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I(aidé Cast tela je zapojend do kazdého pohybu, ktory urobime. Bez aktivnej ti¢asti
nervovej, obehovej, endokrinnej, dychacej, trdviacej, imunitnej, kostrovej, sfachovej,
svalovej ststavy a spojivovych tkaniv (to zmieriujem len par) by sme neboli schopni dychat
ani zdvihnut paze nad hlavu a ohnit sa do uttandsany, ani urobit stojku.

DYNAMICKA ROVNOVAHA SYSTEMOV V TELE

Nech venujeme pozornost akejkolvek ¢asti tela, vzdy je stic¢astou viacerych systémov. Kos-
ti st véeobecne zaradované do kostrovej sustavy, ale hraji vyznamnd dlohu aj v inych
sustavach, ako je obehovd, nervovd, imunitnd a endokrinnda. Kosti st ¢astou obehovej
a imunitnej ststavy, pretoze Cervené a biele krvinky sa tvoria v kostnej dreni. St c¢astou
nervovej ststavy kvoli tlohe kalcia pri ¢innosti neurénov a st ¢astou endokrinnej stistavy,
pretoze hormény z kostnych buniek potrebujeme pre metabolizmus. Ziadna z tychto su-
stav nemoze pracovat samostatne. Bez obehovej ststavy by dalsie ststavy ako dychacia,
endokrinnd a traviaca neboli schopné rozvadzat kyslik, hormény a vyZivu do buniek tela.
Bez nervovej stistavy by nebolo mozné koordinovat svaly koncatin a rozsirovat cievy, aby
boli kosti, mozog, srdce alebo svaly dostato¢ne zdsobené krvou. V3etky stistavy tela sa
prekryvaju a st na sebe navzajom zavislé (obr. 3.1, strana 58).

Ak sa pri $tidiu anatémie a jogy zameriame len na jednu ¢i dve sustavy, riskujeme velké
zjednodusenie neuveritelnych efektov, ktoré ma cvicenie asan na kazdu sdstavu v tele. Na
druhej strane sa mézeme hlbsie ponorit do jednotlivosti a ndjst tak neuveritefnd komplex-
nost, ktord obohati nasu znalost celku. Pre ticely tejto knihy sme sa zamerali na kostrovu
a svalovt sustavu pri zovseobecneni pohybov pre vytvorenie dsan, pretoZe vieme, Ze nech
zaéneme akoukolvek vychodiskovou poziciou, vzdy sa dostaneme do vztahu s dals$imi
ststavami a tkanivami v tele.

SVALOVOKOSTROVA (MUSKULOSKELETALNA)
SUSTAVA

Kosti, vdzy, svaly a $lachy utkdvaji spolo¢ne dynamicky celok. Kostrovi ¢ast v tomto
systéme tvoria kosti, vizy a dal$ie tkaniva, ktoré tvoria kiby: synovialna tekutina, kibova
chrupka, medzistavcové platnicky a klinky. Svalova ¢ast je tvorend svalmi a $fachami,
ktoré su naprie¢ kibom spojené s kostami a nervovymi zakonéeniami, ktoré riadia jemné
sekvencie a nac¢asovanie ¢innosti nasich svalov. V3etky tieto tkanivd st tvorené alebo za-
balené vo vrstvach spojivového tkaniva.

Kostrovd a svalova ststava st ¢asto povazované za samostatné ststavy. Ak ale vezme-
me do uvahy, ako pohyb vznikd, je zmysluplnejsie o nich rozmyslat ako o jednej ststave
bud muskuloskeletalnej, alebo skeletomuskuldrnej. Svaly a kosti spolu vefmi tzko spo-
lupracuju, zdoldvaju gravita¢nu a priestorovu silu, pomdhaji ndm stat a pohybovat sa,
uzivit sa, pouzivat ndstroje a vytvarat veci.
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Obr. 3.1 Rézne sustavy tela.

