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Przedmowa

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

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

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

W ksigzce tej omowiono najwazniejsze uklady ciata i typowe dolegliwosci
w ich obrebie, na ktére moze pomagac joga. Tekst jest niezwykle nowoczesny,
poniewaz rozprawia si¢ z wieloma popularnymi opiniami gtoszonymi w ramach
gléwnego nurtu kultury fitness i wellness. Autorzy obalaja niektdre z tych tez,
postugujac si¢ badaniami naukowymi, ale jednoczesnie sugeruja, ze jesli dana
metoda sprawdza si¢ w przypadku jakiejs osoby, nie powinna ona jej porzuca¢
tylko dlatego, iz naukowcy nie dowiedli jej skuteczno$ci. Warto podkresli¢, ze
zachodnie autorytety medyczne czesto lekcewaza takie podejscie. Andrew i Matt
uprzejmie przypominajg, ze pojedyncza anegdota lub studium przypadku nie
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s3 wystarczajacymi dowodami, aby wysuwac jednoznaczne wnioski. Z jednej
strony odwoluja si¢ one do wartosci wyznawanych przez czytelnika za pomoca
osobistych historii, zache¢caja tez do samodzielnego wyprobowania skutecznosci
niektérych metod. Autorzy daja czytelnikom wiele okazji do kwestionowania
wlasnych uprzedzen. Nie zapominajg réwniez o zwracaniu uwagi na zakres
praktyki nauczyciela jogi, co nie zawsze stanowi cze$¢ rozwazan dotyczacych
terapeutycznych efektéw jogi.

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

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

Autorka ksigzki Yoga Biomechanics: Stretching Redefined
www.JulesMitchell.com
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z pozycji lezacej) byly czgsto zalecane w celu zfagodzenia bélu plecow zwiazane-
go ze ztamaniami kregéw (Sinaki 2007). Jednak w 1984 roku Sinaki i Mikkelsen
wykazali zwigzek pomiedzy ¢wiczeniami wymagajacymi zginania kregostupa
a zwiekszong czestoscig ztaman kregdw u kobiet z osteoporoza (Sinaki i Mik-
kelsen 1984). Sinaki (2013) udokumentowal réwniez studia przypadkéw trzech
kobiet (w wieku 61, 701 81 lat) z niskim BMD, ktore doswiadczyly bélu i nowych
zlaman. Dwa przypadki powigzano z wykonywaniem pozycji ptuga (Halasana),
a jeden - budowania mostu (Setu Bandhasana). Odkrycia te sugeruja, ze prak-
tyka jogi lub trening wymagajacy zginania kregostupa moze zwigksza¢ ryzyko
zfaman kregostupa u kobiet z osteoporoza.

Badania sugeruja, Ze wzmocnienie prostownikéw kregostupa przynosi ko-
rzysci osobom z osteoporozg. Nadmierna kifoza piersiowa (tj. garb) moze by¢
niezaleznym czynnikiem ryzyka ztaman, a kilka eksperymentéw dostarcza do-
wodow, ze wzmocnienie prostownikow kregostupa wiaze si¢ ze zmniejszeniem
kifozy piersiowej (Itoi i Sinaki 1994; Sinaki i in. 2002), jak réwniez poprawg ja-
kosci zycia (Hongo i in. 2007). Co najwazniejsze, niektére dowody wykazaly, ze
wzmocnienie prostownikow grzbietu zapewnia dlugoterminowa ochrone przed
zlamaniami kregdéw, niezaleznie od gestosci mineralnej kosci (Sinaki i in. 2002).

Czy joga moze poprawic zdrowie kosci?

Powszechnie wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna wzmacnia kosci. Na przyktad podczas
chodzenia naciskasz na podtoze z sitg do 1,5-krotnie wiekszg niz masa twojego ciata.
W konsekwencji twéj organizm musi poradzi¢ sobie z analogicznym obcigzeniem
ze strony powierzchni, po ktérej stapasz. Kiedy biegasz na biezni, twoja jedna stopa
mierzy sie z ciezarem dwa do trzech razy przewyzszajagcym twojg mase ciata (Klu-
itenbergiin. 2012). Czy jednak praktyka asan dostarcza odpowiednich bodzcéw, aby
wzmacniac¢ kosci?

Aby uzyskac tego rodzaju korzysci, niekoniecznie potrzebujemy wyraznego, me-
chanicznego bodzca. Kazda chwila spedzona w $rodowisku obcigzonym grawitacja
wptywa na zdrowie kosci. Nawet gdy siedzisz — co prawdopodobnie robisz teraz -
twoj szkielet jest Sciskany przez grawitacje i reaguje tak, jak powinien, tworzac nowe
warstwy kosci, aby sprosta¢ wymaganiom zycia na Ziemi.

Oznacza to, ze gdyby kto$ dtugo lezat w t6zku, a pdzniej zaczat przebywac w po-
zycji stojacej, jego kosci ndg i bioder statyby sie silniejsze. Gdyby ta osoba zaczeta
chodzi¢, a nastepnie biega¢, w konsekwenciji jej kosci stawatyby sie jeszcze silniejsze.
Oczywiscie przejscie od catkowitego lezenia w t6zku do biegania wymagatoby za-
stosowania odpowiedniej strategii oraz wyznaczenia odpowiedniej ilosci czasu na
odpoczynek i przebudowe.
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Poza sitami przenoszacymi ciezar i reagujacymi na podfoze, sam nacisk, jaki wy-
wotuja poruszajgce sie miesnie na kosci, wystarczy, aby uruchomi¢ procesy adapta-
cyjne. Na tej podstawie mozna wywnioskowaé, ze skurcz miesni ramion w pozycji
wojownika Il moze uruchomié procesy przebudowy. Rozciagganie, ktére obejmuje
nacigganie miesni przyczepionych do okostnej, moze wystarczy¢ do wywotania pro-
ceséw adaptacyjnych przynajmniej u 0s6b, ktére nie sa do tego przyzwyczajone.

Asany korzystnie wptywaja na zdrowie, poniewaz obciagzaja ciato na wiele spo-
sobdéw. W pozycjach stojacych, takich jak drzewo (Vrksasana) i tréjkat (Trikonasana),
ciezar spoczywa na stopach. W psie z gtowa w dot (Adho Mukha Svanasana) i kiju pod-
partym (Chaturanga) podtrzymujemy sie, uzywajac rgk. Nawet wchodzenie w pozy-
cje stania na gtowie (Sirsasana) moze zwiekszy¢ wytrzymatos¢ kosci czaszki i kregow
szyjnych. (Jest wiele czynnikéw, ktére nalezy wzigé pod uwage przy ustalaniu, czy
pozycja ta jest odpowiednia dla danej osoby, a taka dyskusja wykracza poza zakres
tej ksigzki).

W badaniu opublikowanym w 2016 roku Lu i zespét naukowcédw, w tym znany
autor i oredownik jogi Loren Fishman, zastanowili sie, czy asany mogga pozytywnie
wptywac na BMD u oséb z osteoporoza (Lu i wsp. 2016). Badacze zrekrutowali 1000
0s6b z catego $wiata i poprosiliich o obejrzenie wideo z 12-minutowa sekwencja jogi,
na ktorg sktadato sie 12 pozycji, a nastepnie regularne wykonywanie tej praktyki. Po
8 latach zebrano wyniki absorpcjometrii promieniowania X o dwéch energiach od
ponad 240 badanych.

