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Vénuji tuto knihu svému uciteli T. K. V. Desikacharovi jako projev vdéku za jeho neoblomné na-
|éhani, abych nasel svou vlastni pravdu. Je mou nejvétsi nadéji, ze tato prace ospravedini jeho
dlvéru ve mne.

A také svému uciteli filozofie Ronovi Pisaturo - lekce nikdy neskondf.

A konecné Glennu Marcusovi. Mdlokdy se ¢lovéku postésti, Ze v zivoté najde nékoho, komu
miZe nazvat opravdovym pfitelem. A jesté vzacnéjsi je, kdyZ najde mentora, ktery s laskou
od ¢lovéka nevyzaduje nic mensiho nez to nejlepsi vnés. No a najit oboji vjedné osobé, tomu se
fika zazrak. Jste skutecné sui generis.

Leslie Kaminoff

Diky viem studentlm a ucitellm, ktef{ tu byli pfed nami... pfedevsim Philipovi, jednomu zmych
prvnich studentd, mému uiteli a pFiteli, ktery odesel d¥ive. Tvoje zvédavost a ochota zkoumat
mé jako ucitele mé inspirovala ve chvili, kdy jsem byla teprve na zacatku. Tvé prételstvi mi moc
chybf.

Amy Matthewsovd
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PREDMLUVA

Celych deset let po dokonceni prace na naSem predchozim vydani knihy jsem velmi rad, ze
mohu napsat pfedmluvu k novému, tfetimu, vydani Jéga - anatomie. Uplynuly rok byl nejen pro
mé, ale ipro mou drahou pritelkyni Amy Matthewsovou amou zivotni apracovni partnerku Lydii
Mannovou mimoradné bouflivy a plny vyzev. Stejné jako ostatni lidé, stizeni celosvétovou pan-
demii COVID-19, jsme byli vytrZeni z nasich obvyklych mist, vztah( i rutiny. Zdaleka jsme nebyli
schopni najit si klidné misto pro psani. Tento rok ndm pfipravil své vlastni ajedinecné bezpre-
cedentni vyzvy - vSechny jsme je prekonali s velkou avlidnou podporou tymu Human Kinetics.

Od svého prvniho vydani v roce 2007 byla Jéga - anatomie nejen pfijata jako standardnf
vyukovy materidl, ale stala se i zakladnim kamenem pro jejf tvlirce. Az do letosniho roku témér¥
nepretrzité karantény jsme s Amy cestovali po celém svété avedli seminare a programy skolent.
Nasi studenti nas znajf jako autory dfla, které ma vice neZ jeden milion vytiskd ve dvou vydanich
akteré bylo preloZeno do 26 jazykd.

Poznatky a zkuSenosti, které jsme jako ucitelé nasbirali, nanas vykoukli ve chvili, kdy jsme se
vratili k textlm, které jsme napsali pred deseti lety. Zjistili jsme, co bychom nynf fekli a napsali
jinak. Proto je toto vydani od predchozich dvou zietelné posunuté. Pfedeviim jsme se snazili
upravit text tak, aby ve ¢tendri povzbuzoval zkoumani, spie nez aby mu byly predkladany de-
finitivni zavéry, upravilo se i popisovani abstraktnich vyrok( o anatomii. V tomto duchu jsme
do textu vloZili textové boxiky ,,Zpozornéte“, kde najdete upozornéni na chybné anatomické
predpoklady nebo instrukce pro vyuku.

Kromé toho jsme také rozsitili a upresnili nékteré filozofické aspekty, a to v Uvodu a v dal-
Sich navazujicich kapitoldch (Anatomie piibéhu). Kapitoly Kosterni soustava, Svalova soustava,
Nervova soustava byly aktualizovany. V posledni jmenované Amy skvéle shrnuje nékteré klicové

Kapitoly, které se vénuji patefi a dychanf, jsem vyznamné rozsitil, ato o problematiku anato-
mie, poskozen{ plotének, bolesti zad aemoci. Zavérecna ¢ast o dychani je dopinéna o ezoterické
aspekty jégy. Kapitoly o péteri a dychani jsme presunuli ze zacatku na konec prvni ¢asti knihy.
Byl to ndpad Amy, se kterym jsem se neztotozioval, ale nynistim naprosto souhlasim, protoze
takto to |épe poslouzi pochopenf textu.

Nové, nadherné ilustrace vytvofila Lydia. Ta je dllezitou soudasti tymu jiz od za¢atku tohoto
projektu pted 15 lety. Byla fotografkou, autorkou plvodni obélky knihy, designérkou a kroti-
telkou autorl. Nynf je oficidlnf ilustratorkou tohoto projektu a viechny nové ilustrace jsou jejf
prace, véetné nadhernych ilustracf, které jsou vtomto tfetim vydani.

Jsme presvédeni, Ze toto nové vydani Jéga - anatomie bude i nadéle cenénou pomickou
pro lektory a praktikanty jégy, ale i pro vSechny dalsi formy zdravého pohybu. Douféme, Ze
se vam kniha bude libit stejné jako ndm, kdyZz jsme na ni pracovali. Prosim, davejte nam védét
o svych zkuSenostech s pouzivanim této knihy. A pokud se kni ndhodou za deset let opét vrati-
me, vyhrazujeme si pravo na Upravy naseho pohledu dle nasich zkusenostt.

Leslie Kaminoff
Cape Cod, Massachusetts

30. ledna 2021



PODEKOVANI

Jedna se o spolecny projekt, ktery by se nikdy neuskutecnil bez neocenitelné atrvalé podpory
neuvéritelné talentovaného aobétavého tymu. Lydie Mannovd, opravdovy partak v Zivoté, praci
i vlasce, je nadanou umélkyni. Je to pritelkyné, ktera mé podporovala ve viech fazich tohoto
projektu: pfi organizaci, Upravach, dolad’ovani struktury knihy. Je autorkou vétsiny fotografif
(vCetné té mé), které i upravila, navrhla obdlku a pustila se do novych ilustraci pro toto tietf
vyddni. Bez Lydiiny pomoci a dovednosti by tato kniha dlouho leZela na stole nékde mezi mou
mysli a pevnym diskem pocitace.

Moje skvéld kolegyné a spolupracovnice Amy Matthewsova byla zodpovédnd za podrobny
ainovativni rozbor dsan, které tvori zaklad knihy. Dékuiji ji za autorstvi a spoluautorstvi vyznam-
nych ¢asti kapitol, které vedou k porozuméni ésandm. Spoluprace sAmy je pro mé nejpiinosnéj-
sim profesiondlinim vztahem, jaky jsem kdy mél.

Redakenf, produkéni amarketingovy tym spolecnosti Human Kinetics je sloZen zprvotfidnich
odbornikd aspolupracovnikd. Velmi si vazim jejich profesionality aflexibility ve chvili, kdy jsme se
snazili skloubit terminy pro odevzdant.

Za plvodn( produkci Jbga - anatomie je tfeba hluboce podékovat mé rodiné: Umé Elizabeth
McNeillové a mym synlim Alexovi, Jaiovi a Shaounovi. Jejich trpélivost, pochopenf a laska mé
provedly tfiletym procesem prvniho psani aeditovani této knihy. To, Ze ob&tovali mnoho hodin,
které mohli stravit se mnou, dopomohlo ke vzniku knihy. R&d bych také podékoval své matce
a otci za to, Ze fandili netradi¢nim z4jmim a kariéf'e svého syna v poslednich péti desetiletich.
UmozZnit ditéti, aby si naslo svoji vlastni cestu, je snad nejvéts( dar, ktery mdze rodi¢ ditéti dat.

Za vzdélanf, inspiraci a vedeni na této cesté dékuji Swamimu Vishnu Devanandanovi, Lyn-
dé Hueyové, Leroy Perrymu Jr,, Larrymu Paynovi, Craigu Nelsonovi, Garymu Kraftsowi, Yanu
Dhyansky, Williamu LeSassierovi, Davidovi Gormanovi, Bonnie Bainbridge Cohenové, Lenu Eas-
terovi a Gil Hedleyové.

Velké podékovani také patti vsem modellm a modelkdm, ktef{ pro nase snimky pdzovali:
Amy Matthewsové, Alané Kornfeldové, Janet Aschkenasyové, Mariko Hirakawaové (modelka
zobdlky), Stevu Rooneymu (ktery nam také vénoval ateliér v International Centre of Photogra-
phy pro hlavn{ foceni), Eden Kellnerové, Elizabeth Luckettové, Dereku Newmanovi, Carlu Ho-
rowitzovi, Jasonu Brownovi, Jyothi Larsonové, Nadiya Nottinghamové, Richardu Freemanovi,
Arjuné, Eddiemu Sternovi, Shaun Kaminoff, Umé McNeillové, Lydii Mannové. Dékuji také Kris-
hnamacharya Yoga Mandiram za dovoleni pouzit obrazové fotografie Sri T. Krishnamacharya
jako odkaz nakresby mahamudry amulabanhésany.

Neocenitelnou podporu poskytli také Jen Harriosova, Edya Kalev, Leandro Villaro, Rudi Bach,
Jenna O’Brianova a vsichni ucitelé, zaméstnanci, studenti a pfiznivci projektu The Breathing
Project.

Leslie Kaminoff



Zac¢nu podékovanim Lesliemu za jeho uslechtilou dusi. Protoze mne prizval do The Breathing
Project v roce 2003, protoze mne nepretrzité podporuje v pristupu k vyuce, doporucuje mé
hodiny aseminare svym studentlim aprotoze mne pfizval, abych pomohla pfi tvorbé této knihy.
Natéma nasf dlouholeté spolupréce natvorbé program@ v The Breathing Project atvorbé revize
anyni nové podoby knihy jsme spolu vedli mnoho rozhovord, at uz to bylo o pohybu, vyuce,
anatomii, jéze, nebo o filozofii. Pomohlo mi to ujasnit si, co ajak chci fict.

