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Przedmowa

Andrew i Matt oddajg nalezny szacunek jodze i jej tradycji, jednoczesnie kry-
tycznie odnoszac si¢ do twierdzen, ktére czesto glosza jej nauczyciele. Autorzy
skonkludowali, ze osoby przekazujgce innym wiedze dotyczacy tej sztuki po-
trzebuja edukacji w dziedzinie anatomii. Napisali wiec te ksigzke, aby pokazac
im, na czym polega krytyczne myslenie. W réwnym stopniu wzieli pod uwage
wyniki badan, wnioski z natury empirycznej, jak i dowody anegdotyczne. Nie
zapomnieli takze o dawce dobrego humoru oraz pasji, dzieki czemu ksigzka ta
stanowi mile wdziang pozycje w biblioteczce kazdego nauczyciela jogi.

Szkoty jogi prowadzace ksztalcenie na kazdym poziomie nauczania moga
wykorzystywa¢ te pozycje jako czgs¢ swoich programéw nauczania. Terminy
dotyczace anatomii i fizjologii sg przedstawione w sposéb atrakcyjny dla nauczy-
cieli — definicje nie s3 zbyt akademickie ani zmedykalizowane, ale jednocze$nie
wystarczajgco rozbudowane. Ksigzka spodoba sie entuzjastom jogi, ktérym za-
lezy na zréwnowazonej praktyce i ktérzy chcg wlasciwie jej nauczaé, informujac
o korzysciach (lub zagrozeniach) z nig zwigzanych.

Dzigki wieloletniemu doswiadczeniu w przekazywaniu nauczycielom jogi
wiedzy dotyczacej anatomii i biomechaniki odkrylam, Ze nasza spoteczno$¢ pod
pewnymi wzgledami przypomina ludno$¢ zamieszkujaca wyspy. Chetnie uczy-
my si¢ od siebie nawzajem, dzielimy si¢ wiedzg w znajomych kregach i ufamy
stowom naszych mistrzéw. Chociaz sprzyja to budowaniu silnych wiezi, wspiera
réwniez przeplyw dezinformacji. Na szczg$cie zaczyna sie to zmieniaé dzieki
mediom spoleczno$ciowym. Pomocny jest rowniez fakt, ze ksigzki dotyczace
jogi publikuje wielu autoréw, ktérzy zdobywali przydatng wiedze takze w innych
dziedzinach. Akademicki rygor pracy i swoiste mistrzostwo stanowi doskonaty
katalizator do zmiany narracji, a takze wzbudza w nauczycielach jogi niepew-
nos¢, ktdra sprawa, ze zaczynajg si¢ edukowad, przez co wzrasta poziom zaufania
spolecznego do ich zawodu. Do tego wlasnie przyczynia si¢ naukowe podejscie
do problematyki.

W ksigzce tej omowiono najwazniejsze uklady ciata i typowe dolegliwosci
w ich obrebie, na ktére moze pomagac joga. Tekst jest niezwykle nowoczesny,
poniewaz rozprawia si¢ z wieloma popularnymi opiniami gtoszonymi w ramach
gléwnego nurtu kultury fitness i wellness. Autorzy obalaja niektdre z tych tez,
postugujac si¢ badaniami naukowymi, ale jednoczesnie sugeruja, ze jesli dana
metoda sprawdza si¢ w przypadku jakiejs osoby, nie powinna ona jej porzuca¢
tylko dlatego, iz naukowcy nie dowiedli jej skuteczno$ci. Warto podkresli¢, ze
zachodnie autorytety medyczne czesto lekcewaza takie podejscie. Andrew i Matt
uprzejmie przypominajg, ze pojedyncza anegdota lub studium przypadku nie
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8 FIZJOLOGIA JOGI

s3 wystarczajacymi dowodami, aby wysuwac jednoznaczne wnioski. Z jednej
strony odwoluja si¢ one do wartosci wyznawanych przez czytelnika za pomoca
osobistych historii, zache¢caja tez do samodzielnego wyprobowania skutecznosci
niektérych metod. Autorzy daja czytelnikom wiele okazji do kwestionowania
wlasnych uprzedzen. Nie zapominajg réwniez o zwracaniu uwagi na zakres
praktyki nauczyciela jogi, co nie zawsze stanowi cze$¢ rozwazan dotyczacych
terapeutycznych efektéw jogi.

Ostatni rozdzial zawiera réznorodne praktyki dostosowane do réznych
poziomoéw zaawansowania, ktore przedstawiono z zaskakujaco klasycznymi
wskazdwkami. Doceniam rowniez fakt, ze autorzy sugerujg, kiedy mozna zrobi¢
wdech i ttumacza, jak ustawic¢ stopy. Uznanie, Ze reguly nie s3 uniwersalne, czg-
sto powoduje zamieszanie i frustracje, poniewaz nauczyciele nie wiedza, co po-
wiedziec¢. Autorzy pisza o poszczegolnych pozycjach w nieoceniajacy i ciekawy
sposob, nie burzac przy tym tradycyjnych schematéw. Ksigzka ta zyskata moja
jednoznaczng aprobate.

