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Altaldnos alapelvek jogaban

e A jégaban nemcsak az izomrendszerrel dolgozunk, [ ,-4'5;:@;.—
V«.v-’..;gy,»:

hanem a csontozattal, belsé szévetekkel, Ty P 4
hormonokkal és idegrendszerrel is. A folyamatos ‘ h

-~ o= .
gyakorlds hatdsara nemcsak izmaink fejlédnek, de » L R

csontozatunk is  atalakul, bels6 szerveink

kot6szovetei rugalmasabba valnak, atalakul belsé

kémiank, hormonhaztartasunk és idegrendszeriink

harmonizalddik. Modern kori betegségek 90% megel6zhet6 a joga rendszeres
gyakorlasaval és az djurvédikus étkezéssel.

e A jogadrakon elsajatitott tudds dltal mindennapi  tevékenységeinket
energiahatékonyabban és tudatosabban fogjuk végezni. Igaz ez a futdsra, sielésre,
Ulésre vagy mas hétkdznapi tevékenységekre is.

o Testilink hatso része tamogatja az ellils6 részt. Ezért fontos a hat, fenék és lab
hatso izmainak tudatositasa, és helyes hasznalata. Szimbolikusan testiink eliilsé része a

mar kinyilvanitottat, megéltet jelenti, mig hatsé része a benniink lévé potencialt,
lehetGségeket.




Alapelv, hogy testiink eliilsé felét mindig felfelé iranyitjuk a labujjaktol a
fejtetSig, mig a hatso részével lefelé foldeliink, stabilizalunk. Ha a test eliilsé

felén a térd, szeméremcsont, kéldok, vagy szegycsont lefelé iranyul, az karos élettani
vagy elmebéli folyamatokra utal.

A legtobb mozgasszervi betegség az agonista — antagonsita (ellentétpar

izmok) aranytalansagaibdl alakul ki. Vagyis abbél, hogy azok nem egyenletesen
vannak terhelve hosszu id6n keresztll. Ennek okai a helytelen allg, jaré és Ul6 tartdsok,
hosszu idén keresztil, kompenzacié nélkil végzett egyoldali mozgdsok és a testiink
irdnti figyelmetlenség.

A gerincet tehermentesiteni kell a csipé és a végtagok helyes hasznalata

altal. Ha a gerinc (ilés vagy 4llds koézben kiall a testbdl, gerincsériiléshez valamint az

életenergia szivargasahoz vezet.

A keresztcsontot mélyen benn kell tartani a testben {ilésnél és allds kdzben is. Ha a
keresztcsont kidll a hatbdl (pl. kacsafenék), az energia mar a gyokér csakranal elakad.
llyenkor a vese is karosodik, és a hasi szervek is fesziilnek, mely sillyedéshez,
menstruaciés panaszokhoz és emésztési zavarokhoz vezethet. Alapelv, hogy a
keresztcsontnak mélyen benn kell lennie a testben, ameddig a szegycsont felfelé iranyul,
igy tudnak a torzs izmai egyensulyban dolgozni, igy lesz elég hely a test lGregeknek és a
bels6 szerveknek az egészséges mikodéshez.

A test energidjanak nagy részét abbdl nyerjiik, hogy iziileteink jol vannak
hasznalva, atmozgatva és csiponk erds. Féleg néknél fontos a csipé folyamatos

erGsitése, és az izliletek megfeleld nyujtasa as dtmozgatdsa nap mint nap.

Annyira vagyunk fiatalok, amennyire a belsé szerveink azok! igy fontos,
hogy a test harom iliregében (csips, has, mellkasi lireg) mindig elég tér

legyen, ne nyomjuk Sket 6ssze éllas, tlés kdzben. Vagyis térképzés a testben.

A helyes tartas a csip6 és a gerinc helyes beallitasan mulik foleg. A

jegyzetben lesz még sz6 errdl.

Helyes testtartasnal a csip6nek mindig a fejjel egyvonalban kell

elhelyezkedni. Csak amikor egobdl cseleksziink, eszteleniil rohanunk, a fejiink el6rébb




keril mint a csip6, mely hosszu tdvon komoly deformacidkhoz, térd, csipé és derék
fajdalmakhoz vezet.

A nyak tehermentesitése is elengedhetetlen az egészséges pajzsmirigy és
idegrendszer fenntartdasahoz, valamint a felsé hati bantalmak elkeriléséhez. Figyeljiik
magunkat, (lés, allas, jaras kozben. A labak és a csip6 relativ gyengesége miatt, vagy
amikor faradunk, vagy figyelmetlenek vagyunk, kikapcsoljuk a labak és a csip6 tartd
erejét, és szinte csak nyakbdl és vallbdl stabilizaljuk testlinket, ami hosszu tavon komoly
problémakhoz vezethet (pajzsmirigy, migrén, nyaki sérv, kopdsok stb.).

lyengar (Rudra Dev Brahmacharya) mesterem hires monddsa, hogy legyen olyan a
testiink, mint egy ,,chapati”. Vagyis minél keskenyebb, kompaktabb oldalrdl. E:
az energiahatékony test egyik jellemzéje, vagyis, hogy az izmok és kot&szovetek
rasimulnak a csontozatra, nem lazdn légnak (oldalrdl test keskenyitése, fGleg csipd
teriletén).

Minden testrész 6sszekottetésben van a test tobbi részével. Példaul a kénysk
helyes hasznalata segiti a vall egészségét, a sarok helyes hasznalata a keresztcsonti
idegvégzddések és az UlGideg épségét erlsiti. Az 0Osszefliggések felismerésével
elkerilhetjuk a kiilonb6z6 sériléseket, tartds hibdkat és kopasokat, valamint
energiahatékonyabban tudunk mozogni.

Figyelem és tudatossag altal hangoljuk izmainkat és testrészeinket Ossze. Teremtsiink
kapcsolatot a testrészek kozott, hagyjuk, hogy az egyik tamogassa a masikat. Figyeljiink a
testen belili, valamint a test jobb - bal, eliils6 - hatsd, valamint alsé — felsé fele kozotti
szimmetrikus sulyelosztasra.

Testlink jobb és bal oldala kozo6tti egyensily megteremtése elengedhetetlen. Tudatosan
figyeld magad és korrigald, ha az egyik oldaladat tulhaszndlod allas vagy (lés kozben.
Ugyanolyan fontos, hogy az orr jobb és bal oldaldba nagyjabdl egyenletesen vegylik a
leveg6t. Ha kronikusan hénapokig csak az egyik oldalon lélegziink az betegségek
kialakuldsahoz vezet.

Az aszanak gyakorlasa a helyes légzés, az energia zarak és a megfelel6
elmeadllapot nélkiil csak testedzés. A joga gyakorlas, vagyis a létiink mélyebb
rétegeinek érintése, ami a gyogyuldst és a fejlédést meghozza, akkor valésul meg, ha

alkalmazzuk a bandhdkat, a pranajamakat az elme gondos, tiirelmes feliigyelete
mellett.




e Teremtsd meg a testednek a kiils6é éleit. Ne hagyd, hogy csontozatod, izmaid
kiilon életet éljenek, kiilonbodz6, irdnyokba mozogjanak 6sszehangolds nélkiil. Képez teret
a testben és érezd meg a test kiilsé éleit és energiavonalait. Ez a magabiztos kidllas egyik
feltétele is.

o Torekedjiink ra, hogy iziileteink és csontjaink gravitaljanak, jobban hasznaljuk
ki erejiket. Ha csak ,izombdl dolgozunk” faradékonysaghoz és komoly
energiaveszteséghez vezet.

e Azért fontos naponta, féleg reggel jogazni, mert az el6z6 napi rutin,
mozgas soran kialakult egyenletlenségeket, a joga évezredek alatt
kialakitott gyakorlataival visszarendezziik. igy hozzuk testiinket minden reggel

harmdnidba a természet torvényeivel és idegrendszeriinket vissza az egyensulyi
allapotba.

e A modern ember egyik jellemzGje, hogy testbe belseje, a szervei k6keménnyé véltak a
folyamatos stresszhatastdl, mig kilsé élei, kiils6 izomzata egyre puhanyabb a
mozgashiany miatt. Fontos, hogy relaxacidval lazitsuk belsé szerveinket, mig tudatos
gyakorlatokkal erdsitsik testlink kiils6 energia vonalait.

e Ne kivilrdl varjuk a csodat (vitaminok, masszazs etc.), hanem sajat er6bél, tudatossaggal,
RENDSZERESSEGGEL 4allitsuk vissza testiink és lelkiink egyensulyi allapotat. Energiat csak
energia raforditassal lehet generalni.

e Végezziik azokat a gyakorlatokat, technikakat is, melyek neheziinkre esnek, vagy nem
vagyunk jok benne. Pont ezek sziikségesek az egyensulyi allapot visszaallitdsahoz. Nézd
meg, hogy mi a parhuzam életed eseményei és a joga gyakorlasod kozott.

***Oromteljes, élményekben és tapasztalatokban teljes gyakorlast kivanok! ***
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Helyes allg, jaro és lil6 tartasok

A helyes testtartasban minden egyes testrész a megfelel6 helyzetben van egymashoz és a
rahaté gravitaciés er6hoz képest, igy biztositva a test rendszereinek optimalis mikodését. A
test sejtjei kozott igy valik akadalytalanna az energia és informacié aramlas.




A testtartds sz6 nem pontosan fejezi ki a lényeget: a testrészek egymashoz viszonyitott
helyzetének a jelentdségét. Az angol alignment (egyvonalban, kiegyenlitve, 6sszehangolva)
kifejezés jobban érzékelteti a fogalom esszencidjat.

A testtartdas dinamikus egyensulyi allapot, melyet a testtartasért felel6s izmok allando,
szemmel alig [dthatd, sokirdnyu tevékenysége tart fenn. Biomechanikailag helyes
testtartasrdl akkor beszéliink, ha az izileti tokok és szalagok fesziilése a fizioldgiasnak
megfelel6, a tartdsért felel6s izmok harmonikus eegylittmi{kodése miatt az izomzat
erdkifejtése minimalis, mindezek kovetkeztében az iziileti felszinek terhelése egyenletes.

A testtartdsért felel6s izomcsoportok kozott harmonikus egyensulynak kell fenndllnia.
Ezeknek az egyébként egymadssal ellentétesen mikod6 izmoknak kell6 egyittmikodése
sziilkséges ahhoz, hogy az izlletek stabilitasa a kdzéphelyzetben, valamint mozgdsa az
élettani mozgaspalya teljes ivén létre johessen. Amennyiben ez az izomegyensuly felbomlik,
az izlletek terhelése egyenetlenné vdlik, és ez a késGbbiekben a gerincen kivil az alsé
végtagok izlileteiben is porckopashoz és meszesedéshez vezet. Az izomegyensuly
felbomlasat okozhatja a mozgasszegény életmdd, az egyoldalu statikus vagy dinamikus
terhelés, a faradtsag és a fajdalom. Az izomegyensuly felbomldsdanak jele a ténusos izmok
tulzott feszessége, kés6bb fajdalmasaga, és a fazisos izmok gyengiilése.

A testtartas értékelésekor a fentiek értelmében tehat egyrészt a testrészek egymadashoz
viszonyitott helyzetét, masrészt az ezt fenntartdé izommikodést kell megfigyelnink allo
helyzetben.