Rezultaty byty zaskakujgce. Masa kostna zwiekszyta sie u ponad 80 procent
0s6b bioracych udziat w badaniu. Co wazne, nie zaobserwowano ani nie zgtoszo-
no zadnych ztaman ani powaznych urazéw doznanych przez ponad 100 000 godzin
wykonywania owej sekwencji jogi. Ponad 80 procent badanych miato osteoporoze
lub osteopenie na poczatku badania, ale pod jego koniec choroby te mozna byto
stwierdzi¢ u znacznie mniejszej grupy. Jednakze jak kazdy eksperyment, badanie to
wigzato sie z pewnymi ograniczeniami. Uczestnicy przebywali w domu, a nie w kon-
trolowanym $rodowisku, przez co na wyniki mogto wptyna¢ wiecej zmiennych. Po-
mimo to eksperyment ten dostarcza nam nowych informaciji: da sie zapobiec utracie
masy kostnej w kregostupie oséb z osteoporoza, a 12 wybranych i praktykowanych
codziennie asan stanowi wystarczajacy czynnik, aby zwieksza¢ gestos¢ kosci.

Rotacja kregostupa i zgiecie boczne

Chociaz wspomniane wczesniej badania dostarczaja pomocnych informacji na
temat ¢wiczen dla 0séb z osteoporoza, przeprowadzono niewiele innych ekspe-
rymentéw dotyczacych najbardziej korzystnych aktywnosci fizycznych u ludzi ze
zmniejszong gestoscig kosci (Pratelli, Cinotti i Pasquetti 2010). Istnieje bardzo
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malo dowodéw empirycznych na temat wplywu rotacji kregostupa i zgiecia
bocznego na osoby z osteoporoza (Smith i Boser 2013). Z perspektywy literatury
naukowej nie ma podstaw do informowania 0séb z tg chorobg o koniecznosci
unikania wymienionych ruchoéw.

Wrecz przeciwnie, zréznicowany ruch i obcigzenia dynamiczne sg niezbedne
dla zdrowia kregostupa i krazkéw miedzykregowych. Ruch i obcigzenie pomagaja
regulowa¢ gesto$¢ kosci oraz przemieszcza¢ skfadniki odzywcze i produkty prze-
miany materii do i z komérek kregostupa oraz dyskéw (Chan i in. 2011). Dyski
s3 pozbawione naczyn, co oznacza, Ze nie przeplywa przez nie krew; musza wigc
polega¢ na dyfuzji, aby pozyskiwa¢ niezbedne skfadniki odzywcze. Aktywnos¢ fi-
zyczna i czgste zmiany pozycji ciata sprzyjaja przeptywowi ptynéw do i z dyskow
(Chaniin. 2011). Ponadto ko$¢ ma charakter anizotropowy, co oznacza, ze jej wy-
trzymalo$¢ fizyczna zmienia si¢ wzdtuz réznych osi. Aby byla jak najmocniejsza,
powinni$my ja dynamicznie obcigza¢ na rézne sposoby, wzdiuz réznych osi. Gdy-
by$my nie wykonywali Zadnych ruchéw obrotowych, kregostup nie otrzymywalby
bodzcéow do wzrostu wzdtuz osi poprzecznej. Oznacza to, ze przy koniecznosci
wykonania obrotu moglby tatwiej odnies¢ obrazenia. Podobnie jak w przypadku
reszty naszego ciala, wydaje sie, ze kregostup i dyski odnosza najwieksze korzysci
z dynamicznych, umiarkowanych ¢wiczen z obciazeniem (Smith i Boser 2013).

Hipermobilnos¢

Hipermobilnos¢ zaczeta przyciagaé uwage spolecznosci jogicznej — i nie bez po-
wodu. Dzieki mediom spolecznosciowym pelnym obrazéw wplywowych oséb
wykrecajacych sie w skomplikowanych asanach, joga kojarzy nam sie z nieustan-
nym zwigkszaniem elastyczno$ci. Praktyka jogiczna rzeczywiscie wymaga wy-
korzystywania maksymalnego zakresu ruchu, a co za tym idzie przyciaga osoby
o wyjatkowo elastycznych ciatach. Podczas gdy wigkszos¢ ludzi praktykujacych
te sztuke z pewnoscig zgodzitaby sie, ze jest to aktywno$¢ dla wszystkich, bycie
dobrym w jodze moze czasami by¢ interpretowane jako umiejetnos¢ przyjmo-
wanie pozycji, w ktérych przypomina si¢ precel. Warto wigc zadac sobie pytanie:
czy asany prowadza do nadmiernej, szkodliwej dla zdrowia elastycznosci i czy
osoby hipermobilne powinny ¢wiczy¢ joge?

Hipermobilnos¢ stawow, powszechnie znana jako podwojna ruchomosé
(chociaz termin ten nie jest anatomicznie ani biomechanicznie dokladny) to
mozliwos¢ wykonania ruchéw wykraczajacych poza zakres wlasciwy dla danej
cze$ci ciata. Podczas gdy definicja normalnego zakresu ruchu rézni sie w zalez-
nosci od podrecznika, wskaznikami hipermobilnosci sa na przyktad mozliwosé
dotknigcia kciukiem do tylu nadgarstka lub zatozenia nogi za glowe. Ta ostatnia
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pozycja jest uwazana przez spoleczno$¢ medyczng za wykraczajacg poza zakres
normy, ale jogini nazywaja ja Eka Pada Sirsasang, ktora stanowi cze$¢ systemu
Ashtanga Vinyasy.

Chociaz mozna by¢ hipermobilnym tylko w jednym stawie, zjawisko to ob-
serwujemy zwykle w wielu lub nawet we wszystkich stawach. Wynika to z wy-
jatkowej podatnosci tkanki tacznej na rozcigganie. Hipermobilnos¢ wystepuje
u okoto 10 do 25 procent populacji, ale wiekszos¢ 0séb nie odczuwa z tego po-
wodu zadnych probleméw (Garcia-Campayo, Asso i Alda 2011). Wydaje sie, ze
hipermobilnos$¢ sama w sobie nie jest szkodliwa.

Niektore osoby odczuwaja z jej powodu bol i mierzg si¢ z pewnymi trudno-
$ciami. W takiej sytuacji mamy do czynienia z zaburzeniami ze spektrum hi-
permobilnodci (HSD). Termin ten zostal ukuty w 2017 roku, aby zastapi¢ nazwe
zespOl hipermobilnosci stawow, ktora nie wyrdzniala tego schorzenia sposrod
innych zespotéw (Tinkle i in. 2017). Objawy HSD moga obejmowac bél i nie-
zdolnos¢ do prawidlowego chodzenia lub przemierzania dluzszych odleglosci.
Niektore osoby z HSD majg nadwrazliwe nerwy i staby uklad odpornosciowy.
Dolegliwos¢ ta moze réwniez powodowac zmeczenie, a w niektorych przypad-
kach epizody depresyjne lub zaburzenia lekowe. HSD przypomina inne gene-
tyczne zaburzenia tkanki facznej, takie jak na przykltad zespo6t Ehlersa-Danlosa.
W rzeczywistosci niektdrzy eksperci zalecajg uznanie tych dwoch choréb za ten
sam stan do czasu przeprowadzenia dalszych badan, poniewaz nie da si¢ ich
odréznic za pomoca zadnego testu genetycznego, a kryteria diagnostyczne i za-
lecane metody leczenia s3 podobne.

Powszechnym narzedziem diagnostycznym do pomiaru hipermobilnosci jest
test Beightona. Jest to dziewigciostopniowa skala, ktéra dotyczy przede wszyst-
kim biernego zakresu ruchu danej osoby w kilku stawach: kciukach, matych pal-
cach u dloni, tokciach, kolanach i tutowiu (il. 1.9.). Do pomiaru wynikow testow
zastosowano rozne kryteria — od wiecej niz trzech stawéw hipermobilnych, do
ponad szesciu stawow hipermobilnych z dziewieciu ocenianych. HSD najczesciej
diagnozuje sie, gdy hipermobilno$¢ dotyczy wiecej niz czterech stawow (Clinch
iin. 2011).

Testu tego uzywa sie od ponad 30 lat, aby szybko i fatwo mierzy¢ hipermobil-
no$¢. Nalezy jednak pamietac, ze wykonuje si¢ go na niewielkiej grupie stawow,
a tym samym pomija si¢ inne czg$ci ciala z tym samym problemem. Test nie
obejmuje réwniez innych uktadéw, na ktére moze mie¢ wplyw hipermobilnos¢,
w tym ukladu pokarmowego. Kolejnym problemem jest takze fakt, ze daje on
tylko odpowiedz typu tak-nie i nie pozwala okresli¢ stopnia dolegliwosci.