Jules Mitchell, masazystka, licencjonowana nauczycielka jogi
Badaczka i adiunktka na Arizona State University

Autorka ksigzki Yoga Biomechanics: Stretching Redefined
www.JulesMitchell.com
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Wprowaodzenie

Obaj na rozne sposoby studiujemy anatomig i fizjologi¢ od ponad dwudziestu
lat, ale niesamowito$¢ ludzkiego ciata zachwyca nas niezmiennie az do dzisiaj.
Ta ksigzka to nasz sposob, aby podzieli¢ sie ta pasja i powiaza¢ nauke z joga.

W ostatnich latach odkryliémy rados¢ ptynaca z badan przekazywanych dro-
ga opowiesci, ktdre rozprzestrzeniajg si¢ btyskawicznie w jogicznej spotecznosci.
Czy stanie na glowie (Sirsasana) stymuluje szyszynke? Czy joga pomaga w opa-
nowaniu leku? Czy pozycje ze skretem odtruwajg watrobe? Chociaz nie wszystko
musi by¢ oparte na dowodach lub okreslone ilo$ciowo, wierzymy, ze warto jest
oddziela¢ teorie od faktéw. Naszym najwazniejszym celem jest zainspirowanie
ludzi do docenienia wlasnego ciata i pokochania praktyki jogi. W koncu joga
i ruch oferuja niezliczone korzysci. Mamy nadzieje, ze piszac te ksigzke, damy
nauczycielom jogi wiecej pewnosci siebie, a mniej strachu w pracy z ludzkim cia-
tem, a praktykujacym natomiast przekazemy wiedze, ktéra pomoze im na macie.
Dzigki jodze zyskujemy o wiele wigcej niz elastycznos¢ ciala; dzieki niej lepiej
poznajemy siebie. Mamy nadzieje, ze ksigzka ta pomoze ci cho¢ troche lepiej
zrozumiec twoje ja.

Zanim zbadamy, w jaki sposob joga wplywa na fizjologie poszczegdlnych
ukladéw ludzkiego organizmu, musimy najpierw zdefiniowaé, co rozumiemy
przez joge i fizjologie — po czym rozwazyg¢, jakie korzysci mozemy odnies¢ z kry-
tycznego myslenia.

CZYM JEST JOGA?

Joga to filozoficzna praktyka lub dyscyplina wywodzaca si¢ z Azji Potudniowe;j.
Samo stowo pochodzi od sanskryckiego rdzenia yuj, oznaczajacego polaczenie,
jarzmo lub zjednoczenie. Wedlug pism jogicznych praktyka jogi przypomina
nam, ze zaréwno umyst i cialo, jak i $wiadomos¢ indywidualna wraz z uniwer-
salng sg ze sobg polaczone. Osiem czltonow jogi opisanych w Jogasutrze Patan-
jalego to zasady etyczne dotyczace naszego stosunku do innych i otaczajacego
nas $wiata (yama), dyscypliny wewnetrznej (nijama), fizycznych praktyk po-
stawy ciala (asana), ¢wiczen oddechowych (pranayama), wycofania zmystow
(pratyahara), koncentracji (dharana), medytacji (dhyana) i niewyslowionej
radosci (samadhi). Wymienione praktyki same w sobie nie sg joga, ale raczej
srodkami ja wspierajacymi. Tak wiec, chociaz w tej ksigzce skupimy si¢ bardziej
na fizycznych aspektach jogi, zdajemy sobie sprawe, ze pod tym terminem kryje
sie znacznie wiece;j.
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CZYM IEST FIZIOLOGIA?

Fizjologie mozna okresli¢ jako nauke o zyciu. Jest to dziedzina biologii, ktdrej
celem jest zrozumienie mechanizmoéw rzadzacych zywymi organizmami - od
podstaw funkcjonowania komoérek, po zintegrowanie proceséw zachodzacych
w calym ciele oraz wplyw srodowiska zewnetrznego. Ta dziedzina nauki stale
sie rozwija, poniewaz badania poglebiaja nasze zrozumienie szczegétowych me-
chanizmoéw, ktore kontrolujg i regulujg zachowanie zywych istot. Eksperymenty
naukowe pomagaja nam takze okresla¢ przyczyny choréb, a takze opracowywac
nowe metody leczenia oraz wytyczne dotyczace dbania o zdrowie.