Bez Struktdiry a opory kostrovej ststavy by boli svaly masou nespojivového tkaniva,
ktoré by nemali ¢im hybat. Na druhej strane by kosti bez pohybu svalov neboli schopné
sa v priestore pohybovat a mohli by len reagovat na sily mimo telo, ktoré by nimi pre-
chddzali. Bez spojivového tkaniva, ako st vdzy a slachy, by kosti a svaly nemohli ziadnym
sposobom navzdjom spolupracovat.

Jednou z funkcif kostf je niest hmotnost a prendsat silu, zatial ¢o vazy tito silu $pecialnymi
cesti¢kami transportujui. Tato hmotnost a sila m6zu byt tvorené tlakom zemskej pritazlivosti
alebo inym sp6sobom, napriklad svalmi, ktoré vedu nohu priestorom pri kroku. Funkciou
svalovej sustavy je pohybovat kostami v poziciach, kedy ¢o najlepsie plnia svoje dlohy.

TKANIVA KOSTROVE) SUSTAVY: KOSTI A VAZY

Nase kosti st neuveritefné struktiry. St dostatocne silné na to, aby odolali sile, ktora
nimi prechddza, dostato¢ne fahké, aby sme sa mohli pohybovat v priestore, a dostato¢ne
odolné, aby vydrzali tlak, ktory na ne v trojrozmernom priestore posobi.
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Vidzy tiez odvadzaju kus préce. St dostatoéne pruzné, aby zvladli trojrozmerny pohyb
v kibe, a dostato¢ne silné, aby vydrzali nesmiernu silu medzi kostami vnutri kfbu.

Pohyb sa v kostrovej stistave uskutocriuje na mnohych drovniach. Na bunkovej trovni
sa jednotlivé bunky neustdle rozpadaju a tvoria zivnt pédu kosti a vldkien vazov. Na tka-
nivovej Urovni ma kazdd kost a vaz urcity stuperi schopnosti prispdsobit svoj tvar sildm,
ktoré tam posobia. Na systémovej trovni je pohyb mozny tam, kde existuje vztah dvoch
alebo viacerych kosti - v kfboch.

KLBY

V kostrovej sustave popisuje termin klb priestor, kde sa povrchy dvoch alebo viacerych
kosti dostavaju do kontaktu a vzajomne sa spajaju. Kib je viac o pohybe nez o umiestnenf
v tom zmysle, Ze je na zmene a pohybe zavisly. Ak vykondvame nejaky pohyb, akokolvek
maly, kib je aktivny.

Tradi¢ne su kiby klasifikované podra $truktury, teda podfa tkaniv, ktoré spajaju dve
kosti. Mo6ze to byt chrupka, vldknité tkanivo, synovidlna tekutina alebo kombindcia tychto
troch. Kiby mo2u byt tiez klasifikované funkéne stupriom pohyblivosti a biomechanicky
poctom zapojenych kosti a komplexnostou kibu.

V analyze asan pozorujeme pohyb v synovidlnych kiboch, v najpohyblivejsich kiboch
v tele. (Niektoré z tychto synovialnych kibov st aspon ¢iastoéne chrupkovité alebo viaknité.)

Synovialne kiby 3
o

@

Ked za¢neme v strede a postupujeme smerom von, synovialny kib sa
skladd z kosti, ktoré sd vzajomne spojené kibmi, zo synovialnej tekuti- &
ny, membrany, v ktorej sa tdto tekutina tvorf, a spojivového tkaniva, '
ktoré celd Struktiru obklopuje a chrani (obr. 3.2). 7\
Este konkrétnejsie, prepojené zakoncenia kosti st pokryté vrstvou - A '
hyalinnej chrupky, ktora tvori ochranny, makky obal. Tieto e A Y
vrstvy hyalinnej chrupky s klzké a umozriujui pohyb s ¢o b S
najmensim trenim. p
Medzi tymito vrstvami hyalinnej chrupky pésobf spojeny povrch kosti - A\
synovialna tekutina ako lubrikant a umoziuje sklz
spojenych povrchov. Synovidlna tekutina tiez urcitym
stuptiom smeruje silu do klbu a pésobi ako tekuté
tesnenie medzi dvomi povrchmi, rovnako ako olej [
spéjajuci dve sklenené tabulky. Synovidlna membra- |
na (synovium), kde sa tvorf synovidlna tekutina, je
s obomi kostami spojend. Ur¢uje ohranicenie kiba -
véetko za membrénou je uz mimo kibovy priestor.