Osoby hipermobilne moga by¢ bardziej zainteresowane praktyka jogi niz oso-
by hipomobilne (o sztywnych stawach), poniewaz stosunkowo fatwo jest im
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wykonywa¢ zaawansowane pozycje. Ale czy osoba hipermobilna, a zwlaszcza
taka, ktéra odczuwa bél z powodu swojej przypadlosci, powinna probowac
zwigkszy¢ swojg elastycznos$¢ poprzez joge?

by —
-2 0}

ILUSTRACJA 1.9. Pie¢ manewrdw testu Beightona

Chociaz w tej ksigzce nie omawiamy kompleksowo zwigzkéw pomiedzy hi-
permobilnoscia a joga, stoimy na stanowisku, ze praktyka jogiczna moze by¢
odpowiednia dla 0s6b hipermobilnych niezaleznie od tego, czy zdiagnozowano
u nich zaburzenie, czy nie. Spoleczno$¢ jogiczna prébuje dystansowac sie od
tego zagadnienia. Jest to zlozony temat, a to, co sprawdza si¢ w przypadku jednej
hipermobilnej osoby, moze nie sprzyja¢ zdrowiu innej. Co wiecej, nauczyciele
jogi nie maja uprawnien do diagnozowania HSD ani zadnych innych schorzen.
Oto kilka zdroworozsagdkowych wskazéwek dla hipermobilnych oséb prakty-
kujacych asany:

o Utrzymuyj lekkie zgiecie w stawach, zwlaszcza tych, ktére obcigzasz. Stawy
0s6b hipermobilnych moga si¢ nadmiernie rozcigga¢ (w tescie Beightona
sprawdza si¢ na przyklad, czy fokcie danej osoby nadmiernie si¢ prostu-
ja). Wokot przeprostowanych stawéw moze dochodzi¢ do przecigzen, co
sprawia, ze wiezadla i torebki stawowe muszg radzi¢ sobie z wigkszym
naciskiem. Oprdcz utrzymywania mikrozgiecia w tokciach podczas wy-
konywania deski, pamietaj o mikrozgieciu kolan w pozycjach z prostymi
nogami, takich jak trojkat (Trikonasana) i piramida (Parsvottanasana).
Doci$nij réwniez $rédstopie, lekko przesuwajac golen do przodu. Bedzie
to wymagalo wiecej wysilku, ale przyczyni si¢ do budowania sily w asanie.
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moduluje zachowania zywieniowe i kontroluje zachowania motywacyjne (Pas-
sani, Panula i Lin 2014).

Neurony dzielimy na czuciowe, ruchowe i interneurony. Neurony czuciowe
przeksztalcajg bodzce zewnetrzne pochodzace z otoczenia w odpowiadajace im
bodzce wewngtrzne. Aktywuja si¢ one przez bodzce sensoryczne, takie jak $§wia-
tlo, dzwigk, zapach, smak, cieplo i kontakt fizyczny, po czym przekazuja infor-
macje do rdzenia kregowego lub mézgu. Neurony ruchowe biora udziat zaréwno
w ruchach dobrowolnych, jak i mimowolnych, poniewaz sa obecne w migéniach
i gruczotach. Neurony ruchowe dziela si¢ na gorne i dolne. Gérne neurony ru-
chowe pochodza z moézgu, integruja wszystkie sygnaly odbierane przez mozg
i ttumacza je na pojedynczy sygnal, ktéry inicjuje lub hamuje dobrowolny ruch.
Neurony gorne 3czg si¢ z dolnymi, ktére powstaja w rdzeniu kregowym i uner-
wiajg mies$nie oraz gruczoly w calym ciele. Interfejs miedzy neuronem rucho-
wym a wléknem migéniowym to wyspecjalizowana synapsa zwana zlaczem
nerwowo-mie$niowym; omowimy ja szczegétowo w dalszej czesci tego rozdzia-
tu. Interneurony znajduja sie tylko w osrodkowym ukladzie nerwowym i faczg
jeden neuron z drugim.

Specyficzne komorki glejowe znajdujace si¢ wzdluz neuronéw tworza ostonki
mielinowe woko! neuronéw. W osrodkowym uktadzie nerwowym nazywane sg
one oligodendrocytami, a w obwodowym - komérkami Schwanna. Przestrzen
synaps otaczajg miedzy neuronami astrocyty, ktére sa wyspecjalizowanymi ko-
morkami glejowymi. Pelnig one rézne funkcje, w tym dostarczaja neuronom
energie (Sherwood i in. 2006). Astrocyty przewyzszajg liczbe neuronéw ponad
pieciokrotnie i wchodza w kontakt zaréwno z naczyniami krwiono$nymi, jak
i neuronami w osrodkowym uktadzie nerwowym, pomagajac w tworzeniu barie-
ry krew-moézg. Bariera ta umozliwia naczyniom krwionosnym dostarczanie tle-
nu i sktadnikéw odzywczych do wszystkich tkanek OUN, dzigki czemu dochodzi
do regulacji ruchu jonéw, czasteczek i komérek miedzy krwig a mézgiem. Ta
precyzyjna kontrola homeostazy zapewnia prawidtowa prace neurondw, a takze
chroni tkanke nerwowg przed toksynami i patogenami. Zmiany zachodzace w tej
barierze sg istotnym skladnikiem patologii i progresji réznych choréb neurolo-
gicznych (Daneman i Prat 2015).

OSRODKOWY UKEAD NERWOWY

OUN sklada sie z mdzgu, rdzenia kregowego i siatkowek oczu. Dorosly mozg
mozna podzieli¢ na cztery gtéwne obszary: kresomdzgowie, miedzymdzgowie,
pient mézgu i moézdzek.
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Kresomézgowie

Kresomozgowie jest najwigksza cze$cig mozgu. Zawiera ono kore mézgowa
i jadra podkorowe, czyli zbiory neuronéw, ktére stuzg jako gléwne miejsce
produkcji neuroprzekaznika o nazwie acetylocholina. Kresomézgowie sklada
sie z dwoch potkul, podczas gdy kore mozna podzieli¢ na cztery platy: ptat
czolowy, ciemieniowy, skroniowy i potyliczny (il. 2.2.). Plat czolowy jest zaan-
gazowany w funkcje motoryczne, w tym mimike twarzy, umiejetnos¢ rozwia-
zywania problemdw, spontaniczno$é, pamieé, jezyk, inicjacje, osad, kontrole
impulséw oraz zachowania spoteczne i seksualne. Najbardziej wysunieta do
przodu cze$¢ plata czolowego to kora przedczotowa, ktéra umozliwia nam kry-
tyczne myslenie, a takze posredniczy w innych funkcjach intelektualnych oraz
wykonawczych.

Miedzymozgowie

— Kresomdzgowie
=,

. ’ potyliczny
\ '!; i

— Modzdzek

Srédmézgowie

Pien mézgu Most

Rdzen przedtuzony

ILUSTRACIJA 2.2. Platy kory mézgowej i inne najwazniejsze obszary mézgu.