Za to, Ze jsem lektorka, jakd jsem, vdécim predevsim své rodiné. Oba rodi¢e mne povzbuzo-
vali, abych se ptala achapala samostatné. Byli mi vzorem velkorysosti, Ucty a poctivosti, coz byl
zéklad pro cely mdj Zivot apro vlastni hodnoty.

Mnoho dikd patif také v8em ucitellm, ktef{ podnitili mou zvédavost avéaseri pro porozuméni
vécem. Diana Woodova byla mou nejinspirativnéjsi u¢itelkou nastredni Skole. Viyvazovala piisné
areflexivnf kritické myslenf s vielosti, humorem a lidskostf takovym zplsobem, Ze se o to samé
snazim i pfi své vlastni vyuce. Moje vysokoskolskd poradkyné, zesnuld Karen J. Warrenovd, mé
nasmérovala na cestu zkoumani souvislosti, hodnot a ekofeministické filozofie, po které stale
kra¢im, a formuje tak moji praci dodnes. Alison Westova, Irene Dowdova, Gil Hedley a Bon-
nie Bainbridgeova Cohenova byli v poslednich dvaceti letech vyznamnymi uciteli; inspirovali mé
ktomu, abych ddsledné zkoumala, zpochybriovala viastni predpoklady a myslenky, abych mohla
rlst.

Prvni a druhé vydani by nevzniklo nebyt tzasného okruhu lidi: mych drahych kamaradek
Michelle, Aynsley a Karen, jejichz prételstvi a ldskyplnd podpora mé posouvala pfi tvorbé prv-
niho vydanf; mych spriznénych dusi Wendy, Kidney, Elizabeth, Michal a Taring&; BMC, ktef{ mé
v Kalifornii viele pfivitali jako lektora, zejména chci jmenovat Moonshadow, Raven-Light, Sarah,
Michaela, Rosemary a Jesse; Chloe Chung Misner, kterd mi pripominala, Ze je potieba zlstat
svou; ana konec zaméstnanctim astudentdm The Breathing Project v New Yorku.

V dobé, kterd uplynula od druhého vydani knihy jsem méla pfilezitost jako lektorka spolupra-
covat se skvélymi kolegy. Velké dik patfi Thomasovi, Mary Lou, Frederikovi, Jensovi, Walburze,
Glorii aviem u¢itellim astudentlim BCM, ktef{ se mnou sdfleli u¢ebny ase kterymijsem si skvéle
popovidala.

Sarah Barnabyova je moje drahd pritelkyné avéazena kolegyné, spolupracovnice aspolutvir-
kyné. To, co jsme v ramci projektu Babies Project vytvorily, a prace, kterou pomdahdme détem
ajejich pecovateldm, je jednou z véci, na které jsem v Zivoté nejvic hrda. Dékuji za inspirativnf
i kritické rozhovory a koktejly.

A hluboké diky patfi zamnoho véci Paulovi. Moje srdce ti patfi.

Amy Matthewsovd
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Vrukou drzite knihu, kterd se zabyva jégovymi dsanami - posturalni, pohybovd adechova cvice-
nf - z pohledu anatomie, kineziologie afyziologie, coz jsou védy o strukture, mechanice a funk-
cich lidského téla. Je to také kniha, jejiz autofi jdou dva lidé, ktef{ intenzivné studovali jak vy-
chodni, tak zapadn( filosofii a celoZivotné se zabyvaji zkoumanim struktury, pohybu lidského téla
alidskym védomim.

Oba obory, j6ga ianatomie, obsahuji potencidlné nekone¢né mnozstvi makro- i mikroskopic-
kych detaild, které jsou v zavislosti nazajmech danych jedincl neuvéfitelné fascinujici a mohou
byt potencidlné uzite¢né. Nasim zamérem je predstavit takové detaily anatomie, které jsou pro
praktikujicl jégu, at pro uditele, nebo studenty, nejvice pfinosné. PFi psané této knihy jsme vzdy
dbali na to, aby nami podavané informace byly jednoduché a srozumitelné, ale zaroveri dosta-
te¢né podrobné apro vés informativni. Touto zdsadou jsme se fidili pfi rozhodovani o tom, co
vam vtextu ana ilustracich predstavit.

Autori

My (Amy aLeslie) jsme prdtelé akolegové jiz témé&r dvacet let. Zatuto dobu jsme si spolu vytvo-
fili dynamicky pracovni proces, v némz se nase schopnosti, zdjmy a zkusenosti nejen doplfiujf,
ale jsou nékdy i odlisné. Tento Uvod a kapitoly 1 a7 jsme psali spolu a odrazeji hodnoty, které
vychazejf z principl, na nichZ se oba dva hluboce shodujeme. Tam, kde se nase z4jmy a specia-
lizace rozchazeji, jsme se rozhodli, Ze dané kapitoly zlistanou v autorstvi pouze jednoho z nés.
Kapitoly 2, 3, 4 (kosternf, svalova anervova soustava) napsala Amy. Kapitol 5 a6 (pater adychan)
se ujal Leslie. V &asti knihy, kde se vénujeme analyze dsan, jsme spolupracovali naivodni metodé
pouzivané pti analyze pozic. Amy, jako vzdéland a certifikovand analyticka a ucitelka zamérujicl
se na pohyb, se ujala podrobného popisu kloubnich asvalovych Cinnosti. Problematika dychan{
u kazdé pozice je pak dilem Leslieho. Ten se opird o dlouholeté studium a vyuku inspirované
terapeutickou tradicf jégy, kterd je zamérend na dech, jejimz hlavnim ucitelem byl T. K. V. Desi-
kachar.

Zakladni principy

Jéga hovor{ o tom, dostat se nékam hloubéji - az k pravému ja. Cil tohoto snaZent je ¢asto vyja-
dien mystickymi terminy, které naznacujf, ze nase pravé ja existuje na néjaké nemateridlni bazi.
Tato perspektiva historicky stavéla télo a dusi - hmotné a duchovni - proti sobé a zobrazovala
naSe fyzi¢no jako prekdzku nacesté k osvobozent, nikoli jako prostiedek knému.

V této knize navrhujeme jiny postoj: Jednim ze zplsobd, jak si pIné uvédomit sebe sama, je
prochézet si své télo, musime se vydat na cestu nasim fyzickym télem, ne ho znehodnocovat
nebo upozad’ovat. Tato perspektiva ndm nejen pomdha |épe a pIngji porozumét nasi anatomii,
ale umoZiiuje ndm i pffmo prozivat realitu, jez dala vzniknout zakladnim koncepttim jégy. Dosli
jsme kzavéru, Ze nejhlubsf principy jégy mizeme odhalit skrze jemné, ale dikladné pochopent,
uvédomovanf si toho, jak funguje nase télo. Z naSeho pohledu je predmétem jogy ,Ja“ které je
nedilnou soudastf fyzického téla.



Praxe, rozpoznani a odevzdani se

”

Staroddvnd uceni, kterd jsme zdédili, se vyvijela pres osvicend pozorovanf Zivota ve vsech jeho
formach a projevech. Pfesné pozorovanf lidi dalo vzniknout moZznosti praktikovat jégu (kriya
jéga) klasicky zformulovanou PatafidZalim a znovu objevenou Reinholdem Niebuhrem v jeho
slavné modlitbé klidu. Je to formulovdno jako otdzka: Sméfujeme svou pozornost narozpoznani
(swadhyaya) véci, které mizeme zménit (tapas), od véci, které zménit nemizeme (iSvara-pra-
nidhdna)?

Pro nds jako autory byla tato otdzka kli¢ovou motivaci ke studiu anatomie v kontextu jégy
azasadné ovlivnila pristup kazdého znds k vyuce. Kdyz jsme zacali praktikovat a vyucovat jégu,
vyvstalo mnoho otdzek, které s vySe zmifiovanou otdzkou souviselo. Pro¢ jsou nékteré pozice
relativné snadné ajiné jsou obtizné? Pro¢ maji néktef{ lidé potize s pozici, kterd ndam mUZze pfipa-
dat snadng, a naopak? Pro¢ jsou nékteré z nasich vyzev snadno prekonatelné, zatimco jiné jsou
tak ndro¢né? Kolik energie bychom méli vénovat tomu, abychom se piekonaliz Kdy bychom se
méli naucit vzdat se néceho, co se pravdépodobné nezméni?

Jak tapas, tak iodevzdani se (8vara-prdnidhdna) vyzaduji Usili, protoze odevzdani se je samo
o sobé aktem vlle. Tyto zakladnf, ale nikdy nekonéicf otazky prinaseji kazdy den jiné odpovédi,
ato je dlivod, pro¢ bychom si je nikdy neméli prestat klast.

Vitejte v nasi laboratori

Kontext, ktery jéga poskytuje pro studium anatomie, ma koreny ve zkoumanf toho, jak se nase
zivotn(sila projevuje v pohybech téla, dechu amysli. Prastary aznamenity metaforicky jazyk jégy
vznikl ze skute¢nych anatomickych pokusd, které provadély miliony ,,hledall“ po tisice let. Po-
stupy, které pouzivali, ale nebyly zaznamendny v jazyce zdpadni anatomie.

Tato kniha se nesnazi prekladat metaforicky jazyk prany, ¢aker, nadf ad., ale spi3e nabizi ex-
kurz do nasi spolecné laboratore, kterou vsichni sdilime - do naseho téla. Doufame, Ze spise
nez prirucku, vam nabizime pevné zaklady k principlim, které jsou pfredmétem fyzického cvicenf
viech systéma jégy.

Nase zkoumdni laborator'e zacneme v kapitoldch, které se vénujf kosternf, svalové a nervové
soustavé. Uvédomén( si zakladll téchto soustav a pojmd, které se vyuzivajl pfi jejich popisu,
polozi pevné zéklady pro ¢ast, kterd se vénuje analyze jednotlivych dsan. Vtéto &asti ctime per-
spektivu jégy dynamické propojenosti tim, Ze vdm nabizime informace o pozici, dychanf a se-
beuvédomovani, coz by vdm mélo pomoci na cesté k sebepoznani. Vyhybdme se tak analyze
pozic, kterd by vedla pouze k informacim o provedent, a omezujicimu vyctu G¢inkd a prinost
jednotlivych dsan.