KRYTYGZNE MYSLENIE

W $wiecie pelnym niepewnosci kuszace moze by¢ pragnienie poznania osta-
tecznych odpowiedzi: jedynej wlasciwej metody uprawiania jogi, jedynej
wlasciwej diety, jedynego wlasciwego sposobu zycia. Jednak szczegélnie w cza-
sach, gdy kazdy moze publikowa¢ wszystko, tatwo jest natrafi¢ na wzajemnie
wykluczajace si¢ zalecenia. W tym fragmencie ksigzki oméwimy zagadnienia
zwiazane z krytycznym mysleniem. Zamiesciliémy w nim wskazdéwki, ktore
pomoga ci nawigowaé pomiedzy sprzecznymi pogladami a opiniami dotycza-
cymi jogi.

Wigkszo$¢ z nas jest przekonana, ze mysli sg logiczne i rozsadne, pojawiaja
si¢ bez kierowania si¢ uprzedzeniami, ale nie zawsze tak jest. Wedtug filozoféw-
pedagogow, Richarda Paula i Lindy Elder, dwoch waznych postaci w rozwoju
krytycznego myslenia: ,Jesli pozostawimy nasze mysli samym sobie, okaze sig,
ze s3 one stronnicze, znieksztalcone, niepelne, oparte na niekompletnych in-
formacjach lub wrecz nasycone uprzedzeniami. Jako$¢ naszego zycia i tego, co
wytwarzamy lub budujemy, zalezy od jakosci naszych mysli” (Paul and Elder
2019, str. 2). Wspomniani autorzy twierdza, ze myslenie logiczne, rozsadne
i wolne od stereotypéw musi by¢ systematycznie kultywowane.

Paul i Elder (2019) definiujg krytyczne myglenie jako ,sztuke analizowania
i oceniania procesu myslenia w celu jego poprawy” (str. 2). Krytyczne myslenie
opiera si¢ na wartosciach intelektualnych, ktére wiekszo$¢ z nas prawdopodob-
nie chcialaby w sobie rozwijaé: jasnosci, dokladnosci, precyzji, spdjnosci, traf-
nosci, solidnych dowodach, dobrych powodach, glebi, szerokiemu spojrzeniu
i uczciwos$ci. Myslenie krytyczne wymaga zadawania sobie pytan, takich jak:
jakie sq moje przekonania na dany temat? Jakich informacji uzywam, aby dojs¢ do
wniosku? Jakie zatozenia doprowadzily mnie do takiego wniosku? Z jakiego punktu
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WPROWADZENIE 1

widzenia patrze na ten problem? Czy dowody potwierdzajqg méj wniosek? Jakie
istniejg dowody przeciwko mojej hipotezie?

To ostatnie pytanie jest szczegélnie wazne. Wszyscy ulegamy czasem efek-
towi potwierdzenia, bledowi poznawczemu, ktéry polega na wyszukiwaniu lub
zwracaniu uwagi wylacznie na dowody wspierajace nasze przekonania. Jednakze
krytyczne myslenie wymaga od nas zwracania uwagi na tresci §wiadczace prze-
ciwko naszym pogladom czy hipotezom.

Krytyczne mysélenie pomaga radzi¢ sobie ze sprzecznymi informacjami.
W jednym miesigcu moga pojawic¢ si¢ badania wykazujace, ze umiarkowane
spozycie wina jest dobre dla zdrowia. W nastepnym z kolei mozesz przeczytac,
ze kazda ilo$¢ alkoholu szkodzi zdrowiu. Jesli chodzi o joge - jedni nauczycie-
le twierdzg, ze podczas sktonu w przdd kosci kulszowe powinny pozosta¢ na
podlodze, podczas gdy inni zachecaja uczniow do wysuwania tych kosci w tyt.
Spojrz na il. 1., aby zapozna¢ si¢ z przewodnikiem dotyczacym stosowania
zasad krytycznego myslenia podczas czytania artykulu dotyczacego odkrycia
naukowego.