Pozostale platy odpowiadajg za funkcje czuciowe. Plat ciemieniowy przetwa-
rza informacje pochodzace z powierzchni ciala i jego interakeji z otoczeniem.
Nazywa si¢ to somatosensorycznoscig. Plat potyliczny to miejsce, w ktérym roz-
poczyna si¢ przetwarzanie wzrokowe, a plat skroniowy zawiera obszar przetwa-
rzania stuchowego i odgrywa wazng role w procesie tworzenia pamieci.
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Gleboko w placie skroniowym znajdujg si¢ dwa ciala migdatowate. Ciala
migdatowate to struktury w ksztalcie migdaléw, ztozone z wielu skupisk neuro-
néw, ktore otrzymuja informacje o srodowisku zewnetrznym ze wzgdrza (wigcej
o tym za chwile) i kory czuciowej. Cialo migdatowate szybko wykrywa niebez-
pieczne sytuacje i Srodowiskowe bodzce, po czym wywotuje stany afektywne lub
behawioralne, aby uruchomi¢ adaptacyjne reakcje na potencjalne zagrozenia.
Cialo migdalowate jest zwigzane z emocjami i motywacja. Odgrywa istotng role
W przetwarzaniu zaréwno groznych, jak i przyjemnych bodzcéw srodowisko-
wych, a takze wplywa na wiele choréb, w tym uzaleznienia, autyzm oraz zabu-
rzenia lekowe (Janak i Tye 2015). Oprocz swojej roli dotyczacej emociji, ciato
migdalowate jest rdwniez zaangazowane w regulacj¢ lub modulacj¢ réznych
funkcji poznawczych, takich jak uwaga, percepcja i pamiec jawna.

Joga i neuroplastycznos¢

Neuroplastyczno$¢ opisuje zdolnos¢ uktadu nerwowego do zmieniania sie w reak-
¢ji na to, czego doswiadczamy. Oznacza to, ze mbzg do pewnego stopnia kieruje
modyfikacjami, ktére wprowadza. Role réznych czesci kory, ktére omoéwilismy, nie
sq okreslone raz na zawsze. W swojej ksigzce Livewired: The Inside Story of the Ever-
Changing Brain David Eagleman (2020) opisuje, w jaki sposéb wzorzec danych wej-
$ciowych determinuje to, co dzieje sie z korg mézgowa. Eagleman wyjasnia, w jaki
sposéb obszary mézgu podtrzymuja swoje funkcje dzieki ciagtemu dziataniu: jesli
aktywnos¢ spowalnia sie lub ustaje (np. z powodu $lepoty), sasiadujace obszary moé-
zgu przejmuja jego zadania, co da sie zauwazyc juz w ciggu godziny od wystapie-
nia zmiany. Eagleman stawia hipoteze, ze obwody odpowiadajace za $nienie stuzg
takze do wzmacniania aktywnosci uktadu wzrokowego przez cata noc, dzieki czemu
jego terytorium nie przejmujg inne zmysty. Chociaz dzieci, nastolatki i mtodzi dorosli
maja wiekszg zdolnos¢ do neuroplastycznosci, nasze moézgi zachowuja te umiejet-
nosc¢ przez cate zycie. Jako dorosli mozemy ja stymulowad poprzez stawianie sobie
nowych wyzwan i podejmowanie czynnosci wymagajacych wysitku oraz koncentra-
¢ji. Neuroprzekaznik o nazwie glutamat (nie myli¢ z glutaminianem sodu bedacym
dodatkiem do zywnosci) jest najwazniejszym mediatorem plastycznosci uktadu ner-
wowego (Zhou i Danbolt 2014). Do utrwalania wprowadzanych w mézgu zmian po-
trzebujemy duzo odpoczynku. By¢ moze to wtasnie maja na mysli jogini, gdy mowia,
ze Savasana (pozycja trupa) pozwala umystowi nadazy¢ za zmianami, ktére zaszty
w ciele. Jeszcze lepiej sprawdza sie w tym celu sen. Walker i Stickgold (2004) dokonali
przegladu badan, w ktérym dowiedli, ze zaréwno konsolidacja pamieci, jak i neuro-
plastycznos¢ mézgu sa zwigzane ze snem. Przesypianie odpowiedniej ilosci godzin
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pomaga nam przechowywac¢ nowe informacje, a zbyt mato nocnego odpoczynku
moze spowolni¢ ich zapamietywanie.

W randomizowanym kontrolowanym badaniu Tolahunase i wspétpracownicy (2018)
przyjrzeli sie wptywowi jogi i medytacji na osoby z gtebokimi zaburzeniami depresyjny-
mi. Autorzy doszli do wniosku, ze zmniejszenie nasilenia depresji po interwencjach jogi
i medytacji wiagze sie z poprawa ogodlnoustrojowych biomarkeréw neuroplastycznosci.
Gothe i wspétpracownicy (2019) dokonali systematycznego przegladu badan pod ka-
tem analizy wplywu jogi na zdrowie mézgu. Doszli do wniosku, ze aktywno$¢ ta ma
pozytywny wplyw na strukture i funkcje r6znych regionéw mézgu, w tym ciata migda-
towatego i kory przedczotowej. Gothe i wspdtpracownicy zasugerowali, ze badania te
dostarczajg obiecujacych dowodoéw na to, ze interwencje behawioralne, takie jak joga,
moga tagodzi¢ zmiany neurodegeneracyjne zwigzane ze starzeniem sig; jak wiadomo,
wiele zidentyfikowanych obszaréw mézgu ulega z wiekiem atrofii.

Miedzymoézgowie

Miedzymoézgowie znajduje si¢ tuz nad pniem moézgu, miedzy pétkulami mo-
zgowymi i sklada sie z czterech czesci: wzgdrza, podwzgorza, nadwzgorza
i niskowzgdrza. Wzgdrze jest przekaznikiem miedzy moézgiem a reszta ukladu
nerwowego i odgrywa wazng role w regulowaniu standéw snu i czuwania. Pod-
wzgodrze koordynuje funkcje homeostatyczne, taczac uklad nerwowy z ukladem
hormonalnym za posrednictwem przysadki moézgowej (il. 2.3.). W dalszej czesci
rozdziatu zastanowimy si¢ nad zwigzkiem pomiedzy podwzgdrzem a przysadka
moézgowa. Nadwzgodrze sklada si¢ gléwnie z szyszynki — malenkiego gruczotu
wydzielania wewnetrznego, ktéry uwalnia hormon o nazwie melatonina, regu-
lujacy nasz rytm dobowy i wewnetrzny zegar biologiczny (zmiany fizyczne, psy-
chiczne i behawioralne, ktdre nastepuja po cyklu dobowym). Niskowzgorze jest
zaangazowane w integracje ruchéw mieséni szkieletowych.

Pien mézgu

Pient moézgu stanowi dolng cze$¢ omawianego w tym rozdziale organu i jest po-
taczony z rdzeniem kregowym. Obejmuje Srédmozgowie, most i rdzen przedtu-
zony (il. 2.2.). Piet mézgu odgrywa wazna role w regulacji funkcji serca i uktadu
oddechowego, swiadomosci oraz cyklu snu, a takze rozszerzaniu naczyn krwio-
nos$nych i odruchach takich jak wymioty, kaszel, kichanie i polykanie. Polaczenia
uktadu motorycznego i czuciowego kory moézgowej réwniez przechodza przez
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pien moézgu, dzigki czemu komunikuja si¢ z obwodowym ukladem nerwowym.
Pient mdzgu zapewnia unerwienie motoryczne i czuciowe twarzy wraz z szyja za
posrednictwem nerwéw czaszkowych.

Wzgbrze

Szyszynka

Podwzgoérze

Przysadka mézgowa

ILUSTRACJA 2.3. Wzgdrze, podwzgorze, przysadka mézgowa i szyszynka

Mozdzek

Mozdzek jest polaczony z pniem moézgu, gtéwnie przez most i jest odpowiedzial-
ny za precyzyjne dostrajanie ruchéw dobrowolnych oraz réwnowage. Mézdzek
utrzymuje postawe, kontroluje napigcie migsni i reguluje ich dobrowolna aktyw-
no$¢. Koordynuje w ten sposob chéd, ale nie potrafi inicjowaé skurczu mieéni.
Nasze wspomnienia proceduralne (czgsto okreslane jako pamieé migsniowa)
powstaja w mozdzku, ktéry zawiera ponad dwie trzecie wszystkich neuronéw
obecnych w naszym modzgu (De Zeeuw i Ten Brinke 2015).