Tartashibakrél akkor beszéliink, ha a gerinc gorbiletei a fiziolégids mértéktsl eltérnek
(kisebbek vagy nagyobbak), a medence délésszoge n6 vagy csokken. A test sulyvonala nem a
fizioldgids pontokon halad at, tehat az egyes testrészek elhelyezkedése egymashoz képest az
optimalistdl eltér. A gerinc és az egyéb izlletek csontos képleteiben kezdetben még nincs
maradandd karosodas, a lagyrészek: inak, szalagok, izileti tokok nyudjthaték, az izmok is
nyujthatok és er@sitheték. A helyes testtartds tanulassal és gyakorlassal kialakithato,
automatizalhato.

Ha a helyes testtartas kialakitdsa, tudatositdsa, begyakoroltatasa és végiil automatizaldsa
elmarad, akkor késébb a gerinc és egyéb tehervisel§ iziiletek kopdsos és meszesedéses
betegségei fejlédhetnek ki.

Aszana jelentése: Anatdmiai szempontbdl tokéletes tartdsok. Az dszandkon keresztiil
tanuljuk a j6 mozgdsmintat és ezzel tanitjuk az idegrendszert. Ezeken a pozokon keresztiil
(pici valtoztatassal, figyelembe véve az Ul6 életmddunkat) lehetévé tesszik, hogy a
csontjainkat a lehetd legjobb terhelés érje és mindezek dltal sejtjeink a lehet6 legjobb




»epitészeti munkat” lassak el. A jégaval nem igazan tudsz ,hibazni”, mert amikor gyakorolsz,
a folyamat beindul magatél!,,Csak gyakorolj, és a tébbi jon magatél”.

Kezd6ként az dszanakban el6szor az izmokkal dolgozunk, majd megtanulunk figyelni az iziiletekre,
a csontok helyes beallitasara, és végiil a bels6 szerveinkre. Amikor kialakul a helyes tartas, elt(inik
az extra fesziiltség a test izmaibdl, iziileteibdl és a belsé szerveink is megpihennek.
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A helyes testtartas kulcsa a medence megfeleld allasa. A test sulya a medence
boltozatos szerkezetén at, a csipGiziileteken keresztil egyenletesen eloszolva
tevédik at az als6 végtagokra.

Oldalnézetbdl az egyes szegmentumokon athaladé sulyvonal egybe esik a testet
ellls6 és hatulsé félre osztd frontalis sikkal. Az egyes testrészek egymas folotti
elhelyezkedése — tehat a testtartds — akkor idealis, ha ez a vonal a kdvetkez6
pontokon halad &at: a fejtet6t6l indulva a fiilon at, a masodiktdl az 6todik
nyakcsigolya testén, majd a vallon athaladva végighalad a masodiktél a 6todik
agyéki csigolya testén is. Ezutan athalad a masodik keresztcsonti csigolya el6tt
elhelyezkedé sulyponton, a combfej kozéppontja mogott, a térdizilet
kozéppontja el6tt de a térdkaldcs mogott, végll a kiilboka el6tt az alsé
ugrdizileten athaladva éri el a talajt.

Correct Hollow Flat Slumping Military
Posture Back Peolvis Posturo Posture S

i

. All6 helyzet és mozgas
Talpak:

A labujjakkal el6re nyujtézunk, mig sarokkal hatrafelé, hogy a talp minél nagyobb mértékben
megnyuljon. Tartsuk lazan a labujjakat.




A sulyt egyenletesen kell elosztani a |abujjparnak, féleg a
kisldbujj, a nagylabujj alatt valamint a sarok két oldala
kozott. A kllsé és belsé talpélek kozt is egyenletesnek kell

v

lennie a sulyelosztasnak, helytelen, ha csak egyik oldalra

Inner ball. .. .. . Outer ball

terhellink. of foot ’ of foot

"Traverse arch
. . . Outer <=
Tartsuk meg a 3 X boltozatot a Idbakon, ne hagyjuk beesni  ggiudinal |
, . , -z s “«Inner

az arkot. (Ha beesik az arok, a hasi és néi szervek az L longitudinal

arch

évtizedek alatt sillyedésnek indulhatnak, valamint az

4 P P R IRY Heel bone = = * == =%
érdektelenség és lustasag allapotat idézi eld.)

Riisztot huzd a sarok irdnyaba, mélyen be a ldbszarba.
Kils6 belsé talpélek parhuzamosak egymassal.

(A Iabfejeket all6 és jard helyzetben is parhuzamosan kell tartani. Ha kifelé fordulnak, rosszat
tesz az izlileteknek, 6sszenyomjak a medencelapatokat, ezzel kevesebb mozgdsteret adva a
gerinc alsd részének. Energetikai értelemben, kifolyik az energia, ha csdmpasan jarunk, és
mintha nem tudndnk, hogy merre tartunk az életben. Az el6re nézé labfejek céltudatossagot
fejezhetnek ki.)

Labak:

A térd idedlis esetben csak el6re hatra mozog, igy j6, ha a vadli és a comb is mindig egy
iranyba mutat, elkeriilve a térd terhelését és a porckopdst. A térdkalacs idealis esetben
mindig a nagyldbujj és masodik Iabujj kdzé irdnyul.

Huzd fel a térdkalacsot, de ne nyujtsd
tul a térd izuletet. Tartsd a combokat
enyhe ténusban.

Kb&sd Ossze a belsd sarkot az agyékkal,
a sarkot az Ul6gumadkkal, valamint a

boka, térd és csipd izliletét.

A combokat eldl forgasd befelé, mig .
) o, o Good Alignment Flexion of Knees Hyperextension
hatul kifelé. Erezd a csontjaidat, of knees
hagyd a csonter6t érvényesilni az

izomerd helyett.




Medence:

A csipGiziilet kozéphelyzetét és az ezt fenntartd izmok egyensulyat is a medence megfeleld
délésszoge hatarozza meg.

A délésszog fokozddasa (el6re billenés) a csipdiziiletben hajlitast hoz létre, ez a csip6 hajlitd
izmainak (csip6horpaszizom, egyenes combizom, combpdlyafeszité izom, szabdizom)
rovidilését (zsugorodasat), és a csipbdfeszité izmok (nagy farizom, kétfeji combizom,
féliginas izom, félighartyas izom) gyengiilését, megnyulasat idézi el6.

A medence megfelel6 dblésszogét és stabilitdsat nyiliranyban a torzshajlité és feszité
izmainak, valamint a csipé hajlito és feszité izmainak egylttmikodése biztositja. Ennek soran
a hasizmok (egyenes hasizom, kils6é ferde hasizom) és a csip8 feszité izmai hatra, mig a
négyszogl agyékizom, a mély hatizmok és a csipd hajlitdk elére billentik a medencét.
Harmonikus egyuttm(ikodésik esetén a kivant kozép helyzetben stabilan tartjak azaltal, hogy
a medencét hatulrdl a torzsfesziték felfelé, a csipdfesziték lefelé huzzak, elolrél a hasizmok
felfelé, a csip6hajlitdk lefelé huzzak

A fentiek értelmében billentsd magad ald a medencét, aktivald a fenék alsé részét, valamint
a combok tetejét annak édekében, hogy a csipéd rogzitsd semleges helyzetben és elkerild az
alsé lumbadlis csigolyak torlddasat.

Tovabba fontos a farokcsont lefelé és befelé irdnyitdsa, mely megakaddlyozza az alsé
csigolydk torlddasat, ezzel megkimélve a késébbi derékfajastdl, valamint az energia (prana)
kidramlasat a gerinch6l. A szeméremcsont emelése is ezt a célt szolgdlja. Ha a
szeméremcsont lefelé iranyul, a hasi szervek sillyedt allapotba keriilnek, fesziltség
keletkezik a zsigeri kézpontban.

Lelki értelemben ha a farokcsont a sarkak felé irdnyul foldeliink, ha kifelé megy a testbdl
akkor a foldelés, jelenben élés hianyat mutatja.

Tudomdnyosan kimutatott, hogy sokkal tobb né szenved székrekedésben, mint férfi. A
farokcsont lefelé irdnyitdsa aktivan tartja a test kivalasztasi rendszerét, mely segithet e
panaszok enyhitésében. Ha a farokcsont kifelé irdnyul, a szeméremcsont megereszkedik, igy
a hasban fesziiltség keletkezik, mely akadalyozza az emésztési folyamatokat.

A keresztcsontot folyamatosan toljuk be a testbe, mig a pszodsz izmot tudatositjuk és
nyujtjuk. A keresztcsont homoritdsa kulcspont a helyes tartdsban és a csip6 energidjanak és

épségének meglrzésében.

Fontos a két Gil6csont hangsulyozasa és tavolitdsa egymastél. Ha 6sszenyomjuk megreked az
energia, a méreganyagok felhalmozddhatnak, cisztdkat idézve elé.




Torzs:

A gerincet tehermentesiteni kell, nem terhelni. Ezért fontos, hogy a végtagjainkat jol
haszndljuk mozgas kozben.

Vallakat lefelé és hatrafelé hazzuk. A lapockdk alsé aljat is lefelé iranyitjuk, valamint a két
lapockat a gerinc felé kozelitjuk. A hatizmok és fascia segitségével a lapockdakat és a csip6t
egymas felé kozelitjiik hatul, igy stabilizaljuk a torzset. A hénalj hatsd részét is lefelé
irdnyitjuk.

Fej:

A filek a vallakkal egyvonalban helyezkednek el. Ha a fej el6re billen, négyszeresen
terhel6dik a gerinc. Nyak hatsé részét megnyujtjuk, mig az all kissé elére billen.

Fejtetével nyujtdzz a plafon felé.

- 45 degrees 60 degrees
40lbs \ 491bs 60lbs

\\ 0 degrees W 15 degrees ) 30 degrees
N

10-12lbs 27Ibs N

II. Ulés

Ulésnél a két ul6csont székbe nyomdsara, a gerinc nyujtdsara és a hasi szervek, a
rekeszizmok szabadon tartdsara, valamint a vall hatrafelé irdnyitasara kell gondot
forditanunk. Az (il6csontok lenyomadsa segiti a gerinc egyenes helyzetben tartasat, a sok Ulés
kovetkeztében kialakuld gerincsérv megel6zését. A gerinccel minden belsé szerviink
kozvetlen kapcsolatban van, igy annak helytelen tartasa kozvetleniil hat belsé szerveinkre is.
Tovabba Jesudian szerint, ha a gerinc helyzete egyenes (természetes), az elme sem képes
gorbe utakat jarni.
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Ha ujjunkat fél percig
leszoritva tartjuk,
megszemlélhetjiik, ahogy a
vér kidramlik beléle.

Ugyanigy van ez a hasi

szerveknél. Ha Ulés kodzben

folyamatosan

osszenyomjuk 6ket, nem
kapnak elég vérellatast, amely szamos kdrds elvaltozas és betegség okozdja lehet.

A kulcscsontot megnyujtjuk a vallak egyidejd hatra huzasdval, valamint a lapockdk lefelé
forgatdsaval, és megemeljiik a szegycsontot.