ProtoZe jégova praxe klade dliraz navztah mezi dychanim a pateff, vénujeme jim zvlastn{ po-
zornost v samostatnych kapitolach. Dojde také na,,boreni“ mytd, protoze zpochybnime i mno-
ho mylnych predstav o dsandch, dychani nebo pétefi. Tyto informace najdete v boxiku, ktery
nese oznaceni ,,Zpozornéte®,

1"
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VSe, co potrebujeme, jiz mame

Staif jogini zastdvali ndzor, Ze ¢lovék ma tfi téla: fyzické, astralni akauzalni. Ztohoto Uhlu pohledu
je pak anatomie jégy naukou o presnych proudech energie, které prostupujf vrstvami ¢i ,,obaly“
téchto tfi tél. Cilem této knihy neni podpofit, ani vyvratit tento ndzor. Pouze jsme chtéli, abyste
si pri ¢tenf uvédomili, Ze mate dusi itélo, které se nadechuje avydechuje ana které plsobf gravi-
ta¢ni pole. Diky tomu si miZeme predstavit praxi jégy jako proces, ktery umozriuje jasnéji mys-
let, bez ndmahy dychat a pohybovat se. To je vlastné definice jégy: integrace mysli, dechu atéla.

Jiny starodavny princip nam fikd, Zze hlavnim tkolem jégové praxe je odstranéni prekazek,
které branf pfirozenému fungovani naseho téla. Zni to jednoduse, ale je to vrozporu se vieobec-
nym nédzorem, Ze nase problémy vznikaji proto, Ze néco postradame. Co nés jéga mlze naudit,
je to, ze vSechno podstatné pro nase zdravi a Stéstf je jiz pfitomno v nds samotnych. Musime
jen urcit a odstranit nékteré z prekdzek, které zabrafiuji témto pfirozenym silam, aby fungovaly
jako po dratkdch, ,jako farmar, ktery zbofi prehradu, aby voda mohla v pfipadé potieby zavlazit
pole.“ Je to skvéld zprava pro kazdého znds, bez ohledu navék, nemoci nebo nasi ohebnost. Kde
je dech amysl, tam mlZe byt ijoga.

V tomto kontextu se praktikovani dsan stava systematickym zkoumdanim a odstrafiovanim
prekazek, které brani hlubsim sebepodplrnym silam dechu a drzenf téla. Nase navyky ohledné
dechu adrZeni téla funguji vétsinou nevédomé, dokud nedojde kzdmérné zméné (tapas), tim,
Ze cvitime jogu. Proto jéga Casto pUsobi jako kontrola stresu.

Spise nez se na cvieni dsan divat jako nazpdsob, jak vnutit naSemu lidskému systému rad,
doporucujeme, abyste pozice vyuzivali jako zpUsob, jak odhalit vnitini harmonii, kterou nam
priroda dala do vinku. To neznamens, Ze ignorujeme zdleZitosti natazenf, umisténi a ndslednosti
krokd. Jen si prosté myslime, Ze dosazeni presného provedent je prostredek k vyssimu cile, ne

T

néji as gracif.



ANATOMIE

V PRIBEHU

Studium jégy a studium zdpadni anatomie predstavuji rozséhlé a bohaté obory, které
nabizeji zptsoby, jak uspofddat nase chdpdni sebe sama a toho, jak se pohybujeme, my-
slime, citime a jak prozivime zku$enosti svéta. Tato studia nds zaméstndvdji otdzkami
o pfirozenosti zivota, jaké je to byt ¢lovékem, jak zacala nase existence a jaky je jeji zdmér.
V této knize se ponofime do propojeni téchto dvou obord, abychom zjistili: Jaké
informace mazZeme shromdzdit, jaké otdzky vyvstanou a jaké jsou mozné nové pohledy
pfi pouziti zdpadni anatomie v jéze? V prvnich Sesti kapitoléch prozkoumdme detailné
koncepty, které vim mohou pomoci zodpovedét otdzky z kapitol analyzujicich dsany.
Pfedtim, nez se vrhneme do ¢teni, je dilezité pochopit, ze oba obory — jéga i anato-
mie — pfind$i ur¢ity ndhled a souvislosti (kontext), kterymi nahliZi na svét. Kazdy obor
poskytuje jakousi mapu organizujici nase pozorovdni a pojmenovéni toho, co vidime. Na-
bizené mapy nejsou totozné, pfindseji vliv rozdilnych kultur a vyjadtuji rozdilné hodnoty.
Jako autofi vndsime do knihy vlastni historii a hodnoty a text je ovlivnén nasim pohle-
dem v nasich souvislostech. Studovali jsme jak zdpadni filozofi, tak jégu u¢enou T. K. V.
Desikcharem. Lesliho néhled je ovlivnén praci ve sportovni mediciné a manudlni terapii.
Stejné tak Amyin pohled je ovlivnén jeji praci zabyvajici se télesnym pohybovym cvice-
nim. Uvédoméni si souvislosti a ndhledu kazdého piistupu je duleZité pro rozpozndni
toho, jaké (a ¢) hodnoty utvéfeji to, co studujeme. MizZeme se tedy rozhodnout, kde se
tyto néhledy protinaji s na$im vlastnim kontextem, hodnotami a mapami svéta.
Pozdéji v této kapitole nastinime zékladni pozadi tradi¢nich principti anatomie a kine-
ziologie. Nejprve se ale pojdme podivat na to, co chdpeme pod pojmem kontext a mapy.

KONTEXT

Kdyz vidime ¢lovéka cviciciho dsany (nebo jdouciho po ulici nebo hrajictho basketbal
nebo myjiciho nddobi), je spousta véci, kterych si vSimneme: co md na sob¢, tvar jeho
téla, které ¢dsti téla se pohybuji, barva vlasu, kiize, o¢i, jak rychle nebo pomalu se pohy-
buje, a tak ddle.

Z tohoto prvotniho pozorovéni si vytvafime domnénky, ¢asto automaticky a pod-
védomé, jako je pohlavi a vék, troven zdatnosti, ekonomickd tfida a troven vzdéldni,
dokonce i ndladu a emociondlni stav. Nase poc¢dte¢ni pozorovani i zdvéry, které z nich
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vyvozujeme, jsou utvafeny ¢ockou, pfes kterou se divime. MiZeme si myslet, Ze jsme
neutrdlni pozorovatelé, ale to, ¢eho si v§imneme v prvnich okamzicich, je odrazem toho,
co se rozhodneme vidét.!
v . Y. . z 7Y Y Y7 . 7 ’Y.7

Jestlize ¢ocka, skrze kterou vidime nd$ svét, utvdii to, co vidime, co potom utvdii
objektiv, ktery pouzivime? N4§ kontext. Jako nemluvnata se ué¢ime organizovat to, co
vidime a citime zpusoby, které ndm ddvaji smysl. Propojujeme si to, co nds naucili nasi
rodi¢e a ostatni pecovatelé, piibéhy, které slysime a které si sami vytvdfime, a vlastni
zkuSenosti se zkusenostmi nasich vrstevnika.

Jsme zcela pohlceni timto kontextudlnim rdmcem nasi rodiny, kultury, vzdélani; vie-
mi témi nepatrnymi nebo zjevnymi sdélenimi, kterd jsme v Zivoté ziskali o tom, co je

Y Ve v ’ Y v .

pravda, komu véfit, co ocekdvat a kde hledat hodnoty. At uZ se rozhodneme tyto vlivy
ptijmout, nebo se jim branit, stévaji se urcitym zptsobem zdkladem pro nase vlastni
olekdvéni i olekdvan{ ostatnich. Tento kontext se stdvd rdmcem piibéhu, ve kterém vy-
prévime, jak fungujeme ve svété jako jednotlivci i jako souddst kulturniho spolecenstvi.

MAPA NENi UZEMim

Alfred Korzybski, ktery pomohl zalozit oblast obecné sémantiky, pouzil frzi: ,,mapa neni
tizemim ", kterou vyjadfuje myslenku, ze popis objektu nenf stejny jako objekt samotny.
Mapa nezbytné vynechdvd nékteré informace, a naopak jiné mohou byt zfetelné zazna-
mendny nebo vyznaceny. (Predpoklddd
se, ze pokud by byl kazdy detail tizemi
zndzornén na mapé, bylo by to prilis
mnoho informaci, které bychom muse-
li vybrat. Proto by bylo nemozné vytvo-
fit mapu mensi nez je izemi samo, coz

Je dilezité pochopit, Ze obory jégy
i anatomie obsahuji mnoho rdiznych
map. Ani jeden obor nemad jedinou
a jednotnou perspektivu na to, co je

pravda, na co presné se ptame nebo
jak by jéga ¢i anatomie méla byt de-
finovana.

Jako autofi pracujeme na zakladé
nasich vlastnich zkusenosti a pohle-
dd. Pokud se ten vas lisi, doufame, ze
se budete bavit Gvahami, které nabizi-
me, a uvidite, jak se protinaji s vasimi
vlastnimi.

uz by nebyla mapa).

Mapy jsou uzite¢né. Reknou ndm,
kde se nachdzime a jak se miizeme do-
stat tam, kam chceme. Uzite¢nost mapy
pfimo souvisi se vztahem mezi tim, co
ukazuje, a tim, co potiebujeme najit.
Explicitn¢ (ale ne tak doslova) mapy
vyjadfuji soubor hodnot. Tviirce mapy
na nf zobrazuje véci, které vyhovuji po-
tiebdm a ocekdvanim cilovych uzivatelt
tak, aby odpovidaly kontextu.