Rdzen kregowy

Rdzen kregowy to diuga, cienka, cylindryczna wigzka tkanki nerwowej, ktéra
rozciaga sie od rdzenia przedtuzonego pnia mézgu i biegnie wzdluz wewnetrznej
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strony kregostupa do okolicy ledzwiowej. Stuzy jako kanat sygnalizacyjny mie-
dzy moézgiem a innymi cze$ciami ciata. Z rdzenia wychodzi trzydziesci jeden par
nerwow rdzeniowych, ktére wspottworza obwodowy uklad nerwowy.

Mozg emocjonalny

Uktad limbiczny, cho¢ nie jest jednym z najwazniejszych systemoéw narzaddw, takim
jak na przyktad uktad pokarmowy, opisuje kilka potaczonych funkcjonalnie i anato-
micznie struktur znajdujacych sie w srodkowej dolnej cze$ci mézgu. Obejmuja one
wewnetrzne czesci ptatow skroniowych i dolng czes¢ ptata czotowego. Ukfad limbicz-
ny faczy wyzsze funkcje umystowe i prymitywne emocje w jeden system, czesto na-
zywany mézgiem emocjonalnym. Odpowiada nie tylko za nasze zycie emocjonalne,
ale takze za wyzsze funkcje umystowe, takie jak uczenie sie i tworzenie wspomnien.
Podstawowe struktury w obrebie ukfadu limbicznego obejmuja ciato migdatowate,
hipokamp, wzgdrze, podwzgérze i zakret obreczy. Hipokamp to ztozona struktura
osadzona gteboko w ptacie skroniowym, ktéra odgrywa gtéwna role w uczeniu sie
i zapamietywaniu. Kora zakretu obreczy znajduje sie w przysrodkowych $cianach
potkul mézgowych. Stanowi ona wazny element ukfadu regulujgcego emocje, od-
czuwanie i dziatanie.

W ksigzce A General Theory of Love trzech psychiatréw wprowadzito termin rezo-
nans limbiczny, ktéry ma poméc nam zrozumie¢, co wiemy o mitosci z naukowego
i neurologicznego punktu widzenia (Lewis, Amini i Lannon 2007). Autorzy tej pozycji
tlumacza, w jaki sposéb ludzie moga dostownie nadawac na tych samych falach i jak
dochodzi do tego w uktadzie limbicznym mézgu.

Siatkowki

Podczas rozwoju embrionalnego siatkdwka i nerw wzrokowy sa pofaczone z mie-
dzymodzgowiem i dlatego uwaza sig¢ je za cze$¢ osrodkowego ukfadu nerwowego.
Siatkowka sklada sie z warstw wyspecjalizowanych neurondéw, ktére sa polaczone
za pomocg synaps. Jako przediuzenie osrodkowego ukladu nerwowego siatkow-
ka wykazuje podobienstwa do mézgu i rdzenia kregowego pod wzgledem ana-
tomii, funkcjonalnosci, reakeji na uszkodzenie i immunologii. Kilka istotnych
zaburzen neurodegeneracyjnych objawia si¢ w siatkéwce, co sugeruje, ze oko jest
zwierciadlem moézgu (Lonodn, Benhar i Schwartz 2013).
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Opony mézgowe, komory i ptyn mézgowo-rdzeniowy

Trzy warstwy materii zwane oponami moézgowymi otaczaja mozg i rdzen kregowy.
Sa to: twardéwka, pajeczyndwka i opona miekka. Twardowka to gesta warstwa
tkanki tacznej, ktora jest potaczona z wewnetrzng powierzchnig czaszki. Pod nig
znajduje si¢ pajeczyndwka, ktdra jest cienka, nieprzepuszczalng warstwa, a poni-
zej polozona jest opona migkka — warstwa naczyniowa, ktéra $cisle przylega do
mozgu i rdzenia kregowego. Zapalenie opon mdzgowych to rzadka i potencjalnie
wyniszczajaca infekcja. Opony definiuja trzy potencjalne przestrzenie: przestrzen
zewnatrzoponowy, ktéra istnieje miedzy czaszka a twardowka; przestrzen pod-
twardéwkowa, znajdujacy si¢ miedzy twardowka a pajeczyndwka oraz przestrzen
podpajeczyndéwkowa, ktorej miejsce jest pomiedzy pajeczyndwka a opong miekka.

Komory moézgowe to szereg polaczonych ze soba, wypelnionych pltynem
przestrzeni zlokalizowanych w rdzeniu przodomdézgowia i pnia mézgu. Komo-
ry wytwarzajg plyn mézgowo-rdzeniowy i transportuja go woko! jamy czaszki
przez przestrzen podpajeczynéwkowa. Ptyn mézgowo-rdzeniowy to ultrafiltrat
osocza krwi, ktory pelni funkcje zyciowe: zapewnia pozywienie, usuwa odpady
i chroni mézg (Spector, Robert Snodgrass i Johanson 2015). Ptyn mézgowo-r-
dzeniowy amortyzuje mdzg w stosunku do czaszki i umozliwia unoszenie sie
mozgu i rdzenia kregowego, co drastycznie zmniejsza efektywna wage tych or-
ganow, a tym samym sile wywierang na nie podczas urazéw mechanicznych.
Bariera krew-plyn moézgowo-rdzeniowy stuzy rowniez do regulacji srodowiska
mozgu. Szacuje sig, ze objetos¢ ptynu moézgowo-rdzeniowego u osoby dorostej
wynosi 150 mililitréw, z czego 125 mililitréw znajduje si¢ w przestrzeniach pod-
pajeczynéwkowych, a 25 w komorach. U przecietnego mtodego dorostego ptyn
modzgowo-rdzeniowy odnawia si¢ calkowicie cztery do pieciu razy w ciagu 24 go-
dzin (Sakka, Coll i Chazal 2011).

0BWODOWY UKEAD NERWOWY

Obwodowy ukiad nerwowy sklada si¢ ze wszystkich neuronéw poza moézgiem
i rdzeniem kregowym. Wigzki aksondéw w tym systemie nazywa si¢ nerwami.
Nerwy skladaja si¢ nie tylko z tkanki nerwowej; maja wbudowang tkanke faczna,
a takze naczynia krwiono$ne zaopatrujace tkanki w pozywienie. Kazdy akson jest
otoczony luzng tkanka taczna, a wiele z nich jest zgrupowanych w peczki, z ktérych
kazdy jest otoczony wlasng warstwa wtdknistej tkanki tacznej. Peczki réwniez tacza
sie ze sobg, tworzac nerw, ktory jest otoczony wlasng warstwa widknistej tkanki
tacznej. Te trzy warstwy przypominaja pochewki tkanki tacznej miesni.
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ey MII?2 Odwrécone pozycje jogi dostarczaja
wiecej krwi do mézgu i stymuluja
szyszynke

Istnieje powszechne przekonanie, ze pozycje odwrdcone, takie jak stanie na gtowie
(Sirsasana), przynosza wiele korzysci, w tym zwiekszenie przeptywu krwi do mézgu
i stymulacje szyszynki. M6zg posiada jednak bardzo wazna zdolnos¢ do utrzymywa-
nia wzglednie statego przeptywu krwi pomimo zmian zachodzacych w innych cze-
$ciach ciata. U zdrowych dorostych duze zmiany cisnienia krwi powoduja niewielkie
lub Zadne zmiany w mézgowym przeptywie krwi (Paulson, Strandgaard i Edvinsson
1990). Ten mechanizm autoregulacyjny jest niezbedny, poniewaz mézg jest bardzo
wrazliwy na zbyt duzy lub zbyt maty przeptyw krwi. Przestaje on dziata¢ tylko w przy-
padku ciezkiego urazu gtowy lub ostrego udaru niedokrwiennego. Tkanka mdézgowa
zostaje woéwczas pozbawiona ochrony przed potencjalnie szkodliwym wptywem
zmian cisnienia krwi. Tak wiec uspokajajgca jest Swiadomos¢, ze niezaleznie od tego,
czy regularnie wykonujesz pozycje odwrdcone, czy nie, twdj mdzg otrzymuje odpo-
wiednig ilos¢ krwi, aby petnic¢ swoje funkcje.

