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Pomimo tego ze bole kregostupa sa choroba cywilizacyjna, wiedza o tym zjawisku
nie jest duza, poniewaz medycyna zainteresowala si¢ ta jednostka chorobowa
stosunkowo p6zno, bo w latach 30-tych naszego stulecia. Lekarze w swej praktyce
napotykaja na rozliczne trudno$ci diagnostyczne z powodu wystgpowania wielu
schorzen kregostupa dajacych podobne objawy neurologiczne.

W zaleznosci od rodzaju i miejsca ucisku na potaczenia nerwowe krggostupa,
oprocz bolow kregostupa wystepowac moga takze inne objawy chorobowe takie jak:

- Dbole glowy,

- zaburzenia ruchowe,

- zaburzenia w oddychaniu,

- nudnosci,

- inne zaburzenia, az do wystapienia krotkotrwalych zanikéw §wiadomosci.

W ciagu ostatnich lat burzliwie rozwingta si¢ diagnostyka wszystkich elementow
kregostupa, zwlaszceza tych, ktore odpowiedzialne sa za powstawanie schorzen, ktore
nas interesuja. Sa to badania nieinwazyjne (np. zdjgcia rtg, tomografia komputerowa
czy rezonans magnetyczny) lub inwazyjne (np. naklucie lgdzwiowe).

Czgsto nie zdajemy sobie sprawy z tego jak wyglada nasze zycie w ciagu doby.
Glowne bledy to:

- systematyczne, statyczne i dynamiczne przeciazenie krggostupa,

- brak ruchu na $wiezym powietrzu,

— niemozno$¢ z przyczyn technicznych i lokalowych uprawiania sportu i rekreacji
(np. ptywanie),

- niewlasciwie urzadzone stanowisko pracy (nichigieniczne i nieergonomiczne),

- rozleniwianie mig$ni choc¢by poprzez czgste korzystanie ze $rodkow lokomocji
jak np. samochod,

- wiele innych czynnikow.

Anatomia czynnos$ciowa kregostupa

Kregostup w gléwnej mierze ma spetniaé nastgpujace funkcje:
- utrzymac cigzar glowy i tutlowia
- stanowi¢ ochrong dla rdzenia kregowego
- wykonywac¢ bardzo wiele zlozonych ruchow.

Wymienione funkcje sa przedstawione w najwigkszym skrocie, poniewaz zadania,
ktére ma do spelnienia ten ztozony fragment narzadu ruchu, sa zdecydowanie bardziej
skomplikowane. Te zadania spelni wowczas, gdy bedzie odpowiednio wytrzymaly,
gigtki 1 sprezysty zarazem.



Kregostup nie jest sztywna i prosta konstrukcja stupa. W pozycji wyprostnej
bocznej wykazuje charakterystyczne krzywizny fizjologiczne, ktére przypominaja
liter¢ S. W odcinku lgdzwiowo — krzyzowym tworzy krzywizng zwrdcona
wypukloscia ku przodowi, ktéra nazywamy lordoza lgdzwiowa, a w odcinku szyjnym
— lordoza szyjna, w odréznieniu od kifozy piersiowej. Ko§¢ krzyzowa i ogonowa
tworzy krzywizng zwrocona wklestoscia do przodu, tak jak kifoza piersiowa.

Krzywizny kregostupa zwigkszaja jego sprezysto$¢ oraz sa amortyzatorami
wstrzasow. Przy dodatkowym obciazeniu krggostupa, jego fizjologiczne krzywizny
ulegaja odksztatceniu, poglebiaja sig, co nastgpuje np. podczas noszenia ci¢zarow.
Pozycja lezacy doprowadza do ich zmniejszenia.

Miejsce przejscia odcinka piersiowego kregostupa w lgdzwiowy jest odcinkiem
charakterystycznym, uznanym za stabszy i przez to podatniejszy na urazy. Dzieje si¢
tak dlatego, ze odcinek ledzwiowy styka sig ze sztywniejszym piersiowym,
posiadajacym wzmacniajace rusztowanie zebrowe. Podobny problem wystepuje na
styku odcinka ledzwiowego i krzyzowego.