A rekeszizom a jéga szerint érzelmi kdzpontunk, fontos, hogy szabadon tartsuk, kilénben
negativan hat a kedélylinkre és a kozérzetiinkre. Fontos, hogy ne nyomjuk dssze.

A tlid6 teriiletének minél nagyobb teret kell biztositani minden helyzetben, a helyes légzés
érdekében. Ezt a vallak hatra csavarasaval és a lapockdak kozelitésével érhetjiik el, és a hdnalj
lefelé iranyitdsdval, aktivalasaval érhetjiik el. igy elkeriilhetjiik a gerinc melletti izmok
tullazuldsat. Mesterem azt mondja, a beesett valli emberek sokkal hajlamosabbak az
addikcidkra, mint a széles mellkassal rendelkezék.

Légz6szerviink a legjelentésebb méregtelenitd szerviink, valamint ettél fligg kdzérzetiink és
idegeink épsége. A helyes |égzés egyensulyt tart a levertség és a tulzott izgatottsag kozott.
Segit az ellazulasban, és a koncentracio elmélyitésében.

Es végiil a derékban és a nyak hatuljaban van a paraszimpatikus idegrendszer két kdzpontja.
Folyamatos figyelmet igényel, hogy a nyak hatulja hosszu legyen, ne torlddjanak a csigolydk
és az all kissé bebillentve legyen. E két testrész tudatos lazitasa nélkil a test nem képes
igazadn pihenni. Ha a nyak elejét folyamatosan nyujtott allapotban tartjuk, mig hatsé részét
0sszenyomijuk, az hosszutavon pajzsmirigy problémahoz vezethet.

Legzes
Altalanosagban a légzésrél és annak szerepérdl
A levegGvétel a legfontosabb testi funkcidonk. Befolyasolja minden sejt miikodését, valamint
hatdssal van az agyi m(ikodésre. Egy ember atlagosan 15-sz6r lélegzik percenként, ez 21600

lélegzetvétel naponta. Légzésiink kozvetlenll kapcsolddik mindenfajta emberi

tapasztalashoz.
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A légzés hid a test és tudat, valamint a tudat és a tudatalatti kozott.

Ez testiinknek az egyetlen olyan folyamata, ami 6nm(ikéd8, de akdarmikor tudatossa tudjuk
tenni.

Légzés altal hasznalddik fel az oxigén, alakul at a tapanyag glukdzza, mely energidt biztosit a
test izmainak, a belsé elvalasztasu mirigyeknek és az agyi folyamatoknak.

Az elégtelen légzés a testbe bevitt cukrot nem tudja atalakitani glukdzza, és igy alakul ki
lassan a diabetes.

A legtobb ember nem megfelel6en lélegzik, tid6juk kapacitdsanak csak paranyi részét
kihaszndlva. (,,Aki félig |élegzik, félig él”- lyengar)

Ekkor elszakitjuk magunkat az energiafolyamtdél és nem hagyjuk bearamolni a test és szellem
idedlis mikodéséhez sziikséges életenergiat.

A ritmikus, mély és lassu légzést6l nyugodt, derls elme alakul ki. A szabdlytalan légzés
megzavarja az idegi mlkodéseket és fizikai, érzelmi valamint mentadlis blokkok kialakuldsahoz
vezet. Ezek hosszutdvon belsé konfliktusokhoz, kiegyensulyozatlan személyiséghez,
rendezetlen életvitelhez, és betegségek kialakuldsdhoz vezet.

Légzéslink szabdlyozasa segitségével helyreallitjuk rossz l1égzési szokasainkat.

Légzés és életiink hossza

A jogik megfigyelték, hogy azok az allatok, melyek lassan lélegeznek, mint az elefant, a
tekn8sbéka és oériaskigyd hosszabb ideig élnek, mint a gyorsan lélegz6k, mint a madarak,
kutydk, nyulak. Ebbd8l megallapitottak a lassu légzésnek a fontossagat. Fizikai szinten ez azzal
magyarazhatd, hogy a légzés kozvetlen hatdssal van a sziviinkre. A lassu légzés er6sé teszi, és
jobban taplalja a szivet, igy hosszabb életet biztosit.

A lassu légzés segit az energia hatékony abszorbdlasaban, ezzel el6segitve a dinamizmust,
vitalitast és altalanos jo kozérzetet.

Mellkas vs. hasi vs. rekeszizom légzés

A hasi légzés tulsdgosan ellazit, almosit, a sekélyes mellkasi légzés borzolja az idegeket. Akik
szivbetegségben szenvednek, azok altaldban a sok stresszt6l mellkasba, gyorsan veszik a
levegbt, igy a szivik hamar kiég. A hasi légzés nyugtatja az idegeket, lassitja a légzést,
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masszirozza és tapanyaggal 1atja el a belsé szerveket, de ha hosszu ideig végezzik, almosit,
lassit. A rekeszizom terlletére iranyuld légzés az idealis koncentracios képességlink
megdbrzése szempontjabadl.

Belégzés vs. kilégzés

Belégzés: a tetter6, a megnyilvanulni vagyas szimbdluma, mig a kilégzés az elengedés,
hajlamossdg az egylttm(ikodésre a természet torvényeivel, méregtelenités eszkoze. A
nyugati emberek még csak tudnak belélegezni, de kilégzési szokasunk kezdetleges.

Kilégzés: Kilégzés és a kilégzés utani légzés szlinetnek nagy jelent6sége van. A kilégzés egy
szent tett mely altal aldvetjik magunkat a természeti torvényeknek, és képessé valunk
harménidban élni veliik. Ugyszintén kidritjik mindazokat a felgyiilemlett szennyez6déseket,
melyek novelik egdnkat, vagyis szepardltsagunkat a kornyezetiinkt6l, mint a harag,
neheztelés, vagy, ragaszkodas, irigység, frusztraciok, fels6bb és alsébb rendlségl érzés és
mas negativitasunk amelyek megakadalyozzak szellemi fejl6désiinket.

Prana vs. vagyak

Tudatossagunk két er6 altal van vezérelve: A prana és a vagyak. Abba az irdnyba mozog el,
amelyik az erGsebb. Ha szervezetiink pranaval telitett, képesek vagyunk irdnyitani vagyainkat
és érzékszerveinket, ezaltal elménk stabil és nyugodt. ha azonban a vagy ereje kerekedik
felll, a 1égzés egyenetlené valik és az elme nyugtalanna.

Ugy kell lélegezniink, hogy teljes testiinket &tlélegezziik ha azt szeretnénk, hogy a
betegségek elkeriljenek és csendes, éber elmére szert tenni.

A helyes légzés jotékony hatdasai

° javul a keringés

° javul az emésztés

. nd a vitalitas

° az idegrendszer harmonizalodik
° az izomtonus csokken

° a méregtelenités fokozédik

) az immunrendszer er8sodik
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A tudatos légzés hasznalatanak f6bb teriiletei a jégaban

. nyujtasnal a kilégzéssel az izmok elernyednek

. a légzésfigyelés nyugtatja az idegrendszert, segiti a koncentraciot

. a dinamikus gyakorlatoknal védi az iziileteket

. az er@ gyakorlatoknal noveli az er6kifejtés képességét

° az egyensulygyakorlatok alapja

° az energetikai gyakorlatok (pranayama) kiinduldsi pontja - a meditacié alapja
° kozvetlenil beavatkozhatunk a keringési és hormondlis rendszer m(ikodésébe
° a relaxacio egyik f6 eszkoze

° a testtudat fejlesztésének alapja

Légzéstechnika — Pranajama
Pranayama: légzéstechnika az életerG tudatositasara és optimalis felhaszndlasara.

A keleti filozéfia ugy tartja, hogy mindenkire ki van osztva egy bizonyos szamu lélegzet,
amely meghatarozza élete hosszlsagat. Tehat ha megnoveljik a lélegzetiink hosszat, ezzel
meghosszabbitjuk az életlinket is. A rendszeres pranayama gyakorlat a lélegzet hosszat
noveli. Ha megtanuljuk a lélegzetiinket ellendrizni, az életiink minden teriletét sikerrel
tudjuk majd irdnyitani. A pranayama rendszeres gyakorldsa helyreallitia azokat a kémiai
folyamatokat, amelyek az agy, az érzelmek, érzetek diszfunkcionalis mikodéséért felelGsek.
(Hatasai mar 3 hét mulva napi 20 perc utdn érezhetéek)

"Mentalisan sérilt gyermekek kérében jelentés mértékben javult a megismer6 képesség és a
szocidlis beilleszkedés, miutan hetente 5 6ran keresztlil dszanat, pranayamat és rovid
meditaciét gyakoroltak. Ez a javulas még hangsulyozottabb volt a kontroll csoporthoz képest,
akik nem végeztek semmiféle jégatechnikat."

Emellett befolydsolhatjuk az agyfunkcidkat, megérizhetjik a test energiait, alkalmazkodni
tudunk a kiilonb6z6 szélsGséges idGjarasi viszonyokhoz és sziikségleteinknek megfelelGen
szabdlyozhatjuk anyagcsere-folyamatainkat. A legfontosabb, el6re haladhatunk annak a
kérdésnek a megvalaszolasaban, hogy kik vagyunk, és mi a valédi természetiink.
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Energia zarak a testben (3 f6 és 6 iziileti bandha)

A hagyomanyos irdsokban a bandhat finom energia zarként
emlitik, mely Osszegydijti és egyenletesen oszlatja el a testben
a gyakorlds soran a bels6 nyomas altal generalt energiat.

Fizikai értelemben a bandha az iziilet korili antagonista
(ellentétes) izmoknak az egyidejli megfeszitésével jon létre,
mely segiti az izllet stabilizdlasat, megerdsitését és
energetizalasat. Egy izlletben tobbféleképen is létre tudjuk
hozni az energia zdrat, attdl fliggéen, hogy hany antagonista
izompar halad keresztil rajta.

(

A bandak képzGdésének folyamatat segithetik még a  szinergista izmok és a fascidlis,

JALANDHARA
BANDHA

UDDIYANA
BANDHA

MULA BANDHA

kot6szoveti kapcsolatok, valamint a mozgas sordn spontdnul létrejové miotatikus reflex.

Bandhak hatasai:

o Védik az izileteket mozgas és nyujtas kdzben

e Segitenek dsszpontositani a test energiait a tudatossdg novelése és az ongydgyitas

érdekében

e Mivel ténusban tartjdk a bels6 szervek kotészoveteit, igy nem hagyjak azokat

megslllyedni, ellent tartanak a gravitaciénak

e Erdkifejtésnél stabilizalnak, segitséglikkel nagyobb eré kifejtésére vagyunk képesek

e HO6t képeznek a testben, ezzel segitve az emésztést, valamint a test természetes

tisztito folyamatait

e Hatassal vannak a vér dramlasara, az idegek nyomasara és a gerincfolyadék

aramlasara

e Irdnyitjdk a prana (életerd) dramldsat a f6 energiacsatornakba

Ha nem alkalmazzuk a bandhdkat, akkor hirtelen mozgasndl vagy rossz mozgdsi szokasok

kovetkeztében az iziilet leggyengébb része fog el6szor mozdulni és terhel6dni, ami

karosodashoz vezethet. Példaul, ha nem alkalmazzuk a mula bandhat a gerinc lumbalis

szakaszanak hajlitdsakor, akkor a leggyengébb, vagy a tulhasznalat miatt kdrosodott részt

fogjuk igénybe venni, annak tovabbi kdrosoddasat el6idézve.
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A gerinc mentén jonnek létre az d4gyéki, hat és nyaki szakasz izmainak egyidejd
megfeszitésével. A 3 f6 bandha alkalmazdsdval stabilizdljuk a gerinc szakaszait, igy
gyakorlasukkal elkeriilhet6k a hatfajdalmak és kiilonb6z6 gerinc problémdk, mind
napkdzben, mind a gyakorlds alatt.