[ hyalinna . -I
chrupka

synovidlna |
tekutina Y

; synovidlna
\ membrana

Obr. 3.2 Vietky synovidlne kiby obsahuju: spojené zakoncenie kostf,

hyalinnu chrupku, hyalinnu tekutinu a synovidlnu membranu (synovium)

a kibové puzdro (nie je zobrazené, ale konkrétne v kolennom kibe je to 5
meniskus).
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Synovidlna membréna je obalena vrstvami spojivového tkaniva, ktoré tvori klbové pu-
zdro. To vymedzuje moznosti pohyblivosti hyalinnej chrupky a synovidlnej tekutiny. Zo-
viajsok kibového puzdra tvoria vldkna, ktoré puzdro zosilfiuja a ktoré vyzeraja ako lamely.
Su to kolaterdlne vizy. Tieto vizy usmerfiuju a stabilizuji pohyb kibu.

Na povrchu vetkych tychto &asti sa svaly, ktoré vedd naprie¢ kibom.

Rovnovaha v klbovom priestore

V zdravom funk&nom kibe je priestor medzi dvomi kostami vyvaZzeny a zostéva vyvézenym
i v priebehu pIného rozmedzia pohybu (RP). Vyvdzenost nie je to isté ¢o symetria a zo-
trvanie v rovnovahe v klbovom priestore’ po celti dobu pohybu neznamend, ze je kibovy
priestor rozdeleny pravidelne v kazdom okamihu.

Rovnovaha v kibovom priestore vznika ako komplex rady faktorov, vratane obrysov
spojenych povrchov kosti, viskozity synovidlnej tekutiny, odolnosti kibového puzdra a vi-
zov okolo kibu a réznych kontrakcii svalov okolo. V $irfom kontexte tie? zavisi na hydra-
técii tkaniv, G&innosti obehovej sdstavy, schopnosti nervovej ststavy vycitit pohyb v kibe
a k tejto rovnovahe rovnako prispieva aj zapojenie mysli a pozornosti.

Vrstva hyalinnej chrupky na konci kazdej kosti je schopnd absorbovat nesmierne mnoz-
stvo sily a distribuovat tdto silu do trdmikov (trabeculae), vdhu nesticeho lesenia kosti.
Tato sila cestuje cez kost a kib a kost a kib, dokial nedosiahne povrch, napriklad zem,
ktory moéze tuto silu absorbovat, alebo sa vybije v nejakom pohybe vzduchom, napriklad
hod loptou. Tato sila moze byt tiez zachytend a prenesend do inej ststavy alebo sa roz-
ptylit nevyuzitd v makkych tkanivach.

Ked kibovy priestor nie je v rovnovahe v priebehu plného rozmedzia pohybu a sila nie je
prenasana cez spojené povrchy, je hyalinna chrupka opotrebovana. Ako iné tkaniva v tele
aj hyalinna chrupka sa neustédle obnovuje a mensie opotrebenie zvlddne upravit sama
bez trvalych nésledkov (v tele st tkanivd, ktoré maju tito schopnost uzdravenia ovefa
rychlejsiu). Ak trva nerovnovaha v klbovom priestore dlhgiu dobu, chrupka sa u? nevie
sama uzdravit, poskodi sa alebo sa odrie a pri tom dochadza k tomu, Ze sa konce kostf
trd o seba. Také trenie zapriciniuje, Ze kosti rasti nerovnomerne, ¢o vedie k eSte vacsiemu
treniu a tlaku na kosti. Tento cyklus trenia a rastu moze byt vefmi bolestivy a je jednou
z pricin osteoartrézy.