Mozliwos$ci ruchowe kregostupa to:

- zgigcie i prostowanie (skton do przodu i do tyhu),

- zgigcie boczne (sktony boczne),

- ruchy skretne,

- ruch obwodzenia bgdace kombinacja wyzej wymienionych.

Badacze i lekarze zajmujacy si¢ zagadnieniem przyczyn powstawania bolow
kregostupa, utozsamiaja to schorzenie z procesem uszkodzenia krazka
migdzykregowego, przez ktore to uszkodzenie moze przemiesci¢ sig jadro miazdzyste,
ktore miesci si¢ wewnatrz tego krazka.

Przedostaje si¢ ono w bezposrednie poblize opony lub korzeni nerwowych
poprzez rozluznione widkna pierscienia wioknistego zamykajacego tzw. segment
ruchowy, tj. dwa sasiednie kregi. Ruchomos¢ patologiczna — przesuwna sasiednich
kregow, ostabia krazki migdzykregowe. Poczatkowo zmiany te powoduja
patologiczna ruchomo$¢ sasiednich kregow, ktora jest przyczyna réznych
dolegliwos$ci bolowych kregostupa i jego okolic.

W dalszym etapie choroby moze doj$¢ do naglego przemieszczenia zawartosci
przestrzeni mi¢dzykregowej do kanalu kregowego lub w innych kierunkach trzonu,
co powoduje ostre dolegliwosci bdélowe 1 powazne objawy neurologiczne.
Charakterystyczny  zespét  boélowy w  nastgpstwie  uszkodzenia  krazka
migdzykregowego rozwija si¢ z r6zna dynamika.

Do najwazniejszych przyczyn powstawania bolow kregostupa zaliczy¢ mozna:
Uszkodzenia krazka migdzykrggowego,
Wady wrodzone,
Zaburzenia statyczne i dynamiczne,
Zaniki mig$ni przykrggostupowych i stabilizator6w miednicy,
Zmiany zwyrodnieniowo — deformacyjne kregostupa,
Choroby reumatyczne,
Guzy kanalu krggowego,

Ciaza i choroby ginekologiczne,
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Nadmierne i dlugotrwale napigcia mig§niowe powodowane stresem.



Niektore z tych przyczyn boléow kregostupa moga byé¢ leczone jedynie przez
lekarza specjaliste, czgsto w szpitalu. Ale w wigkszo$ci przypadkow proponowane
¢wiczenia hatha jogi zapobiegaja 1 uwalniaja od przykrych boléw kregoshupa.

Dodatkowa zaleta ¢wiczen hatha jogi jest to, ze mozna je wykonywa¢ w domu bez
koniecznosci korzystania z wykwalifikowanych specjalistow w szpitalach, sanatoriach
lub przychodniach. Ponadto ¢wiczenia te sg proste, nie wymagaja skomplikowanych
przyrzadow ani duzych przestrzeni.

Proponowane asany

Ponizej przedstawione zostana przykladowe pozycje, ktore sa pomocne
w usuwaniu napig¢ karku i barkéw. W trakcie wykonywania tych pozycji nalezy
skupia¢ uwagg na rozluznianiu tego obszaru.

Przyktadowy trening mozna rozpocza¢ od pozycji psa z glowa w dot (Adho
Mukha Svanasana) w wersji klasycznej (rys. 1) lub z uzyciem liny (lub paska)
zaczepionej o drabinki (rys. 2)
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Rysunek 1 Adho Mukha Svanasana Rysunek 2 Adho Mukha Svanasana
(pies z glowq w dol) (pies z glowq w dol na linie)

W pozycji tej nalezy wydtuza¢ kregoshup, co jest szczegdlnie wygodne w wersji
na linie (rys. 2). Oprocz ruchu wzdhuz kregostupa nalezy wykonywaé takze ruch
w poprzek — rozszerza¢ obszar gornych plecow tak, aby stawal si¢ on szeroki i ptaski.
Pomimo tego ze kreggostup ma by¢ wydhuzany, barki maja si¢ oddala¢ od glowy,
co spowoduje ze tyt szyi si¢ wydluzy a migsnie barkow i karku si¢ rozluznia.