Myslenka, ze mapy jsou vyjidfenim

kontextu a hodnot je dulezitd. Kdyz se divime na mapy, které pouzivime k porozumeéni
sebe sama a porozuméni okolniho svéta — nase pojeti piirody a védy, kultury a jazyka, téla
a vztaht, filozofie a u¢eni —, divime se na vyjddfeni naseho kontextu a nasich hodnot.

1V somatickém cviceni Koncentrace télesné mysli (Body-Mind Centering) pouzivime termin presenzorické motorické zamé-

feni k popisu nadeho piedureni k ur¢itému ndhledu. Toto je povazovdno za védomy i nevédomy proces a soucdst nasf
filtrace obrovského mnoZstvi smyslovych vjemi, které na nds neustile ptsobi.
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V této knize vyuzivime biologické studium anatomie a kineziologie (také ¢dste¢né
fyziologie) pro studium jégy prostiednictvim dsan (télesnych pozic). Véfime, Ze anato-
mie a jéga jsou nesmirné uzite¢né k vytvifeni rimce pro prozkoumadni nasi zkusenosti
s télem a védomim. Tyto rimce ndm umoziuji komunikovat o téchto zkusenostech, ucit
se z nich a uit je ostatni.

Mapy vytvofené jégou a anatomii maji svd omezeni. Popisy a vysvétleni, kterd nabi-
zime, nemusi odpovidat vasim zkusenostem nebo mohou omezovat vd$ ndhled ¢i byt
neuzitetné. Zveme vds, abyste se vénovali této knize v kontextu vaseho vlastniho zivota
a zkusenosti. Tyto myslenky mohou posilit vase vlastni pfedchozi studium nebo by to
mohly zpochybnit. A pokud vase zkusenosti nezapadaji do téchto map, zhodnotte, pro-
sim, svou vlastni minulost, zkusenosti a znalosti. A vytvofte si vlastni mapu.

DEFINOVANI POJMU NA TETO MAPE

U mapy anatomie za¢neme tim, Ze nastinime perspektivu jeji zakladni organizace a de-
finujeme zdkladni pojmy.

Biologie (doslova nauka o Zivém) je obor, ktery zahrnuje anatomii, kineziologii, fy-
ziologii a embryologii. Lidé po celém svété se zajimali o pfirodni védy po tisice let,
ackoli biologif se tato véda zacala v Evropé nazyvat az na konci 18. stoleti. Dne$ni stu-
dium biologie bylo v zdpadni Evropé formovédno osvicenstvim (racionalismem) a bylo
zaloZeno na rozsifené teorii té doby, ze
télo maze byt chdpdno jako stroj, kte-
ry lze rozlozit na jednotlivé souddsti,

° o Které Casti je dilezité pojmenovat
které spolupracuji. Slovni zdsoba byla

a jak Casti rozezndvat, je slozitd otdz-

pfevzata z fectiny a latiny a byla rozvi- ka z hlediska hodnot, perspektivy,
nuta na zdklad¢ tendenci biologii po- a kontextu. V organickém celku Zivé-
jmenovdvat ¢isti téla po védcich, keefi ho organismu neexistuji samostatné
je objevili. casti. Termin anatomie pochdzi z fec-
Biologie md nékolik oborii a my se kého alatinského slova ,roziezat“. At
budeme zabyvat ndsledujicimi: uZ se jednd o skalpel nebo myslenku,
Anatomie studuje strukeuru or- kterd oddéluje jednu véc od druhé,
ganismu a jejich ¢asti. Dulezitou zakladnim principem je, Ze anatomie
souddsti tohoto oboru je pojme- je pribéh vypravény s ostrym nastro-
novani makroskopickych (po- jem a je vyrazem uritého pohledu
zorovatelnych pouhym okem) na svét.

a  mikroskopickych  strukeur

v nasem t¢le.

Kineziologie se zabyvd studiem

pohybu naseho muskuloskeletdlniho systému a zahrnuje svalovou aktivitu a jeji
vliv na klouby a rozsah pohybu v kloubech.

Fyziologie studuje funkci organismu a jeho ¢ésti. Kontrakee svalt, nervovd komu-
nikace a zhusténi kosti jsou fyziologické funkee, stejné jako metabolismus, rist
a aktivni pohyb bunék, tkdni, orgdna a systému.

Embryologie studuje vyvoje organismu v déloze od oplozeni do prvnich osmi az
deseti tydna vyvoje.
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BUNKY, TKANE, ORGANY A SYSTEMY

Jednou ze zékladnich teorii biologie je, Ze burika je zakladni jednotkou Zivych organismu
a véechno 7ivé se sklddd z jedné nebo vice buné¢k. Bunky, které maji stejny zédkladni tvar
a funkci se oznacuji jako tkdné; skupiny raznych druhu tkdni, které pracuji spoletné
a vykondvaji specifickou funkci se nazyvaji orgdny. Kazdy orgdn mé v téle vice nez jednu
funkci a je potencidlné souddsti vice nez jednoho télesného systému.

18lesné systémy jsou soubory orgdnt a tkdni, které jsou koncepéné seskupeny dohro-
mady a hraji v téle specifické role. Nékteré systémy jsou popsdny podle funkei: travici,
dychaci, vylu¢ovaci, imunitni, obéhovd soustavy. Dal$i rozdéleni systému je z hlediska
tkdni nebo orgdni: kosterni, pojivové, svalové, nervové, endokrinni, kardiovaskuldrni.

Telesné systémy nejsou oddélend seskupeni orgdniti: Kazdy orgdn hraje roli ve vice
nez jednom télesném systému a vSechny tyto systémy jsou na sobé zdvislé a vzdjemné se
reguluji, nékdy i pfekvapivym zptsobem.

POHYB

Do kazdého pohybu, ktery udéldme, jsou zapojeny vSechny télesné systémy. Bez aktivni
Gcasti nervového, obéhového, endokrinniho, respiraéniho, tréviciho, imunitniho, poji-
vového, kosterniho, vazivového a svalového systému (zminujeme jen nékolik) bychom
nebyli schopni dychat nebo zvednout ruce nad hlavu a sklopit je doptedu do uttandsany,
natoz udélat stojku.

DYNAMICKA ROVNOVAHA TELESNYCH SYSTEMU

Jakakoli ¢4st téla, na kterou obrdtime svou pozornost, je souddsti vice nez jednoho sys-
tému. Napfiklad zatimco kosti jsou obecné povazoviny za souddst kosterniho systému,
hraji dulezitou roli i v jinych systé-
mech, jako je ob¢hovy, nervovy, imu-
nitn{ a endokrinni systém. Kosti jsou
souddsti krevniho obé¢hu a imunitniho
systému, protoze Cervené a bilé krvin-
ky se tvofi v kostni dfeni. Jsou soucdsti
nervového systému, diky dloze vipniku
v nervovém prenosu, a jsou soucdsti en-
dokrinniho systému, protoze hormony
t¥lesné systémy nejsou od sebe na- tvofené kostnimi bunkami hraji roli

vzéjem zcela odli§ené jak jsou obvyk- v naSem metabolismu.

le prezentovany vramci konceptu. Je také pravda, Ze Zidny ze systémit
nemiize fungovat samostatné. Napii-

Pamatuijte, Ze tato teorie bunék, tkanf,
organd a télesnych systémU je mapa
a koncept, které pomahaji formovat
naSe chdpani, jak télo funguje. Buri-
ky, tkané, organy a télesné systémy
nefunguijf zcela strukturovanym nebo
hierarchickym zplsobem. Zejména
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klad bez obéhového systému, by jiné systémy, jako dychaci, endokrinni a trdvici systémy
by nebyly schopny distribuovat kyslik, hormony a ziviny do bun¢k téla. Bez nervové sou-
stavy by nebylo mozné koordinovat svaly konéetin nebo regulovat dilataci krevnich cév
pro zdsobovani kosti, mozku, srdce nebo svalti dostatkem krve. Viechny télesné systémy
se prekryvaji a jsou na sobé zdvislé (obr. 1.1).

Kdy?z se pti studiu pohybu zaméfime pouze na dva nebo tfi télesné systémy, podstu-
pujeme riziko pfilisného zjednoduseni vyznamnych roli viech systému, které v nasem
téle pii pohybové aktivit¢ hraji. Na druhou stranu se muzeme také hluboko zaméfit
na urcité body a odhalit neuvéfitelnou komplikovanost systémi, kterd celkové obohati
nasi zku$enost. Pro ucely této knihy budeme podrobnéji diskutovat funkci kosterntho,
svalového, dychaciho a nervového systému. Poté se zaméfime na zobrazeni toho, co se
déje v kosternim a svalovém systému pfi cviceni dsan, s védomim, ze jakykoli pocdte¢ni
bod nds muze pfivést do vztahu se vSemi ostatnimi systémy a tkdnémi v téle.

ﬁﬂ\obehovy
dychaci /"I( -‘- N \/

A\ —

T trévici

OBR. 1.1  Ne&které telesné systémy: nervovy, travici, dychaci, ob&hovy, kosternf a svalovy.
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UZITECNY KONCEPT POHYBOVEHO SYSTEMU:
NEUROMUSKULOSKELETALNI SYSTEM

Kosterni systém, svalovy systém, systém pojivové tkané (nebo fascidlni) a nervovy systém
jsou charakterizovdny jako samostatné télesné systémy. Jak jiz bylo zminéno, tato teorie
anatomie, kterd mapuje jednotlivé systémy téla, byla vytvofena z perspektivy, kterd hle-
dala zptisoby, jak zobrazit fungovéni téla, jako by to byl stroj, ktery by mohl byt reduko-
vdn na jeho nejmensi ¢ésti a poté sestaven v hierarchii sloZitosti a dilezitosti.