Nedostatok rovnovéhy v kibovom priestore méze vzniknut z réznych pricin. Niektorf
fudia sa s kibmi, ktoré nerastt rovnomerne, uz rodia. Ovela c¢astej$im dévodom su vsak
nespravne pohybové navyky, ktoré vedu k nerovnovéhe kibového puzdra a vizov, nadmer-
né & nedostatocné zataZovanie svalov okolo kiba alebo zlozvyky prameniace v nervovej
sustave. Tieto zlozvyky opakujeme, a napriek tomu, Ze o nich vieme, ¢asto im nevenujeme
pozornost. Kazd4d myslienka, cvi¢enie i predstava akokolvek spravna moéze byt nebezpecna,
ak sa robf prili§ dlho alebo jednostranne. Nage predstavy o tom, ako sa hybat, st rovnako
vinné ako kosti a vdzy, s ktorymi sme sa narodili. Napriklad stiahnut ramend dozadu, aby
sme uvolnili prednt cast hrudnika, je bezny pokyn.

Je to pokyn uZito&ny pre fudi, ktorych ramend st zvesené pozdl? hrudného koga. Ak
sa objavi na chrbtici nejaky problém, moéze stiahnutie ramien dozadu zvysit zatazenie Sije

*  Prvykrat som zaregistroval rovnovéhu v kibovom priestore pri metéde Body-Mind Centering (BMC). Pre pristup
BMC je rozhodujtice opakovanie pohybu v kostrovych vazovych systémoch.
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a hornej ¢asti chrbta a mozna skrytd porucha chrbtice sa neberie na vedomie. Stiahnutie
ramien dozadu navyse mdze byt efektivne len raz alebo dvakrat, ak viak toto niekto robi
dlhsiu dobu, dopadne tak, Ze bude tak vefmi stiahnuty dozadu, Ze v inych pozicidch cel-
kom strati rovnovahu.

Cinnost klbov

Je zékladnym omylom domnievat sa, Ze nase teld funguju ako stroje, ktoré fudia vytvorili.
Ludsky kib je ¢asto porovnavany so stciastkou, ktora sa pouziva vo vyrobe, ako napriklad
gulovy &ap alebo dverovy pant. Mechanika fudského kibu viak nefunguje rovnako ako
stciastka medzi dvomi kusmi dreva, kovu, keramiky alebo plastu ¢iastocne kvoli charak-
teru materialov.” Pre beZnu potrebu méze byt uZitoéné porovnat funkciu laktového kibu
a dverového pdntu, ale nacrtnutie tejto paralely ndm nedd Gplnu predstavu o tom, ako
sa pohyb v kibe prejavuje. Ni¢ v tele nie je perfektne ploché alebo rovné alebo menej nez
trojrozmerné, ani povrchy kosti s klbmi. Pohyb v kiboch je vzdy trojrozmerny, pretoze
spojené povrchy maju objem a obrys.

Tradi¢né terminy uzivané pri popise pohybu v kfboch, innosti kibov, popisuji velmi jed-
noduché pohyby, ktoré st rovné a dvojrozmerné a dejti sa v jednej rovine. Ziadne ¢innosti
kibov nemézu zachytit véetky druhy pohybu, ktoré v kibe vznikaju.

Désledkom toho, Ze pouzivame pri popise pohybu v kibe dvojrozmerné terminy, je
to, Zze zijednodusujeme nase predstavy, aké pohyby st mozné, a potom zjednodusujeme
pohyby, ktoré robime. Nebezpecenstvo tkvie v tom, Ze sa sami vo vybere pohybu obmedzu-
jeme a nadmerne pouzivame tych par moznosti, ktoré si myslime, ze mame k dispozicii.

Pretoe su véetky spojené povrchy v nadich kiboch trojrozmerné, kazdy kib je schopny
viac nez jednej ¢innosti kibu, mozno aj troch alebo $tyroch. Rovnaké mnozstvo pohybov
nie je mozné v kazdej Cinnosti, ale aj pri drobnom pohybe sa kib hybe v kazdom smere.
| maly pohyb méze mat obrovské dopady na dva ¢i tri kiby alebo za 5 a# 10 rokov dopady
konecné.