Mula bandha (Gyo6kérzar)
A gyOkérzar a gerinc also részét, a deréktdji részt stabilizalja, erdsiti és védi is egyben.

Fizikai szinten a mula bandha a keresztcsont és az agyéki gerinc koril elhelyezked6 izmok
egyidejl aktivalasaval jon létre. Els6dlegesen a kiils6 és bels6 ferde hasizmok, a hardntizom,
a sokbahasadt izom (multifidus), a gerincmereviték és a medence alapi izmok mikodnek
kozre létrejottében.

Vannak irasok melyekben az all, hogy az anal spinust is 6ssze kell hazni és felfelé iranyitani a
test belseje felé. Ez a testrész is besegithet a bandha kivitelezésében, azonban vigyazunk
vele, mert székrekedéshez és bélbantalmakhoz vezethet. A legjobb, ha mindenki sajat teste
érzeteire figyelve, el6szor részlegesen majd teljes mértékben gyakorolva a bandhat
tudatositva melyik kivitelezési méd hat jétékonyan ra.

Tanulmdanyok kimutattdk, hogy az egészséges gerinccel rendelkez6 embereknél az
antagonista torzsizmok koaktivizacidja természetesen létrejon neutralis helyzetben.

Mula bandha hatasai:

e Stabilizalja az alsé hatat

e Noveli a torzs stabilitasat

e (Csokkenti a gerinc sériilés veszélyét valamint az alsé hati fajdalmakat

e Noveli a légzés hatékonysagat, mely altal tobb salakanyag tavozik a testbdl
e Novelia bels6 hét

e Felfelé irdnyitja az életenergiakat, igy azok nem aramolnak el lefele, kifele a testbdl

A mula bandha létrehozasa rendkiviil sok hét termel a test also részében, majd ezt a hét az
altestbdl a sziv és a felsGtest tobbi részébe tolja, oda, ahol jéval kevesebb a nyomas.

A mula bandhaval felfelé iranyuld energetikai mozgast, egyfajta szivd hatast hozunk létre,
ezzel megakadalyozzuk, hogy az életer§ lefelé dramolva kiszivarogjon a testbdl. Ez a folyamat
természetesen megtorténik, ahogy oregsziink, és kdzelebb kerliliink a halalhoz. De a felfelé
iranyuld mozgas elGsegitésével késleltetni lehet a folyamot.
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Uddijana bandha (Rekeszizom zar)

Az energiazar akkor keletkezik, amikor a hati gerincszakaszt az azt korililvevé antagonista
izmok segitségével stabilizaljuk. Ahogy belégzéskor a belsé és kils6é bordakodzi izmok
segitségével tagitjuk a mellkast és a bordakosarat alacsony nyomas keletkezik, mely mdvelet
vért pumpal a tidd és sziv teriiletére.

Az uddijana bandha az energiat tovabb hivatott emelni az alsébb kdzpontoktdl. Fontos
megjegyezni, hogy a két alsé zar egylttesen mikodnek, azaz az egyik aktivalja a masikat is.

A harom bandha egyiittes alkalmazasa benn tartja és egyenletesen eloszlatja az energiat a
testben, mely altal hé képz6dik mely megtisztitja a idegpalydkat és a bels6 szerveket a
szennyez8désektdl, valamint életerbvel tolti fel a gyakorlot.

Jalandhara bandha (Torokzar)

A nyaki energiazar akkor keletkezik, amikor egyszere megfeszitjik a nyak korili izmokat.
llyenkor az allat a szegycsont felé kozelitjik, mikozben a nyak hatsé része felé toljuk,
mikozben nyujtjuk a nyak hatsé részét.

A nyak koril ellentétes izom csoportok aktivaldasa kdzben az allunkat lazan tartjuk, a vallakat

enyhén lefelé nyomjuk a csipd iranyaba, mikdzben a vall izmai szintén lazdk maradnak.

A legtdbb légz6gyakorlatnal fontos szerepe van ennek a zarnak, mert megakaddlyozza a
tulzott nyomasemelkedést a fejben és az agyban leveg6-benntartas esetén.

Nyugtatd, stresszoldd hatasu, mikdzben jotékony hatassal van a hormonokra is.

iziileti bandhak

Az izlileti bandak ugy keletkeznek, hogy aktivaljuk az izliletek koéril elhelyezked6 antagonista
izomcsoportokat. Ezek segitségével tudjuk biztonsagosan gyakorolni a haladd aszanakat,
valamint segitenek az energidk testen belilli egyenletes elosztasaban. Alkalmazasuk
nélkilozhetetlen komolyabb nyujtdsok és 3aszanak gyakorlasakor a sérilések elkerilése
érdekében.

Ha nem alkalmazzuk &ket, az izllet leggyengébb részére esik a terhelés, igy esetleges
sériilésekhez vezetve.
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A Gerinc anatomiaja

Torzslink tengelye a csigolydkbdl allé gerincoszlop. Gerincoszlopunk hajlékony és rugalmas. A
hatcsigolydkhoz kapcsolddik 12 pdar borda. Ezekbdl tiz par eldl a szegycsonthoz is csatlakozik.
Az altaluk kozrefogott tér a mellkas. Felsé végtagjaink a vallovvel, alsé végtagjaink a
medenceodvvel kapcsolédnak a gerincoszlophoz.

A gerinc négy részre oszthato:

e nyaki szakasz hét (cervikalis)

e 3 hati szakasz tizenkét (torakalis)

e az agyéki gerinc (lumbdlis) ami a derekad
magassagaban van 5 nagyobb és szélesebb
csigolyabal all

e A gerincet alul az 5 (sacrum) csigolyabdl

3 agwhi

ux;du»..___' \,
O0ssze csontosodott keresztcsont és az '

alatta allé csdkevényes farokcsont (coccyx)
zarja le

A nyaki és az dagyéki szakasz oldalrél nézve homoru (lordotikus), a hati szakasz pupos
(kifotikus).

Ezek a gorbiiletek nagyon fontosak szamunkra. Amig megvannak, addig a gerincet felépitd
alkatrészekre pont a megfelel6, természetes terhelés harul.

Ha a gorblletrendszer rendben van, az sok mindent jelez. Jelzi azt, hogy a szalagok
megfelel6en fesziilnek - egyik sem zsugorodott, vagy nyult tul - és az idegrendszer is képes
ugy fesziteni a gerinc stabilitasaért felel6s izmokat, ahogy kell. Egyik sem feszil tul, egyik

sem mdkodik alul, igy az idegrendszernek nem kell kompenzaléd-mechanizmusokat
hasznalnia.
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Csigolyak

csigolya test

A gerincet az egymas felett allé csigolyak alkotjak. .
csigolya lyuk

Csigolya test: A suly nagy részét hordozza, rendkiviil

iziileti nyualvany

/‘\:j\ harantnydlvany

massziv

Csigolya lyuk: Gerincvel6t védi
csigolya iv
tovisnyulvany

Csigolya iv: A csigolya lyukat alkotja
Tovisnyulvany: Behatarolja az elGre és a hatra hajlast
Hardnt nyulvany: Behatdrolja az oldalra hajldst és a csavardst

iztileti nyalvany: Osszekéti az eggyel feljebb 1évé csigolyaval

A porckorong

Részei: Kiils6 rostos gylir( és a kocsonydsmag

]
csigolya’

Feladata a csigolyak kdzti nyomoeré elosztasa, tompitasa.

test !
A csontos csigolydkbdl 6sszerakott gerinc rugalmassagat (—\7(:\ ol Rerckorong
. s P P . p - 4 A" csigolya'!
biztositjdk oly mddon, hogy a szomszédos csigolydk kozott Vg ‘

¥ test
6kharitoként  mi(ikédve  kiegyenlitik a  razkddasokat,
egyenletessé teszik a gerinc mozgasait.

Idegekkel nem rendelkezik, ezért sériilése nem jar fajdalommal.

Fontos még tudni rdla, hogy a szervezet legtobb egyéb sz6vetétdl rostos gydra

eltér6en nincs (!) sajat keringése. A tapanyagellatdsat az alatta és
a felette allo csigolyatestbdl diffuzidval, szivacselvszerlen nyeri.
(Azaz ha nagy rajta a nyomas, akkor vizet veszit, ha kicsi, akkor
vizet sziv magaba, pl. fekvés kozben) Ezért fontos, hogy minden
reggel megnyujtsuk a gerincet és elegendé folyadékot fogyasszunk napkézben. A gerinc
reggel a legsériilékenyebb, de par perc nyuljtassal stabilizalhatjuk azt.

Feladatat akkor tudja ellatni tokéletesen, ha az izileti felszinek parhuzamosak egymassal. Ez
akkor valdsul meg, ha a gerincnek megvannak a természetes gorbiiletei.

19

——
| —



A szerkezet stabilitasa

A gerinc szalagjainak, szalagrendszerének feladata a csigolyak egymashoz torténé rogzitése
és a gerinc stabilitdsdanak biztositdsa. A mozgd lancszemekbdl allo gerinc rogzitéséhez
pusztdn az izomzat nem lenne elegendd, ezért a csigolyakat erés szalagrendszer koti 6ssze.

Azon tulmenden, hogy a csigolyatesteket - és a megfelel6 nyulvanyokat - erds szalagok
rogzitik egymdshoz, erGs, a gerinc hosszdban végigfutd széles szalagok biztositjdk a
porckorongok megfelel6 helyzetét a csigolyak kozott.

A szalagrendszer rendszeres tuleréltetése (pl. extrém gerincnyudjtasokat eréltetS ritmikus
sportgimnasztika, mdvészi torna gyermekkorban, vagy épp a mozgdstartomanyt vadul
tulfokozd, ész nélkil végzett erGltetett jogagyakorlatok) olyan mértékl szalaglazulast
eredményezhet, mely fokozott mozgathatdsagot okoz, hozzajarulhat a porckorongsérv és a
csigolyakozti izlileti instabilitas kialakuldsahoz is. A szalagok mellett az izomzat is rogziti még
a gerincet.

A Gerinc mozgasai

Nyaki szakasz

d Hati sza T s 1k D
Nyaki szakosz kasz Hati szakasz Nyaki szakasz

Kereszitcsonti
szakasz

> Agyeki szakasz

Hati szakasz
4 ' .
Agyeki szakasz ~ Keresztcsonti szokasz

Kereszitcsonti szakasz <=

Hatrahgjlds  Alaphelyzet  Eldrehajlds
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A gerinc iziiletek mozgasa:

e Hajlitds — Feszités (Flexio — Extensid)
e Oldalra hajlitas (Lateralflexio)

e Forgds — csavaras (Rotdcid)

A hati gerinc domboru gorbiiletét és ezzel a mellkas optimalis élettani helyzetét az agyéki

gerinc homorulatanak mértéke, ezen keresztiil a medence délésszoge hatdrozza meg. A

lapockdk és a vallak kozéphelyzetét a hati gorbiilet ivének normdlis mértéke, valamint a

fellletes hatizmok (csuklyasizom, rombuszizmok, széles hatizom) feszit6 ereje, valamint a

mellkas izmainak (nagy mellizom, kis mellizom, elllsé flirészizom) rugalmas nyujthatésaga

biztositja.