Nyni vime, Ze nase télo neni stroj. Nebyli jsme sestrojeni, ale sami jsme vyrostli.
A to, ¢emu rozumime o jednotlivych ¢dstech naseho téla, vynechdva zdkladni funkee,
které vychdzeji ze vzdjemnych vztaht mezi nasimi bunkami, tkdnémi, orgdny a systémy.
Zejména v soucasném vyzkumu imunitnich funkei téla se rozviji ndzor, Ze misto toho,
abychom nazyvali ur¢itou skupinu orgdna systémem, bychom se méli podivat na riizné
(a proménlivé) sestavy uddlosti, které se spojuji v adaptivnich vzorcich jako odpoveéd
na okam?zité potieby. Takze misto toho, abychom tekli endokrinni systém, mohli bychom
tici endokrinni odpovéd nebo endokrinni funkce.

Model télesnych systému vak pretrvavd. Navrhujeme se tedy podivat, jak se orgdny
a tkdné téchro jednotlivych systému proplétaji do dynamického celku, keery by se dal na-
zvat jako nd$ pohybovy systém: neuromuskuloskeletdlni (nebo skeletoneuromuskuldrni
nebo muskuloneuroskeletalni) systém. I kdyz bychom se na né mohli divat jednotlive,
svaly, fascie, nervy a kosti jsou neoddélitelné propojené, kdyz prekondvime gravitaci
a pohyb v prostoru, udrzujeme vzpfimeny postoj, jime, pouzivime ndstroje, pohybujeme
se a vytvdfime zmény.

Kosterni ¢dst tohoto systému se sklddd z kosti, vazil a tkdni v kloubech (synovidlni
tekutina, hyalinni chrupavka, vazivovd chrupavka — ploténky a kliny). Svalovd cdst je
tvofena svaly a $lachami, které se pieklenuji pres klouby a pfipojuji se ke kostem. Nervovd
¢dst zahrnuje motorické nervy, které vysilaji zpravy o pohybu do nasich svalt; senzitiv-
ni nervy, které shromazduji informace a poskytuji ndm zpétnou vazbu, a gliové bunky
a dalsi nervové bunky, které zpracovavaji a planuji vybrané sekvence a nacasovani nasich
svalovych akei a zdznamendvaji pohybové vzorce pro budouci pouziti. Vsechny tyto tké-
né (nervy, svaly, Slachy, kosti, vazy a klouby) jsou bud slozeny, nebo obaleny vrstvami
pojivové tkin¢, kterd poskytuje jak propojeni, tak rozliSovini, komunikaci a vzdjemné

oddéleni.
ZAVER
V nisledujicich tfech kapitoldch se podivime na to, co bylo zmapovéno jako kosterni
systém, svalovy systém a nervovy systém a jak tyto systémy spolupracuji pfi tvorbé téles-
ného pohybu, poéinaje kosternim systémem.*

Pti ¢teni nezapomerite tyto pojmy neustile porovndvat s vasi vlastni mapou pohy-

bovych zkusenosti. Dévaji vim ndpady, které nabizime, novy pohled? Pfipominaji vim
néco z toho, co uz vite? Jak je zatadite do kontextu vlastniho téla?

2 Jsme si védomi toho, ze vynechdvdme kapitolu o pojivové tkdni jako samostatném systému. Aspekty tohoto systému

budou dotknuty v kazdé z ndsledujicich ti{ kapitol a k dispozici je mnoho ¢lankt a knih, které se zaméfuji konkrétné
na fascie a dal${ druhy pojivové tkdné.
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Nase kosti jsou neuvéfitelné strukeury. Jsou dostate¢né silné na to, aby odolaly sile, kterd
jimi prochdzi, dostate¢né lehké, abychom se mohli pohybovat v prostoru, a dostate¢né
odolné, aby vydrzely tlak, ktery na né v trojrozmérném prostoru ptsobi.

Také vazy odvddéji kus préce. Jsou dostate¢né pruzné, aby zvlddly trojrozmérny po-
hyb kloubu, a dostate¢né silné, aby vydrzely nesmirnou silu mezi kostmi uvnitt kloubu.

Z hlediska pohybu nase kosti a vazy piendseji tlakové a tahové sily zptisobené gravi-
taci a ¢innosti nasich svalil. To umoziuje, aby se vdha nasi hlavy pfi vzpfimeném postoji
pfenesla na zem, nebo aby se sila generovand svaly nasich nohou pfenesla na ruce, a my
mohli hodit mi¢em.

Pohyb se v kosterni soustavé uskute¢niuje na mnoha tGrovnich. Na bunééné trovni se
jednotlivé buriky neustéle rozpadaji a tvofi zivnou pidu kosti a vldken vazt. Na tkdriové
trovni md kazdd kost a vaz urdity stuperi schopnosti pfizpisobit svij tvar sildm, které
tam pusobi. Na systémové trovni je pohyb mozny tam, kde existuje vztah dvou nebo
vice kosti, v kloubech.

KLOUBY

V kosterni soustavé popisuje termin kloub prostor, kde se povrchy dvou nebo vice kosti
dostdvaji do kontaktu a jsou vzdjemné spojeny. Kloub je vice o pohybu nez o umisténi
v tom smyslu, Ze je na pohybu a zméné zdvisly. Déje-li se néjaky pohyb, jakkoli maly,
kloub je aktivni. (Kloub je alternativni termin pro spojeni).

Tradi¢né jsou klouby klasifikovdny podle struktury, tedy podle tkdni, které spojuji dvé
kosti. Muze to byt chrupavka, vldknitd tkdn, synovidlni tekutina nebo kombinace téchto
tif. Klouby mohou byt také klasifikovany funkéné stupném pohyblivosti a biomechanic-
ky po¢tem zapojenych kosti a komplexnosti kloubu.

V analyze dsan v této knize pozorujeme pohyb v synovidlnich kloubech, v nejpohyb-
livéjsich kloubech v téle. (Nékteré z téchto synovidlnich kloubt jsou alespon ¢dste¢né
chrupav¢ité nebo vldknité.)
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Synovialni klouby

Kdyz zaéneme ve stfedu a postupujeme smérem
ven, synovidlni kloub se skldd4 z kosti, které jsou
vzdjemné spojeny klouby, ze synovidlni tekutiny,
membrdny, jez tuto tekutinu tvofi, a pojivové
tkdné, kterd celou strukturu obklopuje a chréni :
(obr. 2.1). N Ny
Jesté konkrétngji: Propojend zakonceni kosti L &
jsou pokryta vrstvou hyalinni chrupavky, kterd e
tvoi{ ochranny, mékky obal. Tyto vrstvy hyalin-
ni chrupavky jsou kluzké a umozsiuji pohyb s co | \ |
nejmensim tfenim.
Mezi témito vrstvami hyalinni chrupavky pa- | //
sobi synovidlni tekutina jako lubrikant a umoz- k
nuje skluz spojenych povrchi. Synovidlni tekuti- '
na také uréitym stupném sméfuje silu do kloubu
a pusobi jako tekuté tésnéni mezi dvéma povr- _
chy, stejné jako olej spojujici dvé sklenéné tabul- |
ky. Synovidlni membrdna (synovium), kde se tvo-
fi synovidlni tekutina, je s obéma kostmi spojena. |
Urcuje ohraniceni kloubu — v$e za membrénou je =
jiz mimo kloubni prostor. T
Synovidlni membrana je obalena vrstvami po-  0BR. 2.1 Végchpy SY”O\Zid“]‘/ klouby
jivové tkdné, kterd tvofi kloubni pouzdro, to vy- ﬁbsqhu’p: Spojene zokonpe@ kos'h,

. .. . . yalinni chrupavku, hyalinni tekutinu
mezuje moznosti pohyblivosti hyalinn{ chrupav- synovidIni membrénu (synovium)
ky a synovidlni tekutiny. Vnéjsek kloubniho g kioubnf pouzdro (neni zobrazeno,
pouzdra tvoif vldkna, kterd pouzdro zesiluji a jez  ale konkrétné v kolennim kloubu je to
vypadaji jako lamely. Jsou to kolaterlni vazy. meniskus).

Tyto vazy usmérnuji a stabilizuji pohyb kloubu.
Na povrchu vSech téchto &sti jsou svaly, které vedou napti¢ kloubem.

hyalinni ko |
chrupavka

synovidlni ! |
tekutina b U

:
\synoviélm' W
\ membrdna

775

Rovnovaha v kloubnim prostoru

Piedstavu wvyvdzeného kloubniho prostorn miuzeme vyuzit k tomu, abychom upozornili
na kvalitu pohybu probihajiciho v kloubu. (Tento koncept pochdzi ze somatické praxe zva-
né Body-Mind Centering.) Ve zdravém a funkénim kloubu prostor pro synovidlni tekuti-
nu mezi dvéma kostmi neustdle reaguje na sily, které prochdzeji nasimi kostmi a vazy a do
kloubu tim, Ze si zvykd a prizptsobuje se témto silim, aby byl vytvofen dynamicky stav
rovnovéhy. V tomto pfipadé rovnovéha neni totéz jako symetrie a udrzovani vyvizeného
kloubniho prostoru prostfednictvim rozsahu pohybu neznamend, ze nds$ kloubni prostor
je v kazdém okamziku rovnomérné rozlozen. Znamend to, ze kloub muze najit rovnovihu
pti artikulaci a muaze byt vyvdzen ve vice polohdch v celém rozsahu svého pohybu.
Rovnoviha v kloubnim prostoru vznikd jako komplex fady faktori, véetné obryst
spojenych povrchii kosti, viskozity synovidlni tekutiny, odolnosti kloubniho pouzdra
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a vazli kolem kloubu a riznych kontrakei svalt kolem kloubu. V $ir$im kontextu také
z4visi na hydrataci tkdni, G¢innosti obéhové soustavy, schopnosti nervové soustavy vycitit
pohyb v kloubu a k této rovnovdze rovnéz prispivd zapojeni mysli a pozornosti. V $irsim
smyslu k této rovnovize piispivaji vSechny ndsledujici faktory: hydratace tkdni, ac¢innost
obéhové soustavy, schopnosti smyslovych nervii vnimat pohyb v kloubu a motorickych
nervi{l reagovat na tuto zpétnou vazbu, stav nasich endokrinnich funkei a kvalita pozor-
nosti nasi mysli.