0OWODY | BADANIA

Dowody to dostepne fakty lub informacje wskazujace, czy dane przekonanie lub
propozycja jest wlasciwa. Cho¢ podczas wykonywania powitan stonica na zaje-
ciach jogi wigkszo$¢ z nas nie mysli o dowodach, wielu nauczycieli jogi wyglasza
stwierdzenia wplywu jogi na organizm, ktére nie zostaly potwierdzone naukowo.
Twierdzenia te glosi si¢ rowniez na szkoleniach dla nauczycieli jogi, na blogach
poswieconych zdrowiu oraz w ksigzkach o tej tematyce. Wezmy pod uwage prze-
konanie, ze pozycja $wiecy (Sarvangasana) stymuluje tarczyce lub ze pozycje
skrecajace oczyszczajg watrobe. Oba te twierdzenia opierajg si¢ na spekulacjach,
nie ma na nie dowodéw, nie mozna ich tez uzasadnic¢ z perspektywy fizjologii.
Z powodu tego, iz wypowiada si¢ pewne stowa bardzo czesto, wielu joginow
i nauczycieli zaczeto uwazac je za fakt. Jednakze wielokrotne zetkniecie si¢ z po-
wtarzanymi teoriami nie oznacza, ze sg one prawda. Filozof i akademik Bertrand
Russell napisal: ,,Fakt, ze opinia byta szeroko rozpowszechniona, nie jest zadnym
dowodem na to, Ze nie jest ona catkowicie absurdalna” (Russell 1929, str. 58).
Russell uzyt réwniez analogii do czajnika, aby zilustrowac fakt, ze ci¢zar do-
wodu spoczywa raczej na osobie wysuwajacej niefalsyfikowalne twierdzenia,
a nie na tych, ktérzy maja je obala¢. Napisal, ze gdyby bez zadnych dowodéw
stwierdzil, ze czajniczek — zbyt maly, aby mozna go bylo zobaczy¢ przez tele-
skop - krazy wokdt Stonica w przestrzeni miedzy Ziemig a Marsem, nie mégtby

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3k9f_ebook

12 FIZJOLOGIA JOGI

Wskazowka 1: Przeczytaj
wiecej niz tylko nagtowek.
Nagtoweki sa pisane tak, aby
przyciagnac twoja uwage, a nie
opowiadac cata historie. Czesto
nagtéwek sprawia, ze odkrycie
wydaje sie bardziej przetomowe
niz jest w rzeczywistosci.

Wskazéwka 3: Jak zostato
zrealizowane badanie?
Przeprowadzono je na ludziach
«zy zwierzetach? Na izolowa-
nych komérkach czy tkankach
w laboratorium? Badania

na zwierzetach i komérkach
odgrywaja istotna role w rozwi-
janiu wiedzy naukowej, ale nie
mozemy zaktadac, ze dokonane
na ich podstawie odkrycia auto-
matycznie odnosza sie do ludzi.

WSPOLCZESNA
JOGA

Banany lecza raka

Naukowcy odkryli,
ze magiczny skladnik
zawarty w bananach
moze by¢ kluczem do
zapobiegania rakowi.

W eksperymencie
naukowcy badali, co
stalo sie z komorkami
nowotworowymi
myszy, gdy weszlty one
w kontakt z ekstraktem
z banandw.

Odkryli, ze komdrki
raka prostaty i piersi
rosty wolniej i przezy-
waly krécej po potrak-
towaniu ekstraktem

z banana.

Badania uzyskalo
wsparcie Stowarzy-
szenia Producentow
Bananow.

Wskazowka 2: Uwazaj na
stwierdzenia w rodzaju,magiczny
sktadnik”. Natura wiekszosci, jesli
nie wszystkich chordb, jest ztozona

i obejmuje wiele czynnikow oraz
wptywow. Nawet koncepcje
psychologiczne, takie jak szczedcie,
sq skomplikowane i nie mozna ich
sprowadzic do jednego czynnika.
Jest bardzo mato prawdopodob-

ne, zeby pojedynczy produkt
zywnosciowy zapobiegat rakowi lub
gwarantowat szczescie na cate zycie.

Wskazéwka 4: Kto sfinansowat
badania? W przypadku finan-
sowania przez producenta lub
osobe, co do ktdrej mozna wykaza¢
konflikt interesw, nalezy zachowac
szczeg6Ing ostroznosc.

Wskazowka 5: W jaki sposéb
wyniki tego badania odnosza sie
do poprzednich badan? Jesli wyniki
nie s podane w kontekscie innych
badan, trudno jest stwierdzi¢, jak
Znaczace s nowe ustalenia.

ILUSTRACJA 1. Wazne pytania, ktére nalezy sobie zada¢, przegladajac artykut
dotyczacy odkrycia naukowego

oczekiwa¢, ze ktokolwiek mu uwierzy tylko dlatego, ze nie da si¢ udowodni¢, ze
jego teza jest bledna. Tak samo jest z twierdzeniami dotyczacymi jogi.

Tak wigc dowody to po prostu wiedza uzyskana poprzez obserwacje i ekspe-
rymenty, a najlepsze wnioski wyciaga si¢ z badan, ktére zostaty przeprowadzone
W sposéb systematyczny i rygorystyczny — innymi stowy — naukowy. Twierdzenie,
ze joga leczy raka, to jedno. Czyms$ zupelnie innym jest przeprowadzenie doktad-
nego badania nad wplywem jogi na raka oraz pacjentéw nowotworowych. W tej
ksigzce przyjrzymy si¢ popularnym twierdzeniom na temat jogi dotyczacym tego,
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ze sprzyja ona zdrowiu pacjentéw onkologicznych. Oméwimy takze najnowsze
badania majace na celu ustalenie, czy takie twierdzenia sg zasadne.