Tradi¢na definicia ¢innosti klbov

Zékladné terminy, ktoré popisuju ¢innost kiba, sa mézu aplikovat na vacsinu kibov v tele.
Niektoré terminy maju $pecificky vyznam v jednotlivych kiboch a niektoré sa pouzivajd pre
viac klbov, ale maja iny vyznam.

Anatomické definicie Cinnosti kiba pouzivaja ¢asto pre popis pohybu rovinu. Rovina
je dvojrozmerny povrch a tri zdkladné roviny sa vzajomne pretinajd v pravom uhle. Ked
su roviny orientované tak, aby sa pretinali v strede tela, mézu byt pouzité pre znazornenie
vztahov vnutri tela (prednd a zadnd popisuje predozadny vztah casti tela) alebo pohybu
(flexia a extenzia popisuje predozadny pohyb chrbtice).

Vertikdlna rovina (nazyvana tiez korondrna alebo frontdlna rovina) deli telo na prednt
a zadnu cast. Horizontdlna rovina (nazyvand transverzdlna alebo rovnd rovina) deli telo
na hornu a dolnd cast. Sagitdlna rovina (nazyvana tiez stredova alebo kruhova rovina) deli
telo na pravu a favu cast.

* Ak sa chcete dozvediet nieco viac o tychto rozdieloch, preéitajte si zaujimavi knihu Stevena Vogela, Cats, Paws and
Catapults: Mechanical Worlds of Nature and People, ,,Macky, tlapky a katapulty“ (W. W. Norton and Company, 1998)
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Cinnost chrbticovych klbov

Nasledujace terminy popisuji pohyb, kedy sa pri pohybe kibov v chrbtici dostavaja do ki-
bového spojenia aj stavce. Pri tychto ¢innostiach chrbtice sa menf jej skutocny tvar, ¢o
je ina &innost, nez ked pohybujeme chrbticou v priestore (napriklad pri kibovom spojeni
bedier, ¢o by bola ¢innost néh). Bezny pojem v joge ako napriklad predklon je neanato-
micky popis, ktory sa moéze vztahovat bud’ k pohybu chrbtice v priestore, alebo k ¢innosti
chrbticového kibu pri flexii (pozri kapitolu 2, strana 45).

Flexia (ohyb) - pohyb v sagitalnej rovine, ked sa predné povrchové casti tela priblizia
k sebe.
Extenzia (natiahnutie) - pohyb v sagitédlnej rovine, kedy sa predné povrchové casti tela
od sebe odtahuju.
Laterdlna flexia - pohyb vo vertikalnej rovine, ktory ohyba chrbticu na jednu ¢i druhu
stranu.
Rotécia - pohyb v horizontalnej rovine okolo vertikalnej osi chrbtice:

* vo valivom pohybe, kedy sa vietky ¢asti chrbtice otd¢aju rovnakym smerom,

¢ v krativom pohybe, kedy sa jedna ¢ast chrbtice otoci inym smerom nez druhd cast.
Axidlna extenzia - pohyb okolo vertikdlnej osi chrbtice, ktory predlzuje chrbticu tym,
Zze odstrani stredové zakrivenie.
Cirkumdukcia (krazenie) - pohyb, ktory sa deje priestorom okolo osi tela v kuzelovi-
tom tvare. Nie je zhodny s rotaciou.

Cinnost kibov koncatin

Tieto terminy popisuj ¢innosti kibov, ktoré prebiehaji na hornych i dolnych konéatinach,
vratane ramenného kiba a panvy. Rovnako ako v chrbtici, aj tu je rozdiel medzi pohybom
kiba v priestore a skuto¢nym pohybom v kibe, ¢o je ¢innost kiba. (Napriklad ked zdvih-
neme celti ruku hore, laket sa pohybuije v priestore, ale kib samotny sa nemusi hybat.)

Cinnost vo vSetkych koncatindch

Nizie uvedené terminy mézu byt pouZité pre popis pohybu v réznych kiboch. Ktoré kosti
st do pohybu zapojené, zavisi na tom, ktory klb je zapojeny.