Vrstva hyalinni chrupavky na konci kazdé kosti je schopna absorbovat nesmirné
mnozstvi sily a distribuovat tuto silu do trdmci (trabeculae), vihu nesouciho leseni kosti.
Tato sila cestuje pres kost a kloub a kost a kloub, dokud nedosédhne povrchu, jako je tfeba
zemé, ktery miize tuto silu absorbovat, nebo se vybije v néjakém pohybu vzduchem, jako
je tfeba hod mic¢em. Tato sila miize byt také zachycena a pfenesena do jiné soustavy nebo
se rozptylit nevyuzita v mékkych tkdnich.

Kdyz kloubni prostor neni v rovnovéze v prabéhu plného rozmezi pohybu a sila neni
pfendSena pres spojené povrchy, je hyalinni chrupavka opotiebovand. Jako jiné tkiné
v téle se i hyalinn{ chrupavka neustédle obnovuje a mensi opotfebeni zvlddne upravit sama
bez trvalych ndsledka. (V téle jsou ale tkdné, keeré maji tuto schopnost uzdraveni mno-
hem rychlejsi.) Jestlize nerovnovaha v kloubnim prostoru trv4 del$i dobu, chrupavka se
jiz neumi sama uzdravit, poskodi se nebo se odie a pfi tom dochdzi k tomu, ze se konce
kosti tfou o sebe. Takové tfeni zapficinuje, ze kosti rostou nerovnomérné, coz vede k jesté
vétsimu tfeni a tlaku na kosti. Tento cyklus tfeni a riistu mtze byt velmi bolestivy a je
jednou z pfi¢in osteoartritidy.

Nedostatek rovnovéhy v kloubnim prostoru mtize vzniknout z riznych pfic¢in. Nékte-
i1 lidé (ale ne tak ¢asto, jak bychom si mysleli) se s klouby, které nerostou rovnomérné, jiz
rodi. Mnohem ¢astéj$im diivodem jsou vsak $patné pohybové ndvyky, keeré vedou k ne-
rovnovize kloubniho pouzdra a vazii, nadmérné ¢i nedostate¢né zatézovani svali kolem
kloubu nebo zlozvyky pramenici v nervové soustavé. Tyto zlozvyky opakujeme, a pres-
toze o nich vime, ¢asto jim nevénujeme pozornost. I kazdd myslenka, cvideni i pfedstava
jakkoli sprévnd muze byt nebezpecnd, jestlize se déld piili§ dlouho nebo jednostranné.
Totéz lze Fici o prosazovani myslenek nebo predstav, bez ohledu na to, jak jsou vhodné,
pokud vylucuji jiné myslenky.

Nase predstavy o tom, jak se hybat, jsou stejné vinny jako kosti a vazy, se kterymi jsme
se narodili. Napiiklad stdhnout ramena dozadu, abychom uvolnili pfedni ¢dst hrudniku,
je bézny pokyn. Je to pokyn uzite¢ny pro lidi, jejichz ramena jsou své$end podél hrud-
niho kose. Objevi-li se ale na pdtefi néjaky problém, muze stazeni ramen dozadu zvysit
zatizeni $ije a horni ¢dsti zad a moind skrytd vada pdtefe se nebere na védomi. Stazeni
ramen dozadu navic mizZe byt efektivni jen jednou ¢i dvakri, jestlize vSak toto neékdo
déld delsi dobu, dopadne tak, Ze bude tak moc stazen dozadu, ze v jinych pozicich zcela
ztrati rovnovédhu.

Cinnost kloubt

Cinnost kloubit, vseobecny termin pouzivany k popisu pohybu v kloubech, popisuje po-
mérné jednoduché pohyby, které jsou obecné ploché a dvourozmérné a uskutecnuji se
v jedné roviné. Nic v téle neni perfektné ploché nebo rovné nebo méné nez trojrozmér-
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né, ani povrchy kosti s klouby. Pohyb
v kloubech je vidy trojrozmérny, proto-
ze spojené povrchy maji objem a obrys.

Z4dny jednotny termin pro spo-
le¢nou akei nebere v dvahu mnozstvi
pohybovych moznosti v kazdém klou-
bu. Zdsadnim omylem je si myslet, ze
nase lidskd téla funguji jako struktury,
které lidé vybudovali. Lidské klouby
jsou Casto prirovndvdny k zafizenim
pouzivanym ve stavebnictvi k vytvéfeni
kloubti, jako je pant nebo koule s ob-
jimkou. Mechanika lidského kloubu
vsak neni stejnd jako mechanika spoje-
ni mezi kusy dfeva nebo kovu, keramiky nebo plastu, ¢dstecné kvuli povaze materidla.'

Na povrchni Grovni miize byt uZite¢né porovnat fungovéni loketniho kloubu s pan-
tem, pfi¢emz tato paralela omezuje nase predstavy o tom, jak dochdzi k vlastnimu po-
hybu v kloubu. Protoze jsou vSechny spojené povrchy v nasich kloubech trojrozmérné,
kazdy kloub je schopen vice nez jedné ¢innosti kloubu, moznd i tfi nebo ¢tyf. Stejné
mnozstvi pohybu neni mozné v kazdé ¢innosti, ale i pfi drobném pohybu se kloub hybe
v kazdém sméru. I maly pohyb muze mit obrovské dopady na dva ¢i tfi klouby nebo
za pét az deset let dopady koneéné.

Nebezpeli pouzivani dvojrozmérné-
ho jazyka k popisu pohybu v nasich
kloubech spocivé vtom, Ze zjednodu-
sime nasi predstavu otom, jaké pohy-
by jsou mozné, a pak zjednodusime
pohyby, které délame. Midzeme se
pfipravit o moznosti pohybu a nad-
mérné vyuzivat téch nékolik malo
moznosti, o kterych si myslime, ze
jsou ndm dostupné.

Tradi¢ni definice €éinnosti kloubt

Zékladni terminy, které popisuji ¢innost kloubu, se mohou aplikovat na vétsinu kloubt
v téle. Nékteeré terminy maji specificky vyznam v jednotlivych kloubech a nékteré se po-
uzivaji pro vice kloubu, ale maji jiny vyznam.

Anatomické definice ¢innosti kloubu pouzivaji ¢asto pro popis pohybu rovinu. Ro-
vina je dvojrozmérny povrch a tii zékladni roviny se vzdjemné protinaji v pravém dhlu.
Kdyz jsou roviny orientoviny tak, aby se protinaly ve stfedu téla, mohou byt pouzity pro
zndzornéni vztah uvnitf téla (pfedni a zadni popisuje predozadni vztah ¢dsti téla) nebo
pohybu (flexe a extenze popisuje pfedozadni pohyb patete). Vertikdlni rovina (nazyvani
také korondrni nebo frontalni rovina) déli télo na predni a zadni ¢ést. Horizontdlni rovina
(nazyvand transverzdlni nebo rovnd rovina) déli t¢lo na horni a dolni ¢dst. Sagitdlni rovi-
na (nazyvana také sttedovd nebo kruhovd rovina) déli télo na pravou a levou ¢&st.

Cinnost pétefnich kloubd

Nésledujici terminy popisuji pohyb, kdy se pfi pohybu kloubt v pdtefi dostdvaji
do kloubniho spojeni i obratle. Pti téchto ¢innostech pédtefe se méni jeji skuteény tvar,
coz je jind ¢innost, nez kdyz pohybujeme pdtefi v prostoru (tieba pii kloubovém spojeni
kyeli, coz by byla ¢innost nohou). Béiny pojem v jéze jako naptiklad predklon je neana-

1 Pokud si chcete o téchto rozdilech piedist vice, Steven Vogel napsal fascinujici knihu s ndzvem Cats’ Paws and Catapults:

Mechanical Worlds of Nature and Peaple (W.W. Norton & Company, 1998).
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tomicky popis, ktery se miize vztahovat bud k pohybu pdtefe v prostoru, nebo k ¢innosti
patefniho kloubu pfi flexi (viz kapitola 5, str. 81).

Flexe (ohyb) — Pohyb v sagitdlni roviné, kdy se pfedni povrchové ¢asti téla priblizi
k sobé.

Extenze (natazeni) — Pohyb v sagitdlni roviné, kdy se predni povrchové &isti téla
od sebe odtahuji.

Laterdlni flexe — Pohyb ve vertikdlni roviné, ktery ohybd pdtef na jednu ¢i druhou
stranu.

Rotace — Pohyb v horizontdlni roviné kolem vertikalni osy pétefe:
ve valivém pohybu, kdy se viechny Casti pdtefe otdceji stejnym smérem,
v kroutivém pohybu, kdy se jedna ¢dst pdtefe otodi jinym smérem nez druhd
Cast.
Axidlni extenze — Pohyb kolem vertikdlni osy pétefe, ktery prodluzuje pdtef tim, ze
odstrani stfedové zakfiveni.

Cirkumdukce (krouzeni) — Pohyb, ktery se déje prostorem kolem osy téla v kuzelovi-
tém tvaru. Neni shodny s rotaci.

Cinnost kloubd koné&etin

Tyto terminy popisuji ¢innosti kloubi, které probihaji na hornich i dolnich koncetinéch,
véetné ramenniho kloubu a pdnve. Stejné jako v pétefi, i tady je rozdil mezi pohybem
kloubu v prostoru a skute¢nym pohybem v kloubu, coz je ¢innost kloubu. (Naptiklad
kdyz zvedneme celou ruku ke stropu, loket se pohybuje v prostoru, ale kloub samotny
se nemusi hybat.)

Cinnost ve vsech koncetindch

Nize uvedené terminy mohou byt pouzity pro popis pohybu v riznych kloubech. Jaké
kosti jsou do pohybu zapojeny, zdvisi na tom, ktery kloub je zapojen.

Flexe — Pohyb, pfi kterém se predni povrchové &isti koncetiny pritahuji. Zlezi na po-
zici pétefe, kycli a ramen, v jaké roviné probihaji. Kvili spirdle, kterd se v konce-
tiné vyvine v embryondlnim stadiu, klouby kolene, kotniku a chodidla pfitahuji
zadni &ést povrchu nohy k sobé.