Ha fokozott a hati gorbilet, a véllak el6re esnek, a mellkas izmai zsugorodnak, a lapockat

kozelité és lehuzé izmok gyengilnek. Ha az elllsé flrész- izom is gyengil, a lapockdk belsé

éle elemelkedik a mellkasrol

A Gerinc betegségei

Gerincsérv vagy porckorongsérv

Idedlis esetben a csigolyatestek és a porckorongok hatso része
egy vonalban érnek véget, azaz a porckorong nem lég bele a
gerinccsatorndaba, nem nyomja az oldalt kilép6 ideget, sem a
gerincveld burkat.

Gerincsérv: a porckorong kiboltosuldsa vagy sérve az a
probléma, amikor a porckorong hatrafelé bedomborodik a
gerinccsatorndba.

Ott tobb mddon okozhat problémakat:

o Kezd§ sérveseknél a kiboltosuld porckorongrész nyomhatja
azt a hatulsé gerincszalagot, mely a gerinccsatorna elilsé
felszinét takarja.

A PORCKORONG BETEGSEGEK

normal
porckorong /@

porckorong
kopas

kiboltosult
porckorong

\
kiszakadt |

porckorong
sérv

lelapult
porckorong

porckorong kopas
csigolya
felrakodassal

e Rosszabb esetben hozzaérhet a gerincvel6 burkdhoz ezzel komoly fajdalmat okozva.
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e Ha oldalirdnyba tiremkedik ki a sérv, akkor az oldalt kilépd ideggyokoket irritalhatja,
végtagokba sugarzé fajdalmat okozva.

A sérv tlnetet mar gyakran csak egy hosszi ut vége felé okoz, amikor a porckorong
kiboltosuldsa hozzaért az oldalt kilép6 ideghez, vagy a hatsd gerincszalaghoz, esetleg a
gerincveld burkahoz. Azalatt a hosszu Ut alatt, amig viszont eljut oda, a legtébbszor a dolog
teljesen fajdalom és tiinetmentes.

Ilyenkor tipikus sérves tlinetek alakulnak ki: labba sugarzé fajdalom, derékfdjas, zsibbadas.

A porckorongsérv tiinetei:

Ha az interneten utana olvasol a porckorongsérv tiineteinek, legtébbszor azt fogod taldlni,
hogy a legjellemzGbb tiinet egylittese ennek a betegségnek a kévetkezé harmas:

- Fajdalom
- Mozgaskorlatozottsag,

- Az érintett gerincszakaszra jellemz6 idegrendszeri problémak.

Nézziik meg mit jelent ez:

A kiboltosulé porckorong nyomhatja a gerinccsatorna elsé felszinét borité hatulséd
gerincszalagot. Ez 6nmagaban fajdalmat, derek fajast okozhat, ami majdnem minden
porckorongsérv esetén jelen lesz. Erdekes azonban, hogy a derek fajas — bar legtébbszor

igen- nem mindig tiinete a gerinc sérvnek.

A tlinetek attdl fliggéen, hogy melyik gerincszakaszhoz tartozé porckorongban alakult ki a
sérv, jelent6sen valtozhatnak.

Ha az dagyéki gerincr6l, azaz a derékrél beszéliink, akkor leggyakrabban az erételjesen
megterhelt keresztcsont-legalso agyéki csigolya kozti izliletben (L5-S1 csigolya kozti izllet, S1
porckorong) jon létre a sérv (az 6sszes porckorongsérv mintegy 60-70%-a ebbe a kategdriadba
tartozik). Az 4gyéki szakaszon gyakori meg a két legalsé csigolya kozti porckorong
sérvesedése (az L4-L5 kozti csigolya kozi iziiletben) de a nyakcsigolyak kozotti szakaszok is
gyakran érintettek.

A lordézis cgy

“plpba™ fordul.
A medence
hétrafelé
billen... —
- ]
T
r 22 | A csigolyatestek
l | folyamatosan a
gerincesatorna felé
kompriméiljdk a

B porckorongot



Rossz testtartas miatt, mely f6leg Ulés kozben alakul ki, amikor a gerinc elveszti a
természetes gorblleteit az dagyéki gerinc er6s tulterhelésnek van kitéve, melynek
kovetkeztében elkezd vizet veszteni. Ez latinul a porckorong degenerdacidja. Ha az adott
testtartas huzamosabb ideig fennall, az agyéki gerinc hatsé szalagjai megnyulnak, és mar
nem rogzitik annyira jol a csigolyasort, mely el6bb utébb a porckorong kitliremkedéséhez
vezethet.

Hogyan lesz a porckorong lelapulasabdl - degeneracid - iziileti instabilitas?

A csigolydk olyan kis izlletekkel kapcsoléodnak egymasba, melyeket egy lagy, és
érzGidegekkel erGsen atsz6tt tok, az iziileti tok borit be. (capsula articularis)

Amig a porckorong kell6en vastag, és

2z 7 7 . - 4 Csagolyatest
megfelel§ rugalmassaggal tdvol tartja az Crigolyatess  Sematikus Gbeatll Y it Mgt pecchare
o ,,"
izlleti felszineket, addig a tok feszes, nem = \\ =7 ‘
. e eis e s foesi tok - SAUS kenik
csipédik be, nem kerdl irritacio ala. (61 rakcad0) (—{”—{/ ;j{:‘:;;;m
NG / . 7 becsipbdik, wo
[xilet felsxin \‘ \ f/ *“’/ l.':l-‘:mdahm
Azonban ha a porckorong lelapult, akkor a .o o g ?
Sematikus dbralll

tok "lotyogbssé" valik, és komoly esély
alakul ki a becsip&désére, irritacidjara.

Gerincferdiilés (scoliosis)

Szembdl nézve az egészséges gerinc egyenes, oldalirdnyd nézetben a haton egy hatrafelé
konvex gorbilet (kyphosis), az agyéki teriileten pedig elére konvex gorbiletet (lordosis)
mutat. A két élettani gorbiilet adja a gerincoszlop rugalmassagat.

A gerincferdilés (scoliosis) a gerincoszlop kéros oldalirdnyld elgorbiilése. A csigolyak
egymason, dugdhuzé formaban elcsavarodnak. A scoliosis bar Ujszilottben is 1athaté lehet,
jellemzéen 10 éves kortdl jelentkezik. Lanyoknal kétszer gyakoribb.

A gerincferdiilésnek tipusai:
e Calaku gorbiilet

A sulyos és elhanyagolt scoliosis a bordak helyzetére is hatdssal van: a gorbiilet belsé oldalan
a bordak szorosabban, a gorbilet kils6 oldaldan egymastdl tavolabb allnak. Ha a forditott C
alaku, jobb oldali mellkasi elhajlas miatt a bordak jobbra tolédnak, a sziv és a tidé
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0sszenyomadhat. A lejjebb, az agyéki régidban kifejlédott C formdju iv a medencét ferditi el.
Az ilyen nagyfoku elvdltozasok szdmos napi tevékenységet megnehezitenek és fajdalmassa
tesznek a beteg szamara.

e S alaku gorbiilet

Két, egylttesen S (vagy forditott S) alakot formald gorbiilet alakul ki. Az egyik iv a mellkast és
a mellkasi gerincszakaszt, a masik az agyéki gerincszakaszt és a medencét torzitja el. Elég
szornyen hangzik — és valdjdban az is. Ugyanakkor a két ellenkez§ iranyd hajlat voltaképpen
kiegyenliti egymast, ezért lehet kisebb az ilyen tipusu scoliosisszal jaré deformitas.

e A gerinc elcsavarodasa

Sulyos, kezeletlen gerincferdiilés esetén az is el6fordulhat, hogy a gerinc a rendellenesség
miatt fellép6 er6k hatasara a tengelye mentén fordul el. Vele egyitt a borddk, a vall és a
lapocka is elmozdulnak, ezért a hat egyik oldaldan magasabban helyezkednek el, mint a
masikon. Ezzel egy id6ben a fordulat befelé 6sszébb hizza, kifelé pedig széttolja a borddakat.
Mindez légzési nehézségeket okozhat, és az élet kés6bbi szakaszaban szivproblémakhoz
vezethet.

¢ Ideg-izom eredetii gerincferdiilés

Scoliosis gyakran alakul ki mas neuromuscularis (ideget és izmot érint6) betegségekben
szenved6 gyermekeknél. Ezek kozé a rendellenességek kozé tartozik a nyitott gerinc, az
izomsorvadas, a gerincvel6-bantalom. Ahogy a gyermek ng, torzsének izmai egyre
gyengébbé valnak, a gerincferdiilés egyre sulyosbodik, és a csigolyak dsszeroppanhatnak. Az
ideg-izom eredetl gerincferdiilés mindig orvosi (szlikség esetén sebészi) beavatkozdst
igényel.

o Velesziiletett gerincferdiilés

A gerincferdiilés velesziiletett rendellenesség is lehet. Ilyenkor tobbnyire a magzati fejls-
désnek a gerinccel egyazon szakaszaban kialakulé szervek — példaul a vizeletkivalaszto
rendszer részei — szintén abnormalisak. Az sem ritka, hogy a gerinc mas sziletési
fogyatékossag miatt vesziti el egyensulyat, és valik gorbévé a gyermek névekedése soran. A
scoliosisnak ezt a fajtajat szintén nagyon komolyan kell venni.

Kezelésekor szigoruan csak orvosi, és szlikség esetén sebészi gydgymoddok johetnek széba.

A scoliosis jelei:
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e az egyik vall magasabban van,

e azegyik lapocka jobban kiugrik,

e a csipBlapatok fels6 szélei nincsenek egy szintben, vagy a derék vonala az egyik
oldalon emelkedd,

e azalso bordak nem egy vonalban helyezkednek el a két oldalon,

e atorzsferde,

e afej nincs egy vonalban a medencével,

e az egyik kar hosszabbnak t(inik, mint a masik,

o afelvett szoknya vagy nadrag széle ferdén all,

e el6rehajlaskor a borddk az egyik oldalon pupot formalnak.

Test szimmetridi, aszimmetriai, helyes sulypont elosztas

Also test

A jogdban a labak helyes haszndlata hozzajarul a csip6 és a medencei szervek egészségéhez,
ahogyan a kezek helyes haszndlata segiti a felsé hat, a sziv és a tid6 m(ikodését.

Testlink csip6 alatti része jelképezi Osztonvildgunkat, melynek tréningre idomitasra van
sziiksége, hogy jol szolgdlja a testet és lelket. Ha nem toreksziink e tertilet rendben tartasara,
kiilonb6z6 rossz szokasok, hajlamok, addikcidk uralkodhatnak el fél6ttink.