Szyszynka byta kiedys$ nazywana trzecim okiem ze wzgledu na jej potozenie w geo-
metrycznym centrum naszego mézgu. Francuski filozof, matematyk i naukowiec Kar-
tezjusz uwazat ja za siedzibe duszy i miejsce, w ktérym formuja sie wszystkie mysli.
Rozmiarem przypomina ziarno soi i jest uwazana za nieco tajemniczy narzad, ponie-
waz byla ostatnim z gruczotéw wydzielania wewnetrznego, ktérego funkcje odkryto.
Oprocz melatoniny, szyszynka wytwarza rowniez bardzo mate ilosci N,N-dimetylo-
tryptaminy, silnego psychodelika. Chociaz sugerowano, ze szyszynka produkuje duze
ilosci tej substancji podczas niezwykle stresujacych sytuacji zyciowych, zwilaszcza
w momencie narodzin i Smierci, w celu wywotania doswiadczen poza ciatem brakuje
dowodéw na poparcie tego twierdzenia (Nichols 2018). Szyszynka charakteryzuje sie
najwyzszym wspétczynnikiem zwapnien sposrdd wszystkich narzadéw i tkanek ludz-
kiego ciata. Uwaza sie, ze zwapnienie szyszynki powoduje zmniejszenie wydzielania
melatoniny, co moze by¢ zwigzane z réznymi chorobami neuronéw (Tan i in.). Nie ma
jednak badan nad wptywem jogi na szyszynke. By¢ moze kiedy$ odkryjemy, ze stanie
na gtowie odwapnia szyszynke, ale do tego czasu po prostu nalezy cieszy¢ sie samym
faktem, ze asany pozwalaja nam na chwile zmieni¢ perspektywe.
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UKLAD SERCOWO-NACZYNIOWY

Uklad sercowo-naczyniowy obejmuje serce, naczynia krwionoéne i krew. Jest
to niezwykle skomplikowany i wydajny system zaangazowany w transport tlenu
oraz sktadnikéw odzywczych do komoérek i usuwanie z nich produktéw prze-
miany materii, zwalczanie infekeji, regulacje temperatury ciala i utrzymywanie
homeostazy.

Nasze rozumienie ukladu sercowo-naczyniowego znacznie ewoluowato od
XVII wieku. Wezesniej koncepcja krwi krazacej w ciele wymykata si¢ badaczom
(Aird 2011). Starozytni Grecy wskazywali na istnienie podwdjnego systemu zyt
i tetnic, podczas gdy Galen, jeden z najwybitniejszych badaczy medycznych
w okresie rozkwitu Cesarstwa Rzymskiego, twierdzil, ze zyly zawieraja krew,
podczas gdy tetnice krew nasycong duchami witalnymi. Wedlug wczesnej na-
uki krew powoli odplywatla i doptywala, zamiast krazy¢. Pytanie, w jaki sposéb
przedostaje sie ona z prawej komory serca do lewej, stanowilo wyzwanie dla ba-
daczy przez nastepne 1500 lat. William Harvey, urodzony w 1578 roku, uwazal,
ze tetnice i zyly pelnia t¢ sama funkcje. Jego teoria krazenia krwi jest powszech-
nie uznawana za podstawe wspolczesnej medycyny (Lubitz 2004). Kontrower-
sje wokol modelu krazenia Harveya trwaly az do odkrycia przez Malpighiego
naczyn wlosowatych w 1661 roku. Postawit on hipotezg, ze naczynia wlosowate
s3 polaczeniem miedzy tetnicami a zytami, ktére umozliwiajg przeptyw krwi
z powrotem do serca (Pearce 2007).

Na zajeciach jogi czesto wspomina sie o sercu, a wielu nauczycieli lubi na-
ucza¢ sekwencji polegajacych na jego otwieraniu. Powszechne jest réwniez
przekonanie, ze joga sprzyja zdrowiu tego organu. W tym rozdziale przyjrzy-
my sie fizjologii ukladu sercowo-naczyniowego, a takze wplywowi jogi na jego
funkcjonowanie.

KREW

Krew stanowi okolo 8 procent masy ciala dorostego cztowieka. Przecietna dorosta
kobieta ma zwykle okoto czterech do pigciu litréw krwi, podczas gdy przecietny
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dorosly mezczyzna - pie¢ do szesciu.

—
Pojedyncza kropla tego plynu zawiera
. ] miliony krwinek czerwonych, krwinek
I biatych i ptytek krwi (il. 4.1.).

2 | 550 osocze Osocze to gesty ptyn o stomkowym
g 97% H,0 kolorze, ktéry stanowi okolo 55 procent
< 7"1A)cybia+ka 0socza naszej krwi. Sklada si¢ gléwnie z wody
inne . . .
g .| ° (okoto 92 procent) i przenosi sole mi-
§ | 459% uformowanych neraln.e, skladnlklnodzywcze, produkty
elementéw przemiany materii, hormony, enzymy

>99% czerwone krwinki  oraz przeciwciala w calym organizmie.
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. o= zacuje sie, ze czerwone krwinki,

N\ 4 i ptytki krwi

znane jako erytrocyty, stanowig okoto
25 procent wszystkich komdrek w na-
szym ciele. Powstaja one w czerwonym
szpiku kostnym z zawrotna szybko$cig
ponad 2 milionéw komorek na sekunde (Higgins 2015), a ich wytwarzanie jest
kontrolowane przez erytropoetyne, hormon produkowany gléwnie przez nerki.
Erytrocyty zyja do 120 dni. Zawieraja hemoglobing, czerwone bialko, ktore wigze
tlen i dwutlenek wegla, a nastepnie transportuje je do odpowiedniego miejsca
w organizmie. Erytrocyty ssakéw roznig si¢ od podobnych komoérek innych

ILUSTRACJA 4.1. Sktadniki krwi

zwierzat, poniewaz w dojrzalym, funkcjonalnym stanie nie posiadaja jadra. Su-
geruje sig, ze dwuwklesty ksztalt erytrocytéw wyewoluowal z koniecznosci mak-
symalizacji nieturbulentnego przeptywu krwi i zminimalizowania rozproszenia
plytek krwi (Yoshizumi i in. 2003).

Biate krwinki, zwane leukocytami, powstaja gtéwnie w szpiku kostnym i chro-
nig nas przed infekcjami. Leukocyty s3 znacznie mniej liczne niz erytrocyty i Zyja
znacznie krocej. Podczas gdy erytrocyty spedzaja cale dnie, krazac w naczyniach
krwionosnych, leukocyty rutynowo opuszczajg krew, aby pelni¢ swoje funkcje
obronne w tkankach organizmu. Najczesciej wystepujacym typem leukocytu jest
neutrofil, ktéry jest komoérka natychmiastowej odpowiedzi i stanowi od 55 do
70 procent catkowitej liczby leukocytéw. Neutrofile zyja bardzo krétko; ich okres
poltrwania w krazeniu wynosi od szesciu do o$miu godzin i dlatego organizm
wytwarza je w tempie od 50 do 100 miliardéw komérek dziennie (Summers
iin.. 2010).

W szpiku kostnym powstaja takze plytki krwi, ktdre majg kluczowe znaczenie
dla hemostazy, procesu zatrzymywania krwawienia w uszkodzonym naczyniu
krwiono$nym. Coraz wiecej dowoddéw eksperymentalnych i klinicznych wska-
zuje, ze plytki krwi odgrywaja istotng role w innych procesach, w tym w stanach
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zapalnych i regeneracji tkanek. Pochodne osocza bogatoplytkowego stosuje sie
w medycynie regeneracyjnej do leczenia kilku stanéw klinicznych, w tym wrzo-
dow, oparzen, uszkodzen mieéni, choréb kosci i regeneracji tkanek po opera-
cjach (Etulain 2018).