Po wstgpnym wyciagnigciu krggostupa i rozluznieniu gérnych partii plecow,
bardzo przydatne jest wykonanie przygotowania do pozycji gory (Tadasany)
z uzyciem paskéw lub lin. Pomoce te nalezy zatozy¢ na plecy w jeden ze sposobow
przedstawionych na rysunkach 3 i 4. Jeden pasek (lub ling) zaplata si¢ na barkach,
a drugi dowiazuje na dole. Do drugiego paska wklada si¢ kij lub deseczke i staje si¢
pigtami na tej pomocy. Dhugos$¢ paskow powinna by¢ taka aby nie dato si¢ w petni
w tej pozycji, wyprostowaé nég w kolanach. Stojac nalezy stara¢ si¢ wyprostowaé
nogi co bedzie powodowac napinanie paska, a to doprowadzi do rozluznienia mig$ni.
Pozycje t¢ mozna rowniez wykonywac lezac na plecach.



Rysunek 3 Przygotowanie Rysunek 4 Przygotowanie
do Tadasany (pozycji gory) do Tadasany (pozycji gory)

Na rysunkach 5,6 i 7 przedstawiono warianty Viparita Ardha Hastasany. Pozycja ta
polega na oparciu jednej r¢ki o Sciang pod pewnym katem wzgledem tulowia,
a nastgpnie wykonywaniu skr¢tu (glownie barkami) w przeciwna strong niz reka
na §cianie. Im dlon jest wyzej, tym pozycja staje si¢ trudniejsza jednakze kat
pomiedzy reka i tutowiem nie powinien przekraczaé kata prostego.

Rysunek 5 Rysunek 6 Rysunek 7
Viparita Ardha Hastasana Viparita Ardha Hastasana Viparita Ardha Hastasana
Po takim przygotowaniu i rozluznieniu mig¢$ni barkow i1 karku mozna przystapic¢ do
wykonywania pozycji stojacych. Nie jest jednak wskazanie dodatkowe nadwergzanie
tych migsni, tak wigc najlepiej jest uzy¢é pomocy w postaci drabinek. Ponizsze rysunki
przestawiaja zastosowanie tej pomocy w kilku podstawowych pozycjach stojacych.
Na rys. 8 widzimy trojkat rozciagnigty (7Trikonasana), rys. 9 przedstawia kat
rozciagnigty (Parsvakonasana), a rys. 10 to bohater II (Virabhadrasana II).
Podparcie rak powoduje brak konieczno$ci przemegczania rak ibarkdéw przy
jednoczesnym prawidtowym ustawieniu ciata w pozycji.



Rysunek 8 Rysunek 9 Rysunek 10
Trikonasana Parsvakonasana Virabhadrasana I1
(trojkqt rozciggniety) (kqt rozciggniety) (bohater II)

Pozycje przestawione ponizej (rys. 11 — 16) przeznaczone sa dla oséb bardziej
zaawansowanych.

Rysunek 11 przedstawia przygotowanie do Urdhva Viparita Hastasane. Polega
ona na bardzo powolnym i stopniowym opadaniu biodrami w pionie podczas gdy
dlonie trzymaja drabinki. W miar¢ uptywu czasu w tej pozycji nalezy chwytaé
za coraz wyzszy szczebel drabinki i powtarza¢ proces opadania. Nalezy tutaj rowniez
zwrdci¢ uwagg na to, aby klatka piersiowa nie zamykata si¢ w trakcie tego ¢wiczenia.
Mozna wykonywac rowniez ta pozycjg uzywajac paska zaplatanego o drabinki.