Flexia - pohyb, pri ktorom sa predné povrchové ¢asti koncatiny pritahuji. Zalezi na po-
zicii chrbtice, bedier a ramien, v akej rovine prebiehaju. Kvoli Spirdle, ktord sa v kon-
Zatine vyvinie v case, ked sme embrya, kiby kolena, ¢lenka a chodidla pritahuja zadnu
¢ast povrchu nohy k sebe.

Extenzia - pohyb, pri ktorom sa predné povrchové ¢asti koncatiny od seba odtahuju.
Znovu zéleZi na pozicii chrbtice, bedier a ramien, v akej rovine prebiehajui. A opat kvéli
embryonalnej $pirale kiby kolena, ¢lenka a chodidla odtahuju zadnu ¢ast povrchu
nohy od seba.

Rotacia - pohyb okolo pozd(znej osi v konéatinach; v bedrach, ramenach a prednych
c¢astiach noh. Toto je dalej popisované ako internd (medidlna) a externa (laterdlna)
rotdcia. Rotdcia dlane, chodidla a paze ma zvldstne terminy (pozri nasledujtice sekcie).
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Abdukcia - pohyb koncatiny smerom od osi trupu alebo stredovej ¢iary tela; na dol-
nej casti ruky, chodidle a lopatke popisuje tento pohyb SpecifickejSiu ¢innost (pozri
nasledujuce sekcie).

Addukcia - pohyb koncatiny v smere k ose trupu alebo stredovej ¢iary tela; na dolnej
casti ruky, chodidle a lopatke popisuje tento pohyb $pecifickejSiu ¢innost (pozri na-
sledujtice sekcie).

Cirkumdukcia - pohyb, ktory sa deje priestorom okolo osi tela v kuzelovitom tvare.
Nie je zhodny s rotdciou.

Cinnost v $pecifickych koncatinach

Niektoré casti koncatin vykondvaju pohyb, ktory sa neda popfisat vseobecnymi terminmi
uvedenymi vyssie. Pre tieto ¢innosti kibov sa pouzivaju $pecifické terminy ako pronacia
a supindcia, ktoré sa vyskytuju len na chodidlach a paziach, alebo radidlna deviécia, ktora
sa vyskytuje len na zapisti. V niektorych ¢astiach tela sa bude bezn4 ¢innost kibu spajat
s inym pohybom, nez je obvyklé u zvysku koncatiny. (Na dolnej ¢asti ruky abdukcia ozna-
¢uje skor pohyb smerom od prostrednika nez od stredovej ciary tela.)

Dolna cast ruky

Rotdcia - rotdcia okolo dlhej osi ruky sa nazyva everzia, ked sa zdviha vonkajsia ¢ast
ruky, a inverzia, ked' sa zdviha vnitorna ¢ast ruky.

Abdukcia - pohyb prstov smerom od prostrednika.

Addukcia - pohyb prstov smerom k prostredniku.

Radialna deviacia - pohyb prstov smerom k radialnej (palcovej) casti ruky.

Ulndrna devidcia - pohyb prstov smerom k ulnarnej (mali¢kovej) ¢asti ruky.
Opozicia - pohyb palca a mali¢ka smerom k sebe.

Zapastie

Dorzélna flexia - pohyb, kedy sa zmen3uje uhol medzi vrchnou ¢astou ruky (dor-
zalny povrch) a ¢astou paze. (Z embryondlnej perspektivy je tento pohyb extenziou
zapadstia.)

Palmadrna flexia - pohyb, kedy sa zmen3uje uhol medzi dlafiou (palméarny povrch)
a pazou. (Z embryondlnej perspektivy je tento pohyb flexiou z4pastia.)

Ulndrna devidcia alebo addukcia - pohyb ruky za mali¢kom.

Predlaktie

Rotécia - rotdcia sa deli na prondciu (kost vretennd a laktova je prekrizend) a supi-
ndciu (kost vretennd a laktova nie je prekrizend). Niekedy je prondacia popisovana
ako otocenie predlaktia dlafiou dolu a supindcia ako otocenie predlaktia dlarou
hore, ale pozicia dlane nepopisuje tito ¢innost presne kvoli pohybu v ramennom

kibe a lopatke.
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KrFaéna kost

D s .

