celu
swej podrozy...

Supta-padangusthasana- z paskiem, Pw.
lezenie na plecach LN wyprostowana, PN
zgigta w st. biodrowym pod katem 90° i
przytrzymywana na pasku, 2. opuszczanie
PN w bok. Gdy rano obudzito ich stonce,

wydhuzony.

Uktadamy koc pod
biodra

dtonie utozone
nadgarstkami na
kosci krzyzowe;j
robig ruch w przod i
w dot wydtuzajac
ledZzwiowy odcinek
kregostupa

Biodra na tej samej
wysokosci, podwin
ko$¢ ogonowa, NN
wyprostowane

Kos$¢ ogonowa
podwinigta.

(z ogonkiem-lina
zatozona na brzuchu
1 przeciagnicta w
przdéd pomigdzy
udami),

Obcigzone nogi
kocem, gtowa
przediuzeniem T,
wzrok skierowany
na czubek nosa.

Stopy polaczone,
moga podpierac si¢
o $ciang lub chwyt
dtoni pod kolanami.

Podwijanie kosci
ogonowej, rotacja ud
do wewnatrz.

utrzymaj biodra na
tym samym
poziomie.

Stopa na podtodze
dociska si¢ do
Sciany, kontrola
bioder, lopatki i




14. Cw. RR
i NN

tylnej strony ud

Zwigkszanie ruchomosci w
stawach kolanowych i
skokowych, przeciwdziatanie

rzeka zwolnita swoj bieg, na jej brzegu
pojawity sie kwiaty lotosu. Widac port!!!
hhuurraa....

Padmasana-lotos, RR w dote, utoione przy
posladach. Wznos bioder nad podioge.
Zamarli przerazeni obserwujac kraj, w
jakim si¢ znaleZli...

Gdzie my jeste$my??? Co tu si¢ dzieje?

barku reki
przeciwnej.

Mozna wykona¢ pot
lotos.

15. Cw. koslawosci kolan, Virasana — siad japonski. Wdech —
oddechowe  wzmocnienie mm RR unoszenie ramion bokiem w gore, Palce
dloni splecione Wydech — opust ramion. Mozna uzy¢
Ksztaltowanie piersiowego Przestraszeni obserwowali jak marynarze podporki pod
toru oddechowego, tadowali na statek przepickne wielbiady. posladki, uda
16. Cw. RR  wzmacnianie mm RR i Usztrasana — wielblgd, klek obund? i rownolegte.
iT wydtuzanie krggostupa wygiecie T w tyl do wsparcia dloni na
pigtach. Postanowili opusci¢ statek. Po
Zwiekszanie ruchomosci zejsciu na lad odpoczywali w cieniu drzew. Kos¢ ogonowa
kregostupa w plaszczyznie Przystuchujgc si¢ rozmowom tutejszych podwinigta,
strzatkowej, ksztaltowanie jakze mitych ludzi i popijajac herbate... podudzia réwnolegte

17. Cw. NN wysklepienia i otwarcia klatki  Vriksasana — drzewo, stojgc na LN i mocno docisnigte

i piersiowej, rozcigganie mm zakladasz podeszwe PS na wewnetrzne udo do podiogi.

réwnowazne | piersiowych LN. Kolano odsuwasz w bok i na zewngtrz.

Wzmacnianie mm NN, Ardha-candrasana — pétksiezyc, RRIT

18. Cw. RR  zwigkszanie ruchomosci w Potksigzyc oswietlal ich postania, zupeknie wyprostowane, K.

i NN stawach biodrowych, stracili poczucie czasu...Obserwowali ogonowa podwinigta
przeciwdziatanie koslawosci | $wietliki, ktdre tworzyly rozne wzory:
kolan, ksztattowanie trojkaty, okregi, rozmaite esy- floresy itd...

19.Cw. T réwnowagi Parivritta trikonasana — trdjkgt skrecony. jw
Wzmocnienie mm RR i NN, Wypoczeci, w srodku nocy, zabrali si¢ do
ksztattowanie rownowagi przygotowywania positku z lokalnych

20. Cw. NN pysznosci...

i grzbietu Jathara-parivartanasana- skrecanie Kregostup i nogi
Zwigkszenie ruchomosci Zolgdka, wariant z NN do garudasany, powinny by¢
kregostupa w plaszczyznie leZysz na plecach RR. w bok , wznos NN wyprostowane.
poprzecznej, wzmocnienie mm  pod kgtem 90°, zaplatasz PN wokdt LN i
RRi NN opust NN w lewgq i prawq strong. Z

21. Cw. petnymi brzuchami udali si¢ na

oddechowe | Zwigkszanie ruchomos$ci w spoczynek...
stawach NN, rozluznienie mm  Pw. lezenie tylem, RR wzdtuz T, wdech —
grzbietu odc. ledzwiowego uwypuklenie brzucha, wydech - napiecie

mm brzucha. O poranku obudzity ich
wiwaty, muzyka i thumy ludzi z kwiatami.

22. Cw. NN Ttum skandowat na ich cze$¢: witamy
Ksztattowanie przeponowego  bohaterow!!...
toru oddechowego Virabhadra I11- Stojgc twarzq do

drabinek, RR wyciggniete w przdd,
nadgarstki podparte na szczebelku, na
wysokosci bioder. Wznos prostej nogi w Biodra w tej samej
gore. linii. Oczy patrza w
Wzmocnienie mm grzbietu, przod.
NN i posladkow, ksztattowanie
rownowagi
Czesc
koncowa Ksztaltowanie piersiowego Pw. lezenie tylem, RR wzdlui T, kregostup 2’ Catkowite




Cw. toru oddechowego i glowa podparte na ztoZonym wzdtuz odprezenie, kontrola
oddechowe i Uspokojenie organizmu, kocu. Odcinek lediwiowy przylega do uwypuklenia klatki
relaks ksztattowanie nawyku podioia piersiowe;j.

prawidlowej postawy

W konspekcie wykorzystano nastgpujace skroty: ¢w. — éwiczenie, RR — ramiona, PR — prawe ramie, LR
lewe rami¢, NN — nogi, PN — prawa noga, LN — lewa noga, T — tutéw, PS — prawa stopa, LS — lewa stopa

SRR
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