HIERARCHIA DOWODOW NAUKOWYCH

Naukowcy korzystaja z hierarchii dowodéw naukowych (il. 2.), aby ocenia¢ ja-
ko$¢ badan. Hierarchig te czgsto przedstawia sie w formie piramidy zapewniajacej
wizualng reprezentacje zaréwno jakosci dowoddw, jak i ich ilosci (Sackett i in..
2000). Na szczycie piramidy znajduja sie przeglady systematyczne, co oznacza, ze
stanowig one najwyzszy poziom dowoddw i s3 najmniej powszechne. Gdy scho-
dzimy w dét piramidy, ilo§¢ dowodéw wzrasta, ale spada ich jako$¢. Zwigksza sie
takze ryzyko stronniczosci.
Przeglgd systematyczny. Jest to przeglad naukowych odpowiedzi na jasno
sformulowane pytanie, w ktdrym wykorzystuje si¢ systematyczne i jedno-
znaczne metody identyfikacji, selekeji i krytycznej oceny odpowiednich
badan pierwotnych. Przeglady systematyczne czgsto, cho¢ nie zawsze, za-
wierajg metaanalize danych liczbowych z wiaczonych badan. Metody sto-
sowane w przegladzie musza by¢ mozliwe do odtworzenia i przejrzyste.
Randomizowane badania kontrolowane. Sg to badania na losowo wybra-
nych uczestnikach, ktorych przydziela si¢ do jednej z dwdch grup: ekspe-
rymentalnej i kontrolnej. Grupy te obserwuje si¢ pod katem zmiennych
lub wynikéw bedacych przedmiotem zainteresowania. Grupy kontrolne
czgsto przyjmuja placebo, aby da¢ naukowcom punkt odniesienia.
Badania kohortowe. Wykorzystuje si¢ w nich dwie grupy (lub kohorty)
uczestnikdw. Jedng wystawia si¢ na dzialanie danego czynnika, a dru-
ga nie. Obie obserwuje si¢ pod katem wyniku bedacego przedmiotem
zainteresowania.
Badania kliniczno-kontrolne. Sa to badania obserwacyjne, w ktérych po-
réwnuje si¢ dwie grupy rdéznigce si¢ wynikami na podstawie zalozonego
atrybutu przyczynowego.
Opisy serii przypadkow, opisy pojedynczych przypadkéw. Opis przypad-
ku to szczegoélowy opis objawdw, diagnozy, leczenia i obserwacji danej
osoby. Opisy przypadkéw moga zawiera¢ profil demograficzny pacjenta.
Zazwyczaj dotycza one niezwyklego lub nowego zdarzenia medyczne-
go. Seria przypadkow to rodzaj badania, w ktérym §ledzi si¢ wiele oséb
wystawionych na dany czynnik, na przyklad otrzymujacych podobne
leczenie. Czasem badanie przeprowadza si¢ na podstawie dokumentacji
medyczne;j.
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Artykuty redakcyjne, opinie ekspertow, informacje ogolne. Ten poziom do-
wodoéw obejmuje artykuly w gazetach lub innych publikacjach przedsta-
wiajace opinie autora, a takze teksty pomocnicze, w tym podreczniki,
ktdre zawieraja szerokie omdwienia danego tematu wraz z przegladem
literatury naukowe;.

Przeglady Najwyzszej jakosci dowody
systematyczne Najrzadsze

A

Randomizowane
badania kontrolowane

Badania kohortowe

Badania kliniczno-kontrolne

Opisy serii przypadkéw,
opisy pojedynczych przypadkéw

\

Artykuty redakcyjne, ekspertyzy, informacje ogélne Najnizsza jako$¢ dowodoéw
Najczestsze

Ryzyko wystepowania btedu jest najwyzsze na dole piramidy
ILUSTRACIJA 2. Hierarchia dowodéw w postaci piramidy

Chociaz piramida ta stanowi przydatny przewodnik stuzacy ocenie jakosci
dowoddéw naukowych, ma ona swoje ograniczenia. Randomizowane badania
kontrolne (RCT) maja najwyzszy status ze wszystkich eksperymentéw, poniewaz
z zalozenia s3 najmniej stronnicze i obarczone najmniejszym ryzykiem bledéw
systematycznych. RCT dobrze sprawdzajg si¢ w badaniach nad lekami, poniewaz
tatwo jest zastgpi¢ substancje aktywna placebo. Nie dzialajg jednak tak dobrze
w przypadku badan nad czynnosciami, na przyklad joga. Nie da si¢ ukry¢ przed
uczestnikiem badania, ze uprawia te praktyke; trudno tez zastapic ja placebo. Pira-
mida nie uwzglednia réwniez badan jakosciowych, ktdre nie maja charakteru eks-
perymentalnego, ale zamiast tego wykorzystuja dane nieliczbowe (np. tekst, wideo
lub dzwiek) do zrozumienia koncepcji, opinii lub doswiadczen. Badania jakosciowe
moga na przyklad dotyczy¢ tego, jak joga wpltywa na samopoczucie czy jakos¢ zycia.