Elevacia - pohyb distdlneho konca klti¢nej kosti nahor vo vertikalnej rovine.

D s .

Depresia - pohyb distdlneho konca klti¢nej kosti dolu vo vertikalnej rovine.

Rotacia smerom hore - rotacia kftcnej kosti okolo svojej osi, aby sa prednd ¢ast do-
stala smerom dozadu.

Rotécia smerom dolu - rotécia kficnej kosti okolo svojej osi, aby sa predna cast do-
stala smerom dopredu.

Protrakcia - pohyb distalneho konca kfti¢nej kosti vpred, obvykle je tento pohyb spre-
vadzany aj predsunutim lopatky.

Retrakcia - pohyb distdlneho konca klti¢nej kosti vzad, obvykle je tento pohyb spre-

vadzany aj zasunutim lopatky.

Rameno (ramenny kib)

Flexia - pohyb paze vpred v sagitdlnej rovine.

Extenzia - pohyb paZe vzad v sagitédlnej rovine.

Abdukcia - pohyb paze od trupu smerom do strany od tela.

Addukcia - pohyb paze spat k telu.

Horizontdlna abdukcia - pohyb paZe z ohnutej pozicie pred telom na stranu a od tela.
Horizontdlna addukcia - Pohyb paZe naspéat k telu.

Protrakcia - pohyb hlavy ramennej kosti vpred v sagitalnej rovine.

Retrakcia - pohyb hlavy ramennej kosti spat v sagitdlnej rovine.

Lopatka

Elevacia - kizavy pohyb lopatky smerom hore vo vertikdlnej rovine.

Depresia - kizavy pohyb lopatky smerom dolu vo vertikalnej rovine.

Lateralna roticia (smerom hore) - rotécia lopatky vo vertikélnej rovine, kedy sa kibova
jamka otaca nahor a inferiérny uhol sa menf laterdlne do strany.

Medialna roticia (smerom dolu) - rotacia lopatky vo vertikélnej rovine, kedy sa klbova
jamka otac¢a smerom dolu a inferiérny uhol sa meni medialne smerom k chrbtici.
Abdukcia alebo protrakcia - pohyb v horizontélnej rovine smerom od chrbtice, ktory
postva lopatku smerom k prednej casti tela.

Addukcia alebo retrakcia - pohyb v horizontdlnej rovine smerom k chrbtici, ktory
postva lopatky na chrbte k sebe.

Chodidlo
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Rotécia - rotdcia okolo longitudindlnej osi chodidla sa nazyva everzia, ked sa zdviha
vonkajsi okraj chodidla, a inverzia, ked' sa zdviha vnutorny okraj chodidla.

Abdukcia - pohyb prednej ¢asti chodidla smerom k lateralnemu okraju (smerom k ma-
licku) chodidla bez pohybu paty; pohyb prstov smerom od palca.



Addukcia - pohyb prednej ¢asti chodidla smerom k medidlnemu okraju (smerom
k palcu) chodidla bez pohybu péty; pohyb prstov smerom k palcu.
Prondcia a supindcia - na chodidle je prondcia niekedy zluc¢ovanad s everziou a niekedy
je oznacovana ako kombinacia everzie a abdukcie. Supinacia je na chodidle oznaco-
vand ako inverzia a niekedy ako kombindcia inverzie a addukcie.

Clenok

Plantdrna flexia - pohyb, pri ktorom sa uhol medzi spodnou ¢astou chodidla (plan-
tarny povrch) a zadnou ¢astou nohy zmen3uje; chodidlo je v predfzeni nohy. (Z em-
bryondlneho hladiska ide o ohyb ¢lenka.)

Dorzalna flexia - pohyb, pri ktorom sa uhol medzi hornou ¢astou chodidla (dorzélny
povrch) a zadnou ¢astou nohy zmensuje; chodidlo sa vracia spat. (Z embryonélneho
hfadiska ide o natiahnutie ¢lenku.)