Jaras kdzben, ha megfigyeljik az embereket, szinte orrukra esve el6re délt allapotban jarnak
kelnek. llyenkor a labak elilsé felét tulhasznaljuk, mig a hatsé részét egydltalan nem.
Torekedj arra, hogy megteremtsd a ladbak ellilsé és hatsé részén az izomegyensulyt. Ha nem
igy teszel a helytelen testsuly eloszlas és ezdltal kialakult belsé szervek természetellenes
helyzete kiilonb6z6 betegségekhez vezet (emésztési panaszok, sillyedések, csipé panaszok,
becsip6dések, derék és hat fajdalom stb.) Ez a test minden antagonista izomzatara igaz.

Figyeld magad buszra varas, vagy sorban allas kozben. A figyelem gyogyit.

A talp

A talp harom pontja altal képzett boltozat segit abban, hogy a test /”
képes legyen alkalmazkodni az egyenetlen feliilethez, helyesen
®

. Outer ball
of foot

Inner ball. ... ... )

oszlassa el a test sulydt mozgds kozben, valamint csillapitsa a ot

“Traverse arch

mozgas kdzben létrejovd kilengéseket. A jogagyakorlds kozben is R
longitudina
, IS sy e , |
fontos e pontok helyes haszndlata. igy tehermentesitjiik a térdet, i I::éir!udinnl
ard
hasznaljuk rendeltetésszerlien izmainkat és csontjainkat, midltal Heelbone -+ 2% ,
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biztos, stabil alapot hozzunk létre az d4szandhoz. Tehat testlink sulya 50 — 50 szazalékban
oszlik el a labujj alatti parndk és a sarok kozott.

A nagylabujj alatti parnak féldelésének kiemelt a szerepe.

Tovabba fontos, hogy a labujjakat mindig nyudjtott Adllapotban, lazan tartsuk, ne
kapaszkodjunk velik a talajba.

Ladtalp

A ludtalp, a talp bels6-hosszanti boltozatanak lesillyedése is
okozhat térdfajdalmakat (s6t, akdr gerincbantalmakat is). Amikor
ugyanis a lab kissé befelé fordul és lelapul, az egy csavarast indukal
a labszarban, illetve az egész alsé végtagot elhtizza befelé. Ugy is
mondhatnank, hogy X labat eredményezhet (tovabb gondolva:
eltérést okoz a csipGiziiletben, majd onnan a medence
megvaltozott helyzetén at a gerincben). Az ilyen tengelyeltérést
mindig a korai porckopas okanak kell tekinteni. Ebben a torzult
helyzetben végzett futas példdul elég gyorsan térdfajashoz fog
vezetni. Hiszen a befelé allé térdnek a kiilsé oldala jobban fog

terhel&dni, igy ott fog id6 el6tt elindulni a kopas, ez pedig el6bb-
utdbb fajdalom képében fog jelentkezni.

Megoldas? Egyrészt talptorna — ujjhajlitdsokkal jaré gyakorlatok. Masrészt egy megfelel6
talpbetét, ami segiti a boltozat emelését, ezaltal az alsé végtag tengelyeinek rendezését.
FGleg, ha szeretsz futni, érdemes a futdcipbbe is szakember altal, felmérést kovetSen (!)
készitett betétet helyezni.

A riiszt (Eleterd eredete)

A riisztot jol hazzuk vissza a bokaba. Ezt ugy érhetjik el, hogy a
talpunkat hatrafelé huzzuk a talajon statikus helyzetben.

Vadli
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Mivel az emberek nagy tobbsége tulhaszndlja a test elllsé részét és elhanyagolja a hatsé
részét, igy alakulnak ki az antagonista — agonista izom egyensulytalansagok, ami az egyik f6
oka a mozgasszervi betegségek kialakuldsanak.

Ha nem vagyunk, tudatosak a vadlinal a sipcsontra fogjuk terhelni testiink sulyat, mely
karosithatja a térdiinket. Ugyeljiink arra, hogy a szarkapocs csontra, vagyis a vadli felsg és
kdzépsb részén hatul futd csontra terheljlink.

A térd

A térdizlilet természetes mozgdsa a nyujtds és hajlitdas. Nem jellemz6 rd a rotdcid, bar
hajlitdskor torténhet minimdlis csavards. Azonban ha a testlinkben és mozgdasunkban
fennalld egyenl6tlenségek hatasara a térd iziilet mozgasa folyamatosan és jelent8sen eltér a
természetestdl, az nagymértékben hozzdajarul a meniscusok id6 el6tti elkopasahoz.

A kozhiedelemmel ellentétben a szervezett képes a megkopott porcok pdtlasara, igaz
nagyon lassan. Fontos, ha az okot nem javitjuk ki, sokkal hamarabb koptatjuk el porcainkat,
mint azt a szervezet képes volna pétolni.

A térd stabilitdsa és egészsége a szalagok és izmok eréségétél fligg. A térd épségét tehat ugy
tudjuk megdrizni, ha rendszeresen erdsitjiik az azt korilvevé izomzatot és szalagrendszert,
valamint tudatosan csak olyan iranyd mozgdsokat végziink vele, amely felépitésének
megfeleld.

Idedlis esetben allas kozben is, a térd koruli izmokat izometrikus koncentraciéban tartjuk,
ezzel védve épségét, és megelbzve a tulnyljtas veszélyét. Tovabbi védelmi technika hogy a
térdkaldcs a nagyujj és a masodik |abujj felé mutat, valamint, hogy jobban tudatositjuk és
kihasznaljuk a térd hatso részét és biztosan allunk a sarkunkon. Ha a csip6t és a talpat jol
hasznaljuk, a térdet tehermentesithetjlik.

A térdfajdalom egyik leggyakoribb oka (a f6leg a férfiaknal el6forduld csip6 merevségen
kiviil) a belsé vaskos izom (musculus vastus medialis — négyfejli combizom része)
gyengesége, melynek kdvetkeztében a térdkalacs konnyebben mozdul ki helyérdl. Eme izom
erGsitésével egyidejlileg ajanlatos a négyfeji combizom tovabbi izmainak nyujtasa is, mert
annak feszessége gatolhatja a térdkaldcs egészséges mozgdasat.

A comb izmainal is jobban kell hangsulyozni a torzs, a kilsé csip&izmok (pl. farizom stb.)
szerepét. Mivel a térd a labfej és a csip6 kozott helyezkedik el, ezért az azokban keletkezett
mozgdasok hatassal vannak ra. Barmilyen egyenletlenség vagy diszfunkcid a talpak, a bokak
vagy a csipd mikodésével hatassal van a térdre. Ha erdségik megfelel6, mozgas kdzben
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megakaddlyozzak a combcsont indokolatlan mértékd rotacidjat, amely degeneralhatja a térd
izlletet.

A labak szimmetrikus haszndlata az UlGideg és izlleti becsip6dések elkeriilése véget is
fontosak. Kossik Ossze a sarkakat az Ul6csonttal és torekedjiink az (il6csontok széthuzott
allapotban valé megtartasara. igy az ideg egyenesen tud futni felfelé a gerincbe és a
kortealaku izom alatt sem fog becsip6dni.

Az o6ran elsajatitott izlileti bandhdk segitik a helyes ldbhaszndlatot, hogy minél tobb fold
energiat tudjunk felvenni altaluk.

Fontos, hogy a labakat és csip6t jol hasznaljuk és kordinaljuk a gerinc helyes hasznalata
érdekében.

Es végezetill, igyekezetek minél tobbet a foéldon dlni, vagy széken felpolcolt, vagy
keresztezett labakkal. A széken (ilés sem a labaknak, sem a csipének, sem a gerincnek nem
tesz jot. N6knek a legjobb (l6 helyzetek az upavsita konasana és a baddha konasana.
Valamint férfiak és ndék egyardnt gyakorolhatjdk a foldon Ulést sukhasandban, fél
gomukhasandban, vagy fél padmanasaban. Ha sziikséges pléddel tdmasztjuk ald a fenék
hatsoé részét.

Székrekedés ellen, ligyeljiink, hogy a farokcsontot mélyen toljuk be a testbe. Tovabba a hatra
hajlasok, melyek keskenyitik a csipét, ezdltal masszirozzdk a beleket, a csavardsok, a
guggolasok mind jotékony hatassal lehetnek. Vagy csak dljink 10-20 percet Vajrasana
pozban.

Fels6hat, nyak, kar

A vall az intellektualitds, az elme birodalma, a csip6 a bblcsesség és energia forrasa. Ezért is
van az, hogy rengeteg embernek a munkdban és a napi gondok terhei alatt, megkeményedik,
beall a valla, egyfajta védémechanizmusként a problémadkkal szemben.

A fels6 testi problémak elkeriiléséhez altaldnos alapelv testiink elsé felének nyujtasa,
szélesitése, mig hatso felének erdsitése. Mint mar beszéltiik mindig testiink hatso fele segiti
meg testiink elllsé felét.

Amikor a vallainkat jél hasznaljuk, az stabilizalja a torzset, az alsé hatat és kilélegezni is

erGteljesebben tudunk.

Jegyezzilk meg. A filek és a vallak nem jo baratok, torekedjlink azok egymastdl vald
tavolitasara.
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Ha a vdllaknak nincs energidjuk, az kihat a hangulatunkra, depressziv gondolatok
uralkodhatnak el rajtunk, valamint bemerevedik a felsé hat, nyaki fajdalmakat okozhat,
felbomolhat az egész felsGtest egyensulya, ezaltal a gerinc és az alsé hat sériilékenyebbé
valik.

Mar emlitettiik kordbban, hogy a kezek helyes haszndlata hozzajarul a sziv és a tudé
egészséges miikodéséhez, valamint a vall és nyak egészségéhez. A konydk és csuklo
izlileteket mindig aktivan kell tartani, valamint a kony6k hajlatot kissé a test felé forditani. Ha
kifelé forognak, kifelé megy az energia. A csuklét csakigy, mint a ldbakon a bokat kell hagyni
gravitalni. Tudatosan figyeljlink rajuk mozgds kdzben, segitenek az energiat benn tartani a
testben. Nem hidba van az a hagyomany6rz6é népeknél, hogy nehéz karkotét és boka ovet
hasznalnak.

A tenyereknél tgyelni kell, hogy a kézujj alatti parndkkal is dolgozunk és megerGsitsik a
nagyujj mutatoujj ivét. Itt fut a szivmeridian, ezen teriletek erdsitésével sziviinket erdsitjuk.
A kezek hajlamosak kifelé forogni, ezért pronalni (befelé kell 6ket forgatni).

A fels6 hatat kezdésként 3 részre bontva fogjuk vizsgalni

Nyak

A nyak és a keresztcsont terlilete a paraszimpatikus idegrendszer két kézpontja. Ugyanakkor
ezek a gerinc teriletének legsériilékenyebb pontjai is.

Sajnos, ha a torzsiink nem elég er6s, vagy nem tudatosan hasznaljuk, a nyakra helyezzik ki
gravitacids kézpontunkat. Figyeld meg magad allas vagy jaras kozben, amikor mar faradsz. A
torzset és labakat szinte kikapcsolja az ember és a nyakat meg vallakat jol megmerevitjlk. Ez
hosszu tavon sok problémat okoz ennek a teriletnek.