Extenze — Pohyb, pfi kterém se predni povrchové ¢dsti kondetiny od sebe odtahuji.
Znovu zdlezi na pozici pétefe, kycli a ramen, v jaké roviné probihaji. A opét kvuli
embryondlni spirdle klouby kolene, kotniku a chodidla odtahuji zadni ¢ést povr-
chu nohy od sebe.

Rotace — Pohyb kolem podélné osy v koncetindch; v kyc¢lich, ramenech a pfednich ¢ds-
tech nohou. Toto je ddle popisovdno jako interni (medidlni) a externi (laterdlni)
rotace. Rotace dlané, chodidla a paze m4 zvldstni terminy (viz nédsledujici sekce).
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Abdukce — Pohyb koncetiny smérem od osy trupu nebo stiedové &dry téla; na dolni
&sti ruky, chodidle a lopatce popisuje tento pohyb specifi¢téjsi ¢innost (viz nd-
sledujici sekce).

Addukce — Pohyb koncetiny ve sméru k ose trupu nebo stiedové &ary téla; na dolni

¢sti ruky, chodidle a lopatce popisuje tento pohyb specifiétéjsi ¢innost (viz nd-
sledujici sekce).

Cirkumdukce — Pohyb, ktery se déje prostorem kolem osy téla v kuzelovitém tvaru.
Neni shodny s rotaci.

Cinnost ve specifickych koncetindch

Neékteré ¢ésti konéetin vykondvaji pohyb, ktery nelze popsat véeobecnymi terminy uve-
denymi vyse. Pro tyto ¢innosti kloubt se pouzivaji specifické terminy jako pronace a su-
pinace, které se vyskytuji pouze na chodidlech a pazich, nebo radidini deviace, kterd se
vyskytuje pouze na zdpésti. V nékterych ¢dstech téla se bude béznd ¢innost kloubu pojit
s jinym pohybem, nez je obvyklé u zbytku koncetiny. (Na dolni ¢dsti ruky abdukce ozna-
Cuje spiSe pohyb smérem od prostiednicku nez od stfedové cdry téla.)
Ruka a prsty
Rotace — Rotace kolem dlouhé osy ruky se nazyvd everze, kdyz se zveda vnéjsi ¢dst ruky,
a inverze, kdyz se zvedd vnitini ¢4st ruky.
Abdukce — Pohyb prstl smérem od prostiednicku.
Addukce — Pohyb prsttt smérem k prostfednicku.
Radidlni deviace — Pohyb prstli smérem k radidlni (palcové) ¢asti ruky.
Ulndrni deviace — Pohyb prstii smérem k ulndrni (malickové) &sti ruky.
Opozice — Pohyb palce a malicku smérem k sobé.
Zdpésti
Dorzilni flexe — Pohyb, kdy se zmensuje thel mezi vrchni ¢ésti ruky (dorzalni povrch)
a pazni &isti ruky. (Z embryondlniho hlediska je tento pohyb extenzi zdpésti.)
Palmdrni flexe — Pohyb, kdy se zmensuje thel mezi dlani (palmdrni povrch) a pazi.
(Z embryondlni perspektivy je tento pohyb flexi zdpésti.)
Radidlni deviace nebo abdukce — Pohyb ruky na radidln{ stranu pfedlokti (k palcové

strané).

Ulndrni deviace nebo addukce — Pohyb ruky na ulndrni stranu predlokti (k mali¢kové
strané).

Predlokti
Rotace — Otéceni radia a ulny tak, aby se vzdjemné prekiizily, se nazyvd pronace. Otd-
¢eni radia a ulny tak, aby nebyly prekiizené, se nazyvd supinace. (Nekdy je pronace
popisovédna jako ,dlan dolt® a supinace jako ,dlan nahoru®, ale poloha dlané tyto
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pohyby nepopisuje zcela piesné kvili moznym pohybtim v ramennim kloubu
a pohybtum lopatky).
Kliéni kost
Elevace — Pohyb distdlniho konce (nejvzdalenéjsi ¢dst kosti od centra téla) od kli¢ni
kosti vzhuru ve vertikdlni roviné.
Deprese — Pohyb distdlniho konce kli¢ni kosti doli ve vertikaln{ roviné.

Rotace smérem nahoru — Rotace kli¢ni kosti kolem své osy, aby se pfedni ¢4st dostala
smérem dozadu.

Rotace smérem dolii — Rotace kli¢ni kosti kolem své osy, aby se pfedni ¢dst dostala
smérem dopfedu.

Protrakce — Pohyb distdlniho konce kli¢ni kosti vpted, obvykle je tento pohyb dopro-
vézen i pfedsunutim lopatky (posunem vpfred).

Retrakce — Pohyb distdlniho konce kli¢ni kosti vzad, obvykle je tento pohyb doprovi-
zen i zasunutim lopatky (posunem vzad).

Rameno (ramenni kloub)
Flexe — Pohyb paze vpred v sagitdlni roviné.
Extenze — Pohyb paze vzad v sagitdlni roviné.
Abdukce — Pohyb paze od trupu smérem do strany od téla.
Addukce — Pohyb paze zpét k télu.
Horizontdlni abdukce — Pohyb paze z ohnuté pozice pfed télem na stranu a od téla.
Horizontdlni addukce — Pohyb paze nazpét k télu.
Protrakce — Pohyb hlavy ramenni kosti vpfed v sagitdlni roviné.

Retrakce — Pohyb hlavy ramenni kosti zpét v sagitdlni roviné.

Lopatka
Elevace — Klouzavy pohyb lopatky smérem nahoru ve vertikdlni roviné.
Deprese — Klouzavy pohyb lopatky smérem dolu ve vertikdlni roviné.

Laterdlni rotace (smérem nahoru) — Rotace lopatky ve vertikdlni roviné, kdy se kloub-
ni jamka otd¢i nahoru a inferiorni thel se méni laterdlné do strany.

Medidlni rotace (smérem dolt) — Rotace lopatky ve vertikalni roviné, kdy se kloubni
jamka otd¢i smérem dolt a inferiorni thel se méni medidlné smérem k pdtefi.

Abdukce nebo protrakce — Pohyb v horizontdlni roviné smérem od pétefe, ktery posou-
vd lopatku smérem k predni ¢dsti téla.

Addukce nebo retrakce — Pohyb v horizontalni roviné smérem k pdtefi, ktery posouvd
lopatky na zddech k sobé.
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Chodidlo

Rotace — Rotace kolem longitudindlni osy chodidla se nazyvd everze, kdyz se zvedd
vnéjsi okraj chodidla, a inverze, kdyz se zvedd vnitini okraj chodidla.

Abdukce — Pohyb predni ¢asti chodidla smérem k laterdlnimu okraji (smérem k malic-
ku) chodidla bez pohybu paty; pohyb prstii smérem od druhého prstu.

Addukce — Pohyb predni ¢dsti chodidla smérem k medidlnimu okraji (smérem k palci)
chodidla bez pohybu paty; pohyb prstt smérem ke druhému prstu.

Pronace a supinace — Na chodidle je pronace nékdy slu¢ovana s everzi a nékdy je ozna-
¢ovana jako kombinace everze a abdukce. Supinace je na chodidle oznac¢ovina jako
inverze a nékdy jako kombinace inverze a addukce.

Kotnik

Plantdrni flexe — Pohyb, pfi kterém se thel mezi spodni ¢asti chodidla (plantdrni po-
vrch) a zadni &4sti nohy zmensuje; chodidlo je v prodlouzeni nohy. (Obecné ozna-
¢ovéno jako extenze kotniku, z embryondlniho hlediska se jednd o ohyb kotniku).

Dorzdilni flexe — Pohyb, pti kterém se thel mezi horni ¢ésti chodidla (dorzdlni povrch)
a zadni ¢4sti nohy zmensuje; chodidlo se vraci zpét. (Z embryondlniho hlediska
se jednd o natazeni kotniku.)

Pdnev

Nutace — Pohyb kiizové kosti nezdvisle na pdnevnich kostech, pfi kterém horni &dst
kiizové kosti lehce sméfuje dopfedu nebo se kyvd a spodni ¢dst kifzové kosti
(u kostrce) smétuje dozadu. Je to pohyb v bedrokycelnim (SI) kloubu, mezi be-
derni kosti a panvi nebo jinou kosti, nikoli pohyb celé panve (to by bylo pfedni
nebo zadni naklonéni pdnve, zpasobené ¢innosti kycelnich kloubti nebo bederni
pdtefe).

Opacnd nutace — Pohyb kifzové kosti, pfi kterém horni ¢4st kiizové kosti lehce smétuje
dozadu a spodni ¢dst kiizové kosti (u kostrée) smétuje dopredu. Je to pohyb v SI
kloubu, mezi kiizovou kosti a jinou kosti, nikoli pohyb celé panve (to by bylo
pfedni nebo zadni naklonéni pdnve, zptsobené ¢innosti kycelnich kloubt nebo
bederni patefe).

Rozsah pohybu v kloubech

Mnozstvi mozného pohybu v kloubu se nazyvd rozsah pohybu kloubu (Range Of Moti-
on — ROM). Tento rozsah pohybu je zdvisly na tvaru kosti, napéti vazii spojujicich kosti
a zapojeni svalll, keeré kloubem pohybuji. (Zapojeni svali je vysledkem tmyslu, ndvyka
a vzorcl v nasem nervovém systému). To, co se déje v ostatnich kloubech, jak v téch
blizkych, tak i ve vzddlenéjsich kloubech, m4 vliv na rozsah pohybu v jakémkoli kloubu.
Nize jsou uvedeny dulezité aspekty tykajici se rozsahu pohybu:

Rizné klouby v nasem téle maji rtizné rozsahy pohybu.