W tej ksigzce przygladamy sie gtéwnie przegladom systematycznym, ktére
reprezentuja najwyzszy poziom dowoddéw naukowych. Przeszukalismy wiele
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naukowych baz danych w poszukiwaniu artykutéw na temat fizjologicznych
efektow jogi. Ta ksigzka ma charakter narracyjny, a zatem jest wybranym prze-
gladem literatury naukowej. Jak kazde studium ma ona swoje ograniczenia.

Dobrze napisana ksigzka powinna zawiera¢ bibliografie, dlatego w tekscie
zamie$ciliémy cytaty wraz z nazwiskami autoréw i datami wydania. Kompletna
bibliografi¢ umiescili$my na konicu. W publikacji o charakterze naukowym czy-
telnik powinien by¢ w stanie wysledzi¢ te same informacje, na ktére powoluje
sie autor tekstu.

Ostatnia uwaga: w calej ksigzce spotkasz si¢ z terminem i in., ktdry jest
skrotem od tacinskiego et alia, oznaczajgcego ,,i inni”. Standardowg praktyka
w piS$miennictwie naukowym jest uzywanie i in. zamiast wymieniania nazwisk
wszystkich autorow.

Teraz, gdy zdefiniowaliSmy juz joge, fizjologie i krytyczne myslenie, mozemy roz-
poczaé nasza podréz w glab ciala, zaczynajac od uktadu mig§niowo-szkieletowego.
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UKEAD MIESNIOWO-SZKIELETOWY

Uktad mie$niowo-szkieletowy, nazywany kiedy$ systemem aktywnosci, daje
nam mozliwo$¢ swobodnego poruszania si¢, zapewniajac jednoczes$nie wsparcie
i stabilnos¢. Sktada si¢ z miesni i szkieletu, ale takze chrzastek, $ciegien, wigza-
del, stawow, a takze innych tkanek tacznych, ktore podtrzymuja i wiaza ze soba
tkanki oraz narzady.

Wiele 0séb przychodzi na joge ze wzgledu na korzysci, jakie przynosi ona ukta-
dowi mig$niowo-szkieletowemu. Decydujg sie na to, bo czuja, ze ich cialo jest spie-
te lub otrzymuja takie zalecenie od fizjoterapeuty. W obiegowej opinii funkcjonuje
wiele twierdzen na temat tego, jak joga — i ogdlnie rozciaganie — poprawia zdrowie
tego ukladu, a w spotecznosci jogicznej szczegdlnie popularny stat sie temat po-
wigzi. Czasem trudno jest si¢ polapad, co jest prawda, a co nie. Czy joga yin dziata
na powiezi? Czy joga obcigza tkanki migsniowo-szkieletowe? Jaki jest najlepszy
rodzaj rozciggania? Co mozemy zrobi¢, aby poprawi¢ odpornos$¢ i zmniejszy¢ ry-
zyko kontuzji? To, jak joga naprawde wplywa na uklad mig¢$niowo-szkieletowy,
moze ci¢ zaskoczy¢. Najpierw jednak musisz zapoznac si¢ z budowa tego systemu.

KOSCH

Chociaz kosci mogg wydawac sie¢ solidne i bezwtadne niczym plastikowe szkiele-
ty w gabinecie lekarskim lub biale szczatki lezace w muzeum, sg one jak najbar-
dziej zywe, odgrywaja wiele istotnych dla zycia rél, a nawet dostosowuja si¢ do
stawianych im wymagan.

Struktura kosci

Chociaz kosci przyjmujg rézne ksztalty, wszystkie majg te sama podstawowa
strukture (il. 1.1.). Najbardziej powierzchowng warstwa kosci jest cienka ostona
tkanki tacznej zwana okostng. Okostna zawiera nerwy, ktdre wyczuwaja nacisk.
Dzigki temu wiesz, ze uderzyles w co$ koscia piszczelowa. Krew dostaje si¢ do
kosci przez naczynia krwionoéne, ktore przeplywaja przez okostna.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3k9f_ebook

18 FIZJOLOGIA JOGI

Pod okostng znajduje si¢ twarda warstwa zwana ko$cig korowa, ktora sklada sie
gléwnie z bialek, takich jak kolagen i hydroksyapatyt — naturalnie wystepujacy
mineral, ktérego gléwnym skladnikiem jest wapn. Hydroksyapatyt, ktory stano-
wi siedemdziesiagt procent masy kosci, odpowiada za jej moc i gestos¢. Kosci
przechowuja réwniez dziewigc¢dziesigt osiem procent wapnia obecnego w orga-
nizmie (Instytut Medycyny 2011), ktéry jest niezbednym skladnikiem kazdego
skurczu migséni. Ko§¢ uwalnia wapn w razie potrzeby, a nastepnie ponownie go
wchtlania, gdy jest zbedny.