Egy masik viszonylag Uj keletl problémaforras a szamitdégép nyak. Amikor teljesen a gép felé
hajolunk, a nyaki gerinc csigolyai nagyon rosszul terhel6dnek, ami kiilonb6z6 kopdsokhoz és
sérvhez vezethet. Erre gydgyir, ha a széles hatizmot lehlzzuk és a gerinc részeit 6sszekotjlik,
nem hagyjuk kiilén életet élni. igy nem fogjuk tudni, olyan elére engedni a fejet, hogy csak a
nyaki csigolyak cipeljék az egész fej sulyat, valamint természetellenes pdzba sem tudjuk Gket
tartani.
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O dagrees
10-121bs

A harmadik problémaforrast egos nyaknak hivom. Sokszor

Increased

észrevehet6 ez a testtartds gyerekeknél, vagy felnGtteknél 2w

tévénézés kozben. Vagyis amikor a nyakban fennallé lordozist fordoned
tulhangsulyozzuk, a fejet hatra engedjiik, és a nyak eliilsé fele ¥ bend
megnyulik. Ezzel egyetemben a pajzsmirigyet is feleslegesen
feszitjlik. Ez a testtartds, sokszor az alvdsnadl is fennall, féleg, ha
gondterhelten alszunk el. llyenkor a teendé a nyak hatso részének

nyujtdsa, mig az allat kicsit el6re billentjik, valamint a flilet tavolitjuk a vallaktol.

Nagy baj nem lehet, ha a vallat és a széles hatizmot mindig ténusban tartjuk, valamint a
gerinc részeit 0sszekotjiik, nem hagyjuk, hogy a nyak kilon életet éljen, hanem a gerinc tobbi
részével mozogjon harmdnidban. Tovdbba fontos még a nyak hatsé részének nyujtasa, eldl

az all visszabillentése.

Ha a nyak és vall esténként merev, gorcsds végezzik el az 5 perces, gerinc, nyak, vall
gyakorlatot, vagy uljlink 10-20 percet keresztiilésben, csendben, a Jalandhara bandhat
alkalmazva és figyeljiuk a légzésiinket. Ez jotékonyan hat a nyak koril elhelyezkedd izmokra,

valamint az idegekre is.

vall

Altaldnosagban a vallizmok egyszerre vannak bemerevedve, de ugyanakkor gyengék is. Ha
gyenge a vall izomzata a humerus felugrik a helyérél. Ezaltal a mar amugy is tulterhelt
rombusz izmot még jobban aktivaljuk, mig ezzel egyidejlleg a trapéz izom alsd részét
valamint, a széles hatizmot alul haszndljuk. Ett6l a fels6hati kifozis tovabb novekszik, kis
pupot el6idézve ezen a szakaszon. llyenkor automatikusan a nyak is beall.

A felkarcsont kiugrasa a testbdl sok probléma forrdsa lehet. Ha nincs stabilizalva, rendszeres
rossz hasznalat altal koptathatjuk az iziiletet, melyet mar csak akkor vesziink észre, amikor a
két csont fajdalmasan érintkezik. A rotator kopeny (vall korili izom csoport) is sokkal
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kdnnyebben sériilhet, és a vall bemerevedésének is ez az egyik oka. Kiilonosen fontos ez a
stabilizalas erds igénybevétel esetén, mint példaul a sulyzés edzés.

A problémat ugy orvosolhatjuk, ha a humerust tavolitjuk a filektél, a honaljat aktivaljuk,
valamint ha a segit6 izmokat jél hasznaljuk, vagyis a széles hatizmot és a trapéz izmot lefelé
irdnyitjuk. A lapockak alsé csucsat iranyitsuk lefelé, mig a két lapockat toljuk egymas felé,
hogy védje a gerinclinket. Ez segit a mellkas megnyitasaban és a kulcscsont hosszanti
megnyujtasaban is.

A honalj is rendkiviil fontos szerepet jatszik a vdllak egészségében. Tartsuk &ket kissé
ténusban és lefelé irdnyitva. Ezaltal a 1égzésiink is mélyil.

A valliziilet stabilizaldsdra alkalmazzuk a vall izileti zarat (amsa bandha), melyet szamos
maodon hozhatunk létre.

Felsd hat

A fels6 hatat legjobban az uddijana bandha segitségével tudjuk stabilizalni. Vagyis a
bordakosar lehuzasaval, stabilan tartasaval. Ha ezzel egyetemben a mula bandhat is
alkalmazzuk, akkor testiinknek sok problémdja nem lehet, mert biztositjuk a gerinc valamint,
a hat teljes védelmét, a torzs erejét és behuzzuk a test kozéppontjaba az energiat.

Ugyeljiink ra, hogy bordakosarunkat egyensulyi helyzetben tartsuk. Tehat ne hagyjuk, hogy a
borddk a test elllsé felén lefelé iranyuljanak, mig hatso felén felfelé.

A széles hatizom hasznalata is egy sarkalatos pont. Vagyis, ha ezt az izmot kikapcsoljuk,
sokkal konnyebben megbomlik a fels6test izomegyensulya.

Fels6hatnal tovabbi alapelv lehet a szivvel szemkozti gerinc mélyen testbe hizasa, valamint a
szegycsont ki és felfelé tolasa.

Ha nem természetes a tartds ezeken a terlileteken az konnyen izileti kopasokhoz, szervi
bajokhoz, valamint hangulatingadozéshoz vezethet.

Fels6kereszt szindréma

Trapesius
és levator
scap
spazmus

A felsGkereszt-szindroma a vall kordli  izmok Gyengiilt

egyensulyanak felbomlasat jelenti, ami a vall-vallov- nyaki

sy s s s mél

nyaki régidban okoz problémakat. Els6 ranézésre a ¥
flexorok

rossz tartast lathatjuk az ilyen egyénnél: el6re es6
Rovidualt
pectoralis

Gyengault
lapocka
fixalok
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vallak, tulsagosan domboru hat, elére helyezett fejtartds. Az oka a kereszt két szaran
keresendé:

e azegyik szaron a rovidilt izmok: el6l a mellizmok, hatul a trapéz felsé és a nyaki mély
izmok

e a masik szaron a gyengiilt, tdlnyult izmok: el6l a nyaki mély izmok, hatul a lapockak
kozti izmok (trapéz-, rombuszizmok)

Amit ez a diszbalansz okozhat hosszu tavon a mar emlitett tartashibabdl adéddan:

e Jdllandé fajdalom a vall és nyak kérnyékén
o szédulés, fejfajas, flilzugas, latdszavar

e nehézlégzés, szivproblémak
Megoldas:

e a rovidilt izmok nyujtasa (mellizmok, trapézizom felsé része, lapockaemeld izom,
nyaki mélyizmok),

e a gyengllt izmok erGsitése (trapézizom kozépsé és alsé része, rombuszizmok,
mélyhatizmok hati szakasza)

Csip6

N6knél kilonosen fontos a csipére vald odafigyelés, mivel a csipénk életlink minden
rezdilésére reagdl, és azonnal elraktarozza. Ide gydlik fel mindenféle fesziiltség, mely kihat
testi-lelki jolétlinkre.

Sokszor tapasztalni, hogy csip6 nyitd foglalkozasokon a hdlgyek igyekeznek kinyujtani a
csipGjliket, ami nem rossz egy bizonyos mértékig. De ennél sokkal fontosabb a csipé

erGsitése. A nék 95%-nak sokkalta gyengébb a csipbje, mint kellene. A csip6 izmain és
iziiletein kivil, a csipd belsejében 1évé szoveteket és a medencealapot is erésiteni kell.

A férfiakndl 4dltaldban a csipd nyujtdsdra, rugalmassaganak fokozasdra, valamint a
combizmok, kiléndésen a harant izom nydjtasara kell helyezni a hangsulyt a derék és
térdfajdalom elkeriilése véget.

Valamint jol irdnyzott gyakorlatokkal fontos megtanitani a csip6t jol hasznalni, hogy az
segitse a gerincet.

A combcsont és a labak helyes hasznalata, energiairdnyainak kialakitasa is hatassal van a
csipl egészségére.
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Piriformis szindroma

A piriformis szindrdma tiineteinek hatterében az lil6ideg nyomas ala kertlése all. A farizmok
mélyén taldlhaté piriformis (korteképi) izom begdrcsdl, az izom gorcse, feszillése irritalhatja
a kozelében lévé UlGideget, ezdltal fajdalmat, zsibbadast és bizsergést okoz. Leggyakrabban a
betegek a fenék, a comb, a vadli és a labfej hatsé részén hirtelen fellép6 érzékenységet és
isiaszszer( fajdalmat jeleznek.

A piriformis szindroma soran testlink leghosszabb és legvastagabb idege, az tl6ideg kerdl
nyomas ala, mely a piriformis izom alatt halad at, végigfut a faron, combon, a ldbszaron és
végll kisebb agakra valva a labon végzédik.

A piriformis egy izom, amely a farpofdk alatt talalhatd. A piriformis izom a keresztcsontot és
a combcsontot koti 6ssze, a csip6 és a lab kifelé forditasdban vesz részt.

Amikor a farizmok alatt |évé6 piriformis izom tul feszes, megrévidil, az izmok kézott haladé
vastag Ul6ideg nyomas ald kerll. A nyomas alatt |évé UlGideg a combba és a labszarba
sugarzo zsibbadast, fajdalmat okoz.

A piriformis izom fesziilésének tobb oka is lehet

® meger6ltetés miatt kronikus gyulladas — példaul hosszu futds, vagy tartés, ilémunka miatt
® rossz testtartas

e kismedencei elvaltozasok

® mozgdsszervi betegségek

e egyoldald mozgas, illetve mozgdshiany

A piriformis izom reflexesen 6sszehuzddik, merevvé valik. Meg is megrovidilhet, ekkor az
érintett oldali l1ab kifelé csavarodik, a labfej oldal irdnyba mutat. A tiinetek leggyakrabban
hosszantarté (iléskor jelentkeznek, mint hosszu repil6 vagy autdut, azonban az lilés mellett
a mozgas is kivalthatja a panaszokat. Jards, lépcs6zés vagy futds kozben és utdna is
kezdédhet a fajdalom.