Jeden kloub muize mit riizné mnozstvi pohybu v riiznych rovindch pohybu
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(napt. vetsi flexe a extenze nez addukce a abdukce). Jeden kloub miize mit také
razny rozsah pohybu v jedné roviné pohybu (napt. vétsi flexe nez extenze).
Vice pohybu v kloubu neni vidy lepsi. Existuji klouby, ve kterych je vhodné
mit maly rozsah pohybu, a zdmérné zvétSovani rozsahu pohybu muze ztizit
udrzovéni rovnovéhy v kloubnim prostoru a zvysit pravdépodobnost posko-
zeni kloubu.

Klouby, které maji vétsi rozsah pohybu, nejsou dulezitéjsi. Protoze kloub mé
veét$i rozsah ve vice smérech, neznamend to, ze role, kterou hraje v pohybu,
je vyznamnéjsi nez kloub s pouhymi nékolika stupni pohybu. Napriklad ky-
¢elni kloub neni dalezitéjsi nez sakroiliakilni kloub; jeho pohyby jsou pouze
snadnéji vnimdny a analyzovdny.

Rozsah pohybu v kloubu se muze velmi lisit u kazdého ¢lovéka, a i presto
miize byt funkéni a zdravy. (Opét, vétsi rozsah pohybu neznamend, ze kloub
je lepsi nebo dulezitéjsi ve smyslu funkénosti a vyznamu pohybu.)

Kazdy pohyb, ktery délime, véetné pohybt do a z dsan, je vysledkem spolupréce
mnoha kloubt. Znalost rozsahu v jediném kloubu ndm nefikd, jaké komplexni pohyby
jsou mozné. Muze se stdt, ze jeden Clovék md vétsi rozsah rotace v ramennim kloubu
a jiny v radioulndrnim kloubu a Ze oba jsou schopni otd¢et rukama tak, jak je potfeba.

Nalezen{ vyvézeného kloubniho prostoru pro podporu zdravi nasich kloubt znamend
tedy vice nez jen to, co se déje v jediném kloubu. Je tieba vénovat pozornost véem klou-
bim a tomu, jak pohyb prochdzi celym nasim télem.

DRAHY HMOTNOSTI A SiLY

Kdyz se pohybujeme, vzdy je do pohybu zapojeno vice nez jeden kloub. Jakmile zahdjime
pohyb, prendsi se pohyb do kloubti na opa¢nych koncich nasich pohybujicich se kosti
a na dalsi kosti a klouby a dalsi kosti a klouby a dile — do celé nasi ptefe a ddle do nasi
periferie. (Dokonce i kdyz jste pasivni a nékdo jiny s vimi pohybuje, tento pohyb stile
prochdzi vasimi tkdnémi.)

Jednou z roli kosti a vazi je prendset tlakové sily télem. Pokud se podivime na to, jak
se tyto sily pfendseji, mizeme vytvofit mapu pohybu se tfemi zdkladnimi cestami’ prvni,
kterd spojuje vasi lebku a konec pdtefe skrze celou pétef; druhd, kterd spojuje vase prsty
s pdtefi prostiednictvim paze, lopatky a Zeber; a tfeti, kterd spojuje vase prsty s pdtefi pres
dolni koncetinu a pdnev. Podivejme se na kosti v kazdé této draze:

2 Tyto drdhy hmotnosti a sily prendsejici se kostmi, vazy a klouby pochdzeji (v této podobé) z principti Body-Mind Cen-
tering a Bartenieffovych zdkladt (Bartenieff Fundamentals).
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®  Od hlavy ke konci pdtere: Tylni kondyly lebky se spojuji s hornimi plochami atlasu
(C1) (pftes atlanto-okcipitdlni klouby), ke kloubnim plochdm ¢epovce-axisu (C2)
(pfes atlantoaxidlni klouby), k télu ¢epovce, pfes téla obratlt od C2 do L5 a jejich
meziobratlové ploténky (pfes meziobratlové klouby), k plosiné kosti kiizové (pres
meziobratlové skloubeni mezi ploténkou L5 a horni &sti kifzové kosti), pres télo
vasi kiizové kosti k jejimu vrcholu a pfes sacrococcygedlni kloub k vasi kostréi
(,ocasn{ kosti“) (obr. 2.2).

OBR. 2.2  Dr&ha hmotnosti a sfly od hlavy ke konci patere.
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®  Od prstii k pdteri: Kosti prstt a ruky k vietenni a loketni kosti (pfes klouby prsta,
ruky a zdpésti), k pazni kosti (pfes loketni kloub), ke glenoiddlni jamce lopatky
(ptes glenohumeralni kloub), pres lopatku cestou laterdln{ hrany k dolnimu Ghlu
k medialni hrané lopatky a k pétefi, ke kli¢ni kosti (pfes akromioklavikuldrni
kloub), k hrudni kosti (pfes sternoklavikuldrni kloub), k zebrim (pfes sternoko-
stalni klouby), k télam obratli v pdtefi (ptes kostotélni klouby) a ddle do paterni
drdhy (obr. 2.3).

29

OBR. 2.3  Dr&ha hmotnosti a sily od prstd k patefi.
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®  Od prstit nohy k pdteri: Kosti prstit a nohy k holenni a lytkové kosti (pfes klou-
by prstd, nohy a kotniku), ke stehenni kosti (pfes kolenni kloub), do acetabula
poloviny pdnve (pfes kycelni kloub), pfes polovinu kosti pdnevni ke kiidlam kii-
zové kosti (pfes sakroiliakilni kloub), k télu kifZové kosti a ddle do péteini drahy
(obr. 2.4).

OBR. 2.4 Dr&ha hmotnosti a sfly od prstd nohy k patefi.
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Tyto drahy (obr. 2.5) jsou pfimé a pomérné jednoduché, i kdyz ne nutné rovné, a sila
se jimi muze $ifit obéma sméry (od prsti k pdtefi nebo od pétefe k prstim). Mzeme
pouzit ¢dst drihy nebo je propojit, abychom napiiklad nasli cestu od prstii na rukou
k prstim nohy nebo od hlavy k chodidlam.

Vsechny tyto drédhy hmotnosti vyuzivaji vice klouba, dtlezitou tlohou vazii je prend-
Set sily témito klouby v rtiznych polohdch. To ndm umoziuje mit zietelnou drdhu hmot-
nosti v nasi pdtefi nebo koncetiné, i kdyz neni kolmo ke gravitaci nebo ve fixni poloze.
Tak mtizeme neustdle obnovovat zietelnou drédhu hmotnosti pti pohybu.

OBR. 2.5 Vsechny protingjici se drahy.
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PRINCIPY PRACE KOSTIi A VAZU

Principy vyvdzeného kloubniho prostoru a drdhy hmotnosti mohou spolupracovat a podpo-
rovat nésledujici pfedstavy o pohybu v nasem kosternim systému:

Funkéni a expresivni pohyb prochazi celym télem. Tento pohyb miize byt dosta-
te¢né velky, aby jej bylo mozné snadno vnimat, nebo mtize byt maly a nepostfehnutel-
ny. Dréhy pohybu mohou byt blokoviny pfetizenim nebo dodrzovdnim pohybovych
vzorcly; také mohou byt rozptyleny nedostatkem srozumitelnosti nebo ptitomnosti prilis
mnoha moznosti (jak se stdvd u nadmérné pohyblivych kloubir). Rozvoj jasnych drah
hmotnosti a sily mze pomoci podpofit vyvizeny kloubni prostor; a rozvoj vyvdzeného
kloubniho prostoru miize pomoci podpotfit jasné drédhy hmotnosti.

Stabilita v kloubu je odvozena od propojenosti, nikoli z fixace. Zabrénén{ viem
pohybim v kloubu (jeho upevnéni) nenf totéz jako vytvoteni stability v kloubu. Protoze
tlohou nasich kloubt je pohyb vytvifet, stabilni kloub je takovy, ktery md jasny vztah
mezi artikulujicimi kostmi a mé k dispozici odpovidajici mnozstvi pohybu (at uz je ja-
kykoli). Pokud je kloub nadmérné mobilizovdn, musime zjistit a upravit, jak je pohyb
rozlozen po celé drdze hmotnosti.

Drobné pohyby na mnoha mistech nam mohou pomoci vytvofit vyvazeny
kloubni prostor. Pokud se jeden kloub nepohybuje tak, jak by mohl, mohlo by to zpu-
sobit, Ze se jiny kloub v jeho blizkosti nadmérné mobilizuje, aby mohl pohyb probihat
danou drdhou. Pozorovani pohybu ve vsech kloubech v drize hmotnosti ndm muze po-
moci vyhodnotit, kde podpotit vice pohybu a kde naopak mnozstvi pohybu omezit. Tato
pozorovéni ndm také mohou pomoci rozpoznat kumulativni G¢inky mnoha drobnych
pohybi ve vyslednych gestech nasich koncetin a pdtefe.

ZAVER

At uz se citite flexibilni, nebo ztuhli, mapa kosti, kloubt a vazii muze nabidnout jiny
pohled na vase prozivini pohybu. Co se stane, kdyz se misto toho, abyste pracovali usi-
lovnéji nebo postupovali ddl, zaméfite na to, jaky pocit mizZete mit z vyvizeného kloub-
niho prostoru a jasné drédhy hmotnosti a sily? Navrhujeme, abyste tspéch ve cviceni dsan
(nebo jakémbkoli pohybu) posuzovali vasimi celkovymi zkusenostmi, spiSe nez rozsahem
pohybu v jednom kloubu. Podivejte se na sviij pohybovy vzorec: Kde je vice pohybu
a kde je pohybu méné? Kde jde pohyb s lehkosti a kde se zd4 byt ndro¢ny? Pokud se néco
zd4 ndroc¢né, ovlivni to cely pohybovy vzorec, nebo to zptisobi pretizeni? Pokud existuje

¢ast téla, kterou velmi snadno pohybujete, souvisi to také s kostmi a klouby kolem ni?
Co by pfineslo rovnovdhu?