SERCE

Serce, potozone w klatce piersiowej nieco na lewo od mostka oraz nad przepona,
jest zbudowana z mie$ni pompa wielkosci mniej wiecej piesci, cho¢ u dobrze
wytrenowanego sportowca moze by¢ znacznie wieksze. Tkanka mig¢$niowa serca
sklada si¢ z wyspecjalizowanego migs$nia sercowego. Miesien sercowy ma kilka
wspolnych cech zaréwno z migsniami szkieletowymi, jak i migsniami gltadkimi
(oméwimy to w dalszej czesci rozdzialu), ale posiada takze wlasciwosci, ktore go
wyrdzniaja. Po pierwsze, jest zaprojektowany tak, aby by¢ bardzo wytrzymalym.
Jesli srednie tempo skurczow serca wynosi 75 skurczow na minute, ludzkie serce
kurczy sie okoto 108 000 razy w ciagu jednego dnia, ponad 39 milionéw razy
w ciggu roku i prawie 3 miliardy razy w ciagu 75 lat zycia. W przypadku migs$nia
sercowego nie wystepuje tezyczka, czyli stan, w ktdrym migsien pozostaje mimo-
wolnie skurczony (tak jak zdarza si¢ w przypadku tydki). Wreszcie, migsien ser-
cowy jest autorytmiczny — potrafi inicjowa¢ wlasny potencjal elektryczny w celu
uruchomienia mechanizmu skurczu.

Serce dzieli si¢ na cztery czesci (il. 4.2.): prawy i lewy przedsionek oraz prawa
ilewa komore. Przedsionki przyjmuja krew, podczas gdy komory pompuja ja i na-
pedzaja do krazenia po calym ciele. W sercu znajduja si¢ cztery zastawki, ktore
zapobiegaja cofaniu sie krwi: zastawka tréjdzielna znajduje si¢ pomiedzy prawym
przedsionkiem a prawg komorg; zastawka ptucna miedzy prawa komorg a tetnica
plucng; zastawka mitralna miedzy lewym przedsionkiem a lewg komorg; a zastaw-
ka aortalna miedzy lewg komorg a aorta. Klapy kazdej zastawki serca sg przymo-
cowane do sznurkéw $ciegnistych, ktdre czasem okresla sie mianem strun serca.

Pierwsza czg$¢ aorty, gléwna tetnica dostarczajgca krew do organizmu z ser-
ca, daje poczatek tetnicom wiencowym, ktore dostarczajg zyciodajny ptyn do
mies$nia sercowego i innych elementéw serca. Uszkodzone komérki migsnia ser-
cowego maja bardzo ograniczone mozliwosci samonaprawy. W przypadku zawa-
tu miesnia sercowego martwe komorki sg czesto zastepowane tkanka bliznowata.
W dalszej czgsci rozdzialu przyjrzymy sie, jak joga moze poméc zmniejszy¢ ry-
zyko chordb ukladu krazenia.

Serce ma wlasny system przewodzenia. Gdy dochodzi do skurczu, wystepuje
efekt domina: porusza si¢ jedno wiokno, a sygnal natychmiast rozprzestrzenia sie
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na wszystkie pozostate migsnie tego narzadu. Skurcz jest wywolywany przez we-
zel zatokowo-przedsionkowy, wyspecjalizowang grupe komorek przewodzacych
mies$nia sercowego, zlokalizowang w §cianach prawego przedsionka. Wezel zato-
kowo-przedsionkowy nazywa si¢ rozrusznikiem serca. Generowany przez niego
skurcz rozprzestrzenia si¢ w przedsionkach do komoérek kurczliwych migsnia
sercowego przedsionkéw i wezta przedsionkowo-komorowego, ktory laczy
przedsionki i komory.

Aorta

Zyta gtéwna gorna

Tetnice ptucne (do ptuc)

Zastawka pnia ptucnego
Lewy przedsionek

Prawy przedsionek Zastawka mitralna

Zastawka tréjdzielna Zastawka aorty

Lewa komora

Zyta gtéwna dolna
Prawa komora

ILUSTRACJA 4.2. Komory i zastawki serca

KRAZENIE

Ukfad sercowo-naczyniowy dzieli si¢ na dwie gléwne czesci: krwiobieg maty
(ptucny) i krwiobieg duzy (ukladowy) (il. 4.3.). Cze¢$¢ ptucna biegnie od pra-
wej strony serca do pluc i z powrotem do lewej strony serca. Czg¢s¢ uktadowa
rozpoczyna si¢ z lewej strony serca, nastgpnie biegnie przez cale cialo i trafia
z powrotem do prawej strony serca.

Cykl pracy serca
Cykl pracy serca obejmuje catkowite rozluznienie i skurcz zaré6wno przedsion-

koéw, jak i komor i trwa krdcej niz sekunde. Najpierw wszystkie komory sie roz-
kurczajg, a odtleniona krew przeplywa biernie z zyly gtéwnej gornej i dolnej do
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trudne rozstanie lub utrata dochodéw. Moze wowczas rozwija¢ si¢ niewydolnos¢
serca spowodowana glebokim ostabieniem migénia sercowego. Doktadna przyczy-
na tego stanu nie jest znana. Chociaz wielu pacjentéw przezywa ostra faze choroby
dzieki leczeniu przywracajacemu normalne funkcjonowanie, istnieje silna korela-
cja ze $miercig. Spreeuw i Owadally (2013) udowodnili, ze w ciggu roku od utraty
ukochanej osoby kobiety byly ponad dwukrotnie bardziej narazone na $mier¢,
a mezczyzni sze$¢ razy bardziej, niz gdyby nie przeszli takiego doswiadczenia.

Chociaz obecnie nie ma badan, ktére bezposrednio dotyczylyby wplywu
jogi na zespdt takotsubo, badanie przeprowadzone przez Norcliffe-Kaufmann
i wspolpracownikow (2016) wykazalo, ze u kobiet, ktére przeszly zespét ztama-
nego serca, uklad wspoétczulny jest nadmiernie pobudzony, za$ przywspodtczulny
nie funkcjonuje odpowiednio wydajnie w zakresie regulowania tetna. To odkry-
cie pozwala stwierdzi¢, ze joga mogtaby odegra¢ znaczaca role w pomaganiu
takim pacjentom.

Judith Hanson Lasater (2017) napisata co$ niezwyktego na temat jogi i wspot-
czZujacego umierania:

Praktyka jogi nie jest strategiq unikania bolu, nawet tego, ktory odczuwa-
my, gdy myslimy o nieuchronnosci smierci; jest sposobem na bezposrednie
zmierzenie si¢ z tym problemem. W tradycji jogi zaakceptowanie realnosci
Smierci uwazane jest za Zrodto wolnosci. Akceptujgc naszqg smiertelnosc, mo-
zemy uwolnic sig z niewoli awidyi (ignorancji). Kiedy uznajemy $mierc za
nieunikniong, zamiast by¢ zaslepionym przez strach przed nig, zaczynamy
lepiej rozumiec rzeczywistosc i doceniad, jak cenna jest kazda chwila (par. 7).

Czy joga moze obnizac ryzyko choréb

uktadu sercowo-naczyniowego?

Cramer i wspotpracownicy (2014) przeprowadzili przeglad systematyczny i metaana-
lize, ktére ujawnity dowody na klinicznie istotny wptyw jogi na wiekszos¢ biologicz-
nych czynnikéw ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Autorzy uwzglednili
w analizie 44 badania z randomizacja, w ktérych wzieto udziat tacznie 3168 uczest-
nikéw. Pomimo mankamentéw metodologicznych analizowanych eksperymentéw
autorzy stwierdzili, ze joge mozna uznac za interwencje wspomagajaca w populagji
0golnej oraz u pacjentéw ze zwiekszonym ryzykiem choréb ukfadu sercowo-naczy-
niowego. Co ciekawe, badaczom udato sie okresli¢, ze najbardziej efektywne wydaja
sie interwencje, ktére trwaja nie krocej i nie dtuzej niz 12 tygodni.
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Choroby uktadu krazenia

Choroby sercowo-naczyniowe sg gléwna przyczyna zgonéw w Stanach Zjedno-
czonych (Heron 2019), a wérdd nich najpowszechniejsza jest choroba wiernco-
wa, ktorg nazywa si¢ czasem chorobg niedokrwienng serca. Choroba wienicowa
jest spowodowana gromadzeniem si¢ blaszek miazdzycowych w $cianach tetnic
wiencowych. Plytka ta sklada si¢ ze ztogdw cholesterolu, ktére powoduja z cza-
sem zwezenie $wiatla tetnic, czesciowo lub catkowicie blokujac przeptyw krwi
w procesie zwanym miazdzyca. Plytka ta staje sie z czasem krucha i moze pekac,
co prowadzi do powstawania skrzepow.