Beleczki kostne

Istota gabczasta

Czerwony ; % s 3
szpik kostny )i -

Zyha
Istota zbita Tetnica —\\
Nerw _H Srédkostna

|
Okostna Z6tty
szpik kostny

ILUSTRACJA 1.1. Warstwy kosci

Nastepna warstwa, zwana beleczkami kostnymi, jest bardziej migkka i mniej
gesta, ale nadal ma znaczacy wpltyw na wytrzymalos¢ kosci. Zmniejszenie jako-
$ci lub objetosci tej struktury zwieksza ryzyko ztaman. Szpik kostny wypelnia
przestrzenie w beleczkach. Jego czerwona odmiana zawiera wyspecjalizowane
komorki, ktore wytwarzaja czerwone krwinki (przenosza tlen w organizmie),
biate krwinki (wazne w zwalczaniu infekcji) i ptytki krwi (istotne dla krzep-
niecia krwi), podczas gdy szpik z6tty bierze udzial w magazynowania ttuszczu.
Naczynia krwiono$ne dostarczaja krew do kosci, gdzie powstajg nowe komorki
szpiku.

Kosci stanowia sztywna strukture, ktéra utrzymuje ksztalt ciala i chroni
narzady wewnetrzne. Stanowig one takze podstawe wykonywanych przez nas
ruchéw. Wszystkie dobrowolne ruchy, w tym te realizowane podczas praktyki
jogi, odbywaja sie w stawach, czyli w miejscach, w ktérym lacza sie dwie kosci.
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JOCA. NOWY ILUSTROWANY
PRZEWODNIK ANATOMICZNY...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie §wiatowego bestsellera po-
nownie dostepne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze
wiecej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uak-
tualnione informacje, dzieki ktérym zrozumiesz struktu-
ry i zasady kryjace sie za kazdym ruchem w pozycjach
i za samg joga. Ten innowacyjny, ilustrowany przewod-
nik, ktory taczy w sobie zaréwno wiedze medyczna, atlas
anatomiczny i praktyczny kurs jogi, to najlepsze zrédto
doskonalenia swoich umiejetnosci w celu osiagniecia pel-
nej harmonii ducha i ciata. Nowatorskie przedstawienie
udziatu poszczegdlnych mieéni w uktadzie statycznym lub
w ruchu umozliwi ci samodzielne utozenie efektywnego zestawu ¢wiczen. Dzigki
nim poprawisz prace miesni, stawow i powiezi. To twbj osobisty trener jogi.

HATHA JOGA
Martin Kirk, Brooke Boon, Daniel DiTuro

Hatha joga jest jedna z najpopularniejszych form jogi

watiniid preo  praktykowanej na Zachodzie. Bazuje gtéwnie na pozy-

' m cjach ciata zwanych asanami, procesach oczyszczajacych

HATHA oraz kontroli oddechu (pranajama). Niezwykle korzyst-

J (® GA / nie wplywa na gietkos¢ i elastycznosé calego ciata, wzrost

e et wﬁﬂ  wytrzymalosci fizycznej, odprezenie migéni, normowanie

? ~,w | pracy serca, uktadu krazenia i nerwowego. Na poziomie

duchowym natomiast pozwala osiagna¢ koncentracje

i spok6j umystu. Poradnik zawiera 650 kolorowych zdjec,

yital przedstawiajacych 77 standardowych pozycji hatha jogi.

Kazda z nich jest zaprezentowana od poczatku do konca,

z opisem pozwalajacym osiggna¢ odpowiednie ustawienie i oddychanie, ktdre

umozliwia ich bezpieczne wykonanie. Rezultatem tego jest wspaniate fizyczne
i umystowe doswiadczenie.