A Piriformis szindroma tiinetei

A fajdalom altaldban tompa, de nagyon erGs is lehet. Ez az a helyzet, amikor jobb allni, mint

Glni.

o fartajon és a farokcsont vagy keresztcsont terliletén érzett enyhe, bizsergé fajdalom
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o fenékbdl kiindulé zsibbadas

® ¢érzékelés csokkenése a comb hatso részén

® az also végtagba kisugarzo, isiaszhoz hasonld fajdalom megjelenése

e fajdalmas llés, fajdalom jelentkezése el6re hajlaskor vagy fokozddasa emeléskor

Fokusz pontok

e Combcsont és csip6 kapcsolata

e Lab hatsé részének aktivalasa, szimmetrikus hasznalata (lil6ideg szempontjabdl is
fontos)

e Térd rendeltetésszer(i hasznalata (Mobilis csip6nél térd nem séril, ha térd sérilt
kihat medencei szervekre)

e Farokcsont és a szeméremcsont egymas felé iranyitasa

e Csip6 gravitacid pontja tilésnél és allasnal is

e Csip6horpasz farizom kapcsolata

o Csipd ,négyzetezése”

e Csip6csont és koldok emelése, keresztcsont mélyen testbe huzdsa, hogy bolcsét
képezzen a belsé6 szerveknek

e Sarok, ulécsont 0sszekotése

e Ul8csontok pivotalis szerepe

e Belsé sarok — dgyék kapcsolata

e Alsd has - alsé hat 6sszhangjanak kialakitdsa

e Agyék tudatositasa, helyes hasznalata

e A medencealapot mindig tédnusban kell tartani, kiilonben kilénbdz6 sullyedésekhez,
inkontinenciahoz vezet.

e Pelvic tudatossag, kilonben lustasag érzés

e A sacram (keresztcsont fontossdga) — Amikor a keresztcsont kifelé irdnyul a derékban,
a vesék karosodnak — Mikor faradunk ez sokszor el6fordul — ,Keresztcsont
homoritdsa”

A medence alap és a csip6 erGsitése azért is fontos, hogy a kilonboz6 betegségek ne
tudjanak megtelepedni. Ha gyenge ez a rész a betegségek elkezdenek burjanzani. Ezért kell
mindennap jégaval fesziteni és nydjtani, vagyis vérbGséget okozni, valamint forditott
pozokkal atmosni.

A csip6 zar és a mula bandha helyes alkalmazdasaval is sokat tehetlink a csip6nk egészségéért.
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CsipShorpasz izom

A fokozott agyéki gorbilet (lorddzis) egyik oka lehet a csip6horpasz izom révidilése. Az izom

egyik feje ugyanis az agyéki csigolyakrdl ered, a has iranydban haladva lefelé, tehat

rovidilésével el6re tudja huzni a csigolydkat, ezzel novelve a lordézist. Ez pedig komoly

deréktaji fajdalmakat okozhat.

Mivel ez az izom egyébként is rovidulésre hajlamos, kifejezetten fontos a rendszeres

nyujtasa! Egyik legjobb gyakorlat rd a jobb alsé sarokban lathaté jogapdz (ujhold). Amire

tgyelj, hogy a térded és a bokad egy (fligglleges) vonalban legyen, a medencédet pedig

engedd el6re, amennyire tudod. Ha faj a derekad, ne emeld fel a karokat, hanem pihenjenek

a térdeden, vagy akar a talajon.

Minden edzés utdn szinte KOTELEZO
elvégezni, de akdr minden reggel és este
otthon is nyudjthatod, ha egészséges
fajdalommentes derekat szeretnél.

Alsd kereszt-szindrédma

Az alsékereszt-szindroma a medence korili izmok egyensulyanak
felbomlasat jelenti, ami a csipé és az agyéki gerinc kornyékén
jelentkez6 krénikus fajdalmaknak egyik leggyakoribb forrasa. Az
egyensuly a kovetkez6k szerint bomlik fel:

e az egyik szaron a rovidilt izmok: el6l a csip6hajlitdk
(csip6horpasz és egyenes combizom), hatul az agyéki
gerinc feszité izmai

e a masik szaron a gyengiilt izmok: el6l a hasizmok, hatul a
farizmok

Fentieknek koszonhetéen a medence el6re billen, az agyéki
lorddzis fokozddik, a csip6 allanddan enyhén hajlitott helyzetben
rogzil, mindezekbdl adéddan pedig a deréknal és a csipénél akar
mindennapos fajdalom jelentkezhet.

Megoldas:

Rovidiilt, goresos Gyenge
deréktaji feszité
izomzat.

Gyenge farizomat horpasz izom

Az "alsé keresztezett"szindroma jellemz6i
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e a rovidilt izmok nyujtdsa: csip6horpasz és egyenes combizom, dagyéki gerinc
mélyizmai

e a gyengllt izmok erGsitése: hasizmok (f6leg alsé szakasz), farizmok (féleg
nagyfarizom)

Ezeknek a gyakorlatoknak szerepelniliik kell a heti edzésprogramodban. Ha a csoportos
6rdkat kedveled, akkor a gerinctréninget és a jogadrdkat javasolom, mert ezek
mozgasprogramja tobbek kozott éppen ennek a problémanak a kezelésére épiil. Ha pedig
egyéni edzésekben hiszel, akkor egy magasan képzett (lehetdleg gerinctréning tanfolyamot is
végzett) személyi edzG6t, vagy gydgytornaszt keress.

Core izomzat

Szimbolikusan a core-ban van a zsigeri életer6nk kozpontja. Innen kellene a mozgdsnak
kiindulni és ez a rész kellene, hogy stabilizalja az alsé és fels6 testrészt, valamint biztositsa
ezek harmonikus m(ikodését

Helyes haszndlata biztositja a test természetes gravitdciéjat, foldelését, valamint kénnyed,
elegans mozgast idéz el6.

Itt is, mint a csipénél, fontos a belsé szovetek erGsitése jogaval, hogy azok megtartsak
egészségesen minél hosszabb ideig a szerveket. Az erGs szovetek és izliletek segitik a mély,
egészséges tisztitd, energetizald 1égzést is. A tlidonk a legnagyobb tisztitd szerviink, fontos a
helyes légzés alkalmazasa. Mesterem mondogatja mindig, hogy aki félig l1élegzik, az félig él.

A hasi szervek, a koldok és a szeméremcsont lefelé irdanyuldsa sulyos egészségligyi
problémakhoz és az 6regedési folyamatok gyorsitasahoz vezet.

A core terilete:

e Stabilizalja testet és gerincet, alsé hatat
e Zacskot képez belsé szerveknek

e Csip6t helyben tartja

Ha nem jol hasznaljuk, mas izmok fogjak atvenni a szerepét, és aszimmetridk alakulnak ki a
testben (négyfejli combizom, fels6 hatizmok etc.)

e Core részei (jogafoglalkozdsokon®)
e Bels6é comb

e Als6 hat izmai
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e Hasizmok
e Széles hatizom
e Medencealap

e Pszoasz izom (csipd horpasz izom)

A gerinc a jéga szemével

A jogik az életkorukat a gerinc mozgékonysdgan mérik le. A gerinc élete a mozgas. Idegi
kapcsolatban 4ll minden belsé szerviinkkel, nem rendeltetésszer(i haszndlata karositja
azokat. Példaul amikor a gerinc kifelé iranyul, mint példaul szamitogépnél (lésnél, energia
veszteséghez vezet. Ugyelni kell a gerinc szakaszainak mélyen testbe huzdsara. Ugyanez
vonatkozik a keresztcsontra is. A keresztcsont hajlamos kifelé menni a testbdl. Nehéz
elképzelni, de segit, ha mindig észben tartjuk, hogy ,,homoritsuk” keresztcsontunkat. Ha nem
a vese energiavesztéséhez és karosoddsahoz vezethet hosszu tdvon. Tovabba fontos, hogy a
gerinclink  kilénb6z6 szakaszai egymassal 0Osszhangban, egymast megtadmogatva
mukodjenek.

A gerinc mentén talalhatd porckorongoknak nincs vérellatdsuk. Béséges folyadékkal és sok
nyujtassal, esetleg fejjel lefelé ldgassal tudjuk azokat rugalmasan és egészségesen
megtartani hosszu ideig.

Ha a labakat, a kezeket, a torzsizmokat jél hasznaljuk, a gerinc felszabadul. Ha a gerincet
terheljiik mozgds kozben, nagyon hamar kifaradunk, ilyenkor ajanlottak a jéga restoracids
pozai.

A gerinc problémak nagyrészt tudatlansagbdl és hanyagsagbdl keletkeznek.
A bandhak (izlleti zarak) a gerinc védelmét szolgaljak, valamint az energia megtartasat.
Gerinc épsége érdekében kovetkez6 dolgokra tgyeljink:

e Mozgas

e Helyes tartas

e Torzsizmok er@sitése

e Egyenletes terhelés

e Csipd horpasz fenék izom kapcsolata
e Csipd egyensulyi helyzete

e Labak kezek jé hasznalata

o Lefelé l6gas

e Gerinc melletti izmok ergsitése
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Gerincvédelem

Alsé hdt: Széles hatizom / Keresztcsont testben / Csip6t jol hasznalni, csipécsont felfelé
irdnyitani / Labakat jél haszndlni, térd épsége / Test keskenyitése — ,Chapati” /
Szeméremcsont farkcsont kozelitése / Alsé has, koldok, szegycsont felfelé iranyitdsa /
Pszodsz — farizom kapcsolata / Flexibilis csipé / Bandhak /Harantizom nyujtasa/ Vall bandha/
Comb helyes elhelyezkedése vappaban/

K6zépsé rész: ErGs torzs / Széles hatizom / Gerinc melletti izmok / Oldalemeld izmok
dereknél / Has, hat egyensulya / Szivvel szemkozti gerinc testbe / Szegycsont emelése / Vall-
csipd 6sszhang/ Csip6-gerinc 6sszhang

Felsé rész: Lapocka / Kulcscsont / Honalj / Nyak / Széles hatizom / Lapockak / Szegycsont és
rekeszizom fel / Vall humerus / Uddijana bandha / Szivvel szemkozti gerinc testbe

Ellenérz6 kérdések

0, Mik a helyes tartas legfontosabb alapelvei?

1, Mit tehetsz az iziileteid egészségéért?

2, Hogyan védhetted a hat alsd, kozépsd és felsd szakaszat?

3, Mit tehetsz a térdeid egészségéért?

4, Mit tehetsz a nyakad és vallad egészségéért?

5, Mire kell az allasnal odafigyelni?

6, Mire figyelj az Glésnél? Milyen helyzetekben tudsz foldon lni kényelmesen?

7. Mire jok a bandhak? Milyen bandhak léteznek?

8, Mit tehetsz a porckorongok épségéért?

9, Mit tehetsz a bels§ szerveid egészségéért?

10, Milyen gyakorlatokat végezhetsz derék fajdalom, nyaki fajdalom vagy vall merevség
esetén?

11, Milyen gyakorlatokkal, technikdkkal védheted, gydgyithatod lumbalis vagy nyaki gerinc
sérvedet?

12, Mit tehetsz annak érdekében, hogy szerveid ne ereszkedjenek meg, és a medencealapi
izmok egészségesen mikodjenek?
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A segédanyagot emlékeztetének szantam, hogy a tanfolyamon megtanultak és
begyakoroltak jobban régziiljenek. Nem teljes kord, nem podtolja a tanfolyami részvételt és az
ott gyakorolt feladatok és technikdk leirasait.

Csak 4altaldnos, alap anatomiai ismereteket tartalmaz, mivel Ugy gondolom, hogy a
gyakorléknak sokkal nagyobb sziikségiik van a rendszeres elmélyilt gyakorldsra, mint még
tobb intellektudlis ,agytomésre”. Ezért szeretném, ha a fdkusz az elmélet helyett a
gyakorlason és az elmélyilt tapasztalason lenne.

Forras:

Indiai kutatasok jegyzetei

Infinity studid joga oktatdképzés jegyzete
Bene Maté: www.porckorong.hu

Almassy Csilla: www.gerinckoncepcio.hu

Magyar Gerincgyogyaszati tarsasag: Tartaskorrekcié negyedik kiadas
Peter Egoscue: Fajdalom nélkil
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