Panva

Nutdcia - pohyb kriZzovej kosti nezdvisle na panvovych kostiach, pri ktorom horna cast
krizovej kosti fahko smeruje dopredu alebo sa kolise a spodnd ¢ast krizovej kosti (pri
kostri) smeruje dozadu. Je to pohyb v bedrovo-driekovom (sacroiliakdlnom, Si) kibe,
medzi krizovou kostou a panvou alebo inou kostou, nie pohyb celej panvy (to by bolo
predné alebo zadné naklonenie panvy, spésobené ¢innostou bedrovych kibov alebo
driekovej chrbtice).

Opacna nutdcia - pohyb krizovej kosti, pri ktorom hornd cast krizovej kosti mierne
smeruje dozadu a spodnd cast krizovej kosti (pri kostr¢i) smeruje dopredu. Je to po-
hyb v SI kibe, medzi krizovou kostou a inou kostou, nie pohyb celej panvy (to by bolo
predné alebo zadné naklonenie panvy, spésobené ¢innostou bedrovych kibov alebo
bedrovej chrbtice).

Rozsah pohybu v kiboch

V tele nikdy nie je v pohybe len jeden kib ani neprebieha len jedna ¢innost kibu. V akom-
kolvek pohybe, napriklad len pri ohnuti nohy alebo zdvihnuti paZze, méZze v tele prebiehat
od 15 do 500 réznych kibovych ginnosti.

Dokonca i ked mame v Gmysle sa sustredit na jeden konkrétny kib, ked pohyb zaéne,
vyda sa ku kfbom na opaénych koncoch hybanej kosti cez kiby dal3ich kosti az k chrbrtici
a potom spat az k periférii tela. Ak lezite celkom pasivne a niekto iny s vami hybe, i tak
tento pohyb prebieha tkanivami jednym alebo druhym smerom.

Pretoze pohyb prebieha v tele tymto spésobom, nie je praktické sa zameriavat len
na rozsah pohybu v jednom kibe. Zatial ¢o je skdseny prakticky lekar schopny efektivne
vymedzit kib a ur¢it, kofko pohybu je mozné v kostiach a mikkych tkanivach vykonat, ked
sa zacneme pohybovat vedome, musime vziat na zretel i dalsie moznosti pohybu v tele.

Ked sledujeme pohyb ¢loveka v jeho celistvosti, vidime, Ze sa pohyb nezastavi v jed-
nom kibe, ale pokracuje v dalsom. Niekedy nejaké kiby preskoéi, hlavne vtedy, ked nie s
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prilis ohybné, alebo je pohyb taky maly, Ze sa neda dobre postrehndt, ale vzdy niekam
vedie.

Namiesto toho, aby sme sa sustredili na rozsah pohybu v konkrétnych kiboch, po-
zrime sa na cely vzorec pohybu v kostrovej sustave. Sledujme, kde je viac pohybu a zdd
sa jednoduchy, a kde je menej pohybu a zd4 sa zloZitejsi. Potom sa pytajme, ako zais-
tit rovnovdhu. Ak niekto urobil maximum toho, ¢o jeden kib dokaze, je pohyb mozny
v daldom klbe? Funguju niektoré kiby a2 za hranicou svojej pohyblivosti? St niektoré
klby necinné, ako by tam vébec neboli? Vietko méze byt aj otdzkou pozornosti. Nech
uz je niekto vefmi ohybny a iny méalo, vzdy mame v tele miesta, ktorych si vdimame viac,
a tie, ktoré st v pozadi.

ZAVER

Uspech pri asane (alebo inom pohybe) by sa mal merat kvalitou rovnovéhy alebo vnu-
tornou rovnovéhou v celom tele, nie rozsahom pohybu v jednotlivom kibe. T4to kvalita
vychédza z pritomnosti vyvazeného priestoru v kazdom kibe kostrovej ststavy, z dosta-
to¢nej moznosti pohybu v kostiach a kiboch a tiez z toho, e si uvedomime v celistvosti
systému svojho tela svoje individudlne moznosti.
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