Rysunek 11 Rysunek 12
Urdhva Viparita Hastasana Trakcja barkow 7 trzema paskami

Na rysunku 12 widzimy trakcj¢ barkéw z trzema paskami. Paski te zakladamy
w sposOb przedstawiony na zdjeciu (pierwszy pasek jest zatozony do$¢ wysoko
na barkach i z tego powodu jest stabo widoczny). Klamerki paskow znajduja sig z tytu
1 sa umieszczane naprzemiennie — raz w prawo raz w lewo. Osoba wykonujaca
to ¢wiczenie ma za zadanie zaple$¢ palce dloni, docisna¢ do siebie nadgarstki
i prostowac r¢ce. Ta silna trakcja daj¢ bardzo mocne otwarcie w klatce piersiowej,
co jest ruchem przeciwnym do ruchu uzyskiwanego w skutek napig¢ o podtozu
stresogennym.

Rysunek 13 przedstawia wariant stania na rekach (Adho Mukha Vrksasana).
W przedstawionym wariancie dtonie skierowane sa na zewnatrz. Powoduje



to utatwiona pracg z gorna czescia plecow. Rysunek 14 przestawia zmodyfikowane
stanie na glowie (Salamba Sirsasana). Modyfikacja ta polega na uzyciu kostki opartej
z jednaj strony o $ciang a z drugiej umieszczonej migdzy topatkami osoby ¢wiczace;j.
Kostka ta pomaga petniej otworzy¢ si¢ w barkach i doktadniej odczué pracg jaka
nalezy wykona¢ w tym obszarze. Przy zastosowaniu tego wariantu konieczna jest
pomoc drugiej osoby, ktéra ma za zadanie najpierw umieszczenie kostki przy
wchodzeniu do pozycji, a nastgpnie przy wychodzeniu — usunigcie jej. Jesli osoba
¢wiczaca nie potrafi balansowaé w przestrzeni w staniu na glowie, moze roéwniez
oprze¢ picty na Scianie. Na rysunku 15 widzimy $wiecg (Salamba Sarvangasana).
W pozycji tej konieczne jest uzycie kocy i paska. Koce (ulozone tak jak na rys.15)
maja za zadanie odcigzenie szyi, a co za tym idzie takze migs$ni karku. Dodatkowo
pasek zatozony nieco powyzej tokci daje wigkszy komfort pracy z barkami w tej
pozycji. Rysunek 16 przedstawia plug (Halasana). Tutaj réwniez koce pomagaja
rozluzni¢ obszar szyi i gornych plecow.

Rysunek 13 Rysunek 14 Rysunek 1 5

Adho Mukha Vrksasana Salamba Sirsasana Salamba Sarvangasana
(stanie na rekach) (stanie na glowie) (Swieca)

Rysunek 16 Halasana (ptug) - Rysunek 17 Savasana (tﬂp

Na rysunku 17 widzimy ,,pozycje¢ trupa” (Savasana). Jest to pozycja zalecana na
zakonczenie kazdego treningu hatha — jogi. Powoduje ona rozluznienie catego ciata
1 dzigki niej ciato regeneruje sig.



Podsumowanie

Przedstawiony w poniZzszym opracowaniu zestaw obejmuje glownie pewne
modyfikacje podstawowych pozycji hatha jogi, jakie nalezy stosowa¢ w przypadku
napie¢ wystepujacych w obrgbie karku, a ktorych przyczyna moze by¢ stres. Przy
prawidlowym wykonywaniu tych pozycji, ulga moze si¢ pojawi¢ juz przy
jednorazowym wykonaniu zestawu.

Nalezy takze pamigtaé ze przedstawione powyzej pozycje to tylko niewielki
wycinek catego arsenatu jakim dysponuje hatha joga. Samodzielne wykonywanie
nawet tych kilku podstawowych asan w sposéb mato uwazny lub niedbaty moze
prowadzi¢ nawet do poglebienia wystgpujacych problemdéw. Najlepiej jest
wykonywaé te ¢wiczenia z doswiadczonym nauczycielem, ktory bedzie w stanie
dobra¢ odpowiedni dla nas zestaw asan, a takze korygowaé ewentualne bledy
w naszym wykonaniu.
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