NI AL

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ANATOMIA STRETCHINGU —
KOMPLETNY, ILUSTROWANY...
dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

Stretching to niezwykla sztuka rozciggania mieéni, la-
godzenia bélu stawéw oraz zdrowa aktywnosé fizyczna.
Wplywa korzystnie na ciato i umyst, likwiduje stres, od-
mladza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia miesnie,
stawy i kos$ci. Dzieki nowemu, rozszerzonemu wydaniu
Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktdre
pozwola ci utrzymac¢ codzienng elastycznos$¢, nawet jesli
prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy
¢wiczen rozciagajacych, ktére pomoga obnizy¢ poziom
glukozy we krwi. Znajdziesz tu takze ¢wiczenia stretchin-
gu dynamicznego i stretchingu statycznego dopasowane
do dyscyplin sportowych. Dodatkowo opisany jest tez masaz powiezi likwidujacy
napiecie i bdl. To wszystko w jednej bestsellerowej ksigzce z doktadnymi anato-
micznymi ilustracjami. BadZ w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.

2" | VINOLENY [ o o =

ikl

¥

ANATOMIA PILATESU
Rael Isacowitz, Karen Clippinger

Pilates jest prosta forma treningu, ktéra ma wielu zwolen-
nikéw na catym $wiecie. W ksiagzce ta przyjemna gimna-
styka zaréwno dla ciala, jak i dla ducha zaprezentowana
jest ze strony anatomicznej. Cwiczenia mozna wykonywaé
samemu w domu i do$¢ szybko cieszy¢ sie ich wspania-
tymi efektami. Dzieki temu profesjonalnemu poradniko-
wi poznasz 46 ¢wiczeh na rézne partie ciata. Specjalnie
dla siebie stworzysz unikalny program treningowy za-
wierajacy zestawy ¢wiczen na plaski brzuch czy mocny
kregostup, a takze ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace.
Kolorowe ilustracje podpowiedzg ci, jak powinienes efek-
tywnie ¢wiczy¢, by aktywowac okreslone miesnie podczas kazdego ¢wiczenia. To
sprawi, ze zwiekszysz ptynnos$¢ ruchéw i mobilnos¢ stawow, a takze wytrzyma-
tos¢ i site mieéni. Pilates dla ciata i ducha.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowac¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Produkty prozdrowotne
@

Publikacje o zdrowym odzywianiu
o

Medycyna naturalna
[ J
Ziota, nalewki
@
Lampy solne, dyfuzory

E-booki i audiobooki
[ ]

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘|
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v Skorzystaj z pozycji, ruchow i technik oddychania,
aby zwiekszy¢ potaczenie miedzy umystem a ciatem.

v Poszerz swoja wiedze o ludzkim ciele.

v/ Spraw, by twoje ciato dziatato jak dobrze naoliwiony mechanizm.

Ta ksiazka to unikalne zZrédto informacji dla praktykujacych joge na kazdym poziomie za-
awansowania. Obszerne, zanatomicznymi rysunkami i diagramami, kompendium wiedzy
na temat wptywu jogi na ciato i umyst cztowieka. Cenne zrédto informacji nie tylko dla
0s06b, ktore dopiero rozpoczynajg swoja przygode z joga. Réwniez dla wszystkich zaawan-
sowanych joginéw, instruktoréw jogi i innych profesjonalistow, zwigzanych z dziedzing
fizjoterapii, medycyny sportowej i anatomii.

Autorzy wyjasniajg pozytywny wptyw jogi na uktad nerwowy, oddechowy, hormonalny,
metaboliczny i sercowo-naczyniowy, a takze inne uktady oraz funkcje organizmu. Przedsta-
wiajg badania naukowe, ktdére potwierdzaja, ze regularna praktyka jogi przynosi wiele korzy-
$ci dla zdrowia, m.in. pomagajac w leczeniu chordéb, takich jak: astma, cukrzyca, problemy
z kregostupem czy choroby serca. Wptywa réwniez na obnizenie poziomu stresu i leku,
poprawia jakos¢ snu, reguluje cisnienie krwi oraz zwieksza elastycznos¢ miesni i stawodw.

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie kontrolowac swdéj oddech oraz zapoznasz sie z réznymi
technikami oddechowymi, np. ujjayi, bhastrika i kapalabhati, co korzystnie wptynie na
jakos¢ twojego oddychania i zwiekszy wydajnos¢ ptuc. Odkryjesz uzdrawiajacy wptyw
medytacji na mézg i uktad nerwowy. A takze przekonasz sie, ze regularna praktyka medy-
tacji zmniejsza objawy depresji i leku poprawiajac koncentracje oraz pamie¢. Dodatkowo
dowiesz sie, czym jest biomechanika ciata. Jakie miesnie oraz stawy sg zaangazowane
podczas wykonywania kazdej pozycji (asany) oraz jak unikna¢ kontuzji wykonujac kazde
z przedstawionych ¢wiczen.

Przekonaj sie, jak praktykowac joge
w sposoOb bezpieczny i efektywny dla ciata i umystu

Patroni:

nallepszych aplekach Crlrowice.pl
2C)

SZTUKATER.PL

L dre odzyWIame oy
www.odzywianie24.pl
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