Nadci$nienie, wysoki poziom cholesterolu oraz palenie to czynniki ryzyka,
ktére moga prowadzi¢ do choréb ukladu krazenia i udaru moézgu. W latach
2009-2010 okoto 46,5 procent dorostych Amerykanéw w wieku 20 lat i starszych
mialo co najmniej jeden z tych trzech czynnikéw ryzyka (Fryar, Chen i Li 2012).
Kilka innych schorzen wraz ze stylem Zycia réwniez zwieksza ryzyko choréb
serca, w tym cukrzyca, otylos¢, niezdrowa dieta, brak aktywnosci fizycznej oraz
nadmierne spozywanie alkoholu. Stwierdzono réwniez, ze przewlekta ekspozy-
cja na stres ma silny zwigzek z tymi chorobami (Rosengren i in. 2004) oraz ich
czynnikami ryzyka (Bhavanani 2016).

Zakrzepica zyt gtebokich

Zakrzepica zyl glebokich wystepuje, gdy w zytach glebokich ndg, zwlaszcza
w okolicy mie$ni tydek, tworzy si¢ skrzep krwi (il. 4.7.). Zatorowos¢ ptucna,
potencjalnie zagrazajace Zyciu powiklanie, jest spowodowana oderwaniem sig¢
skrzepu, ktory przedostaje si¢ do ptuc. Niespecyficzne objawy zakrzepicy obej-
muja bol, obrzek, zaczerwienienie, ciepto i obrzek zyt powierzchownych.

Zakrzepica zyt glebokich jest gtéwnie chorobg 0séb starszych, a czestos¢ jej
wystepowania znacznie wzrasta wraz z wiekiem (Silverstein i in. 1998). Wykaza-
no réwniez, ze czynnikiem ryzyka jest cigza (Bates i Ginsberg 2001), a przybli-
zone ryzyko po zabiegach chirurgii ogélnej wynosi od 15 do 40%. Stwierdzono
réwniez, ze ryzyko zakrzepicy zyl glebokich zmienia si¢ w zaleznosci od pocho-
dzenia etnicznego. Afroamerykanie znajdujg si¢ w grupie najwyzszego ryzyka
jej pierwszorazowego wystapienia, podczas gdy ryzyko u Latynosow jest o okolo
polowe mniejsze niz u rasy kaukaskiej (Keenan i White 2007). Przedluzajace
sie¢ unieruchomienie, w tym podczas lotu dlugodystansowego, jest kolejnym
czynnikiem ryzyka (Gavish i Brenner 2011). W trakcie dlugiego lotu zaleca sie¢
wykonanie kilku prostych ¢wiczen na nogi, aby zapobiec gromadzeniu si¢ krwi
w podudziach, a tym samym tworzeniu si¢ skrzepow.
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Chociaz istnieje niewiele badan, ktore analizowalyby wplyw jogi na ryzyko
zakrzepicy zyt glebokich, ze wzgledu na fakt, ze praktyka ta usprawnia powrét
zylny i poprawia ruchomo$¢ kostek, mozna sobie wyobrazi¢, ze jej regularne
uprawianie moze zmniejszy¢ ryzyko zakrzepicy zyt gtebokich. Wazne jest, aby
zachecac adeptow jogi z niezdiagnozowanym obrzekiem nég do szukania pomo-
cy medycznej przed rozpoczgciem ¢wiczen. Aktywnos¢ fizyczna wykonywana
przez osobe z zakrzepica zyl glebokich moze zwigksza¢ ryzyko zatorowosci ptu-
cnej. W takiej sytuacji nalezy zasiegna¢ porady lekarza.

Przeptyw krwi T
do serca i ptuc

Zakrzep zylny

Oderwany
skrzep krwi

Zastawka

Zakrzepy krwi

Obrzek i stan zapalny
ponizej miejsca blokady

Zdrowa noga Zakrzepica zyt gtebokich
ILUSTRACJA 4.7. Zakrzepica zyt gtebokich
Zylaki

Zylaki (il. 4.8.) s3 czestym objawem zmniejszonego powrotu zylnego w koficzy-
nie dolnej i objawiaja sie jako rozszerzone, wydluzone lub skrecone zyly powierz-
chowne. Spowodowane zylakami podwyzszone ci$nienie zylne w podudziach
moze skutkowa¢ zmianami skérnymi, takimi jak przebarwienia i stwardnienia
z ewentualnym rozerwaniem zyl, co okresla si¢ mianem przewleklej
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niewydolnosci zylnej. Okolo jedna trzecia mezczyzn i kobiet w wieku od 18 do
64 lat ma zylaki (Evans i in. 1999), a czgstos¢ ich wystepowania wzrasta wraz
z wiekiem. Brakuje dowodéw potwierdzajacych jakikolwiek zwigzek migdzy roz-
wojem zylakow a czynnikami wynikajacymi ze stylu zycia, takimi jak dlugotrwa-
te przebywanie w pozycji stojace;j.

Zdrowa zyta

Wiasciwy
przeptyw
zylny

ILUSTRACJA 4.8. Zylaki

Kravtsov i wspolpracownicy (2016) przeprowadzili badanie, ktére wykazato,
ze wzmocnienie skladnika mi¢§niowego pompy mig$niowo-zylnej doprowadzito
do poprawy przebiegu klinicznego zylakéw. Dlatego praktyki jogi, ktore kon-
centrujg si¢ na poprawie sity i napigcia migsni dolnej czesci nég, moga pomoc
w tej chorobie. Warto zauwazy¢, ze dlugotrwale stanie pogarsza objawy zylakéw
u niektorych osob. Na zajeciach jogi zawsze mozna usigs¢ lub potozy¢ sie na
kilka chwil podczas dlugiej sekwencji pozycji stojacych, aby zmniejszy¢ nacisk na
obszar podudzi. Wcze$niej omowilismy, w jaki sposob wlaczenie asan, takich jak
pozycja budowania mostu (Setu Bandha Sarvangasana) lub pozycja odwrdcona



Rozdziat 8

UKLAD POKARMOWY

Trawienie pozwala nam wchlania¢ $wiat zewnetrzny. Poprzez nasze jelita to, co jest
poza nami, staje si¢ nami. Nasze ciata potrzebujg sktadnikéw odzywczych z pozy-
wienia i napojow, aby prawidlowo funkcjonowac i zachowac zdrowie. W procesie
trawienia ludzki organizm wchlania bialka, ttuszcze, weglowodany, witaminy,
mineraty i wode. Nasz uklad trawienny rozklada skladniki odzywcze na czesci,
ktore sg wystarczajaco mate, aby mogly by¢ transportowane przez nasza krew
i wykorzystywane przez kazda komoérke w naszym ciele do pozyskiwania energii,
wzrostu i naprawy. Bialka rozkladajg sie na aminokwasy, a z tluszczéw powstaja
kwasy tluszczowe i glicerol. Weglowodany dzielg sie na cukry proste. Zywno$¢
ma mie¢ duzy wptyw na nasze samopoczucie i funkcjonowanie. Chociaz mozemy
przezy¢ bez ¢wiczen takich jak joga, spozywanie pokarmu jest niezbedne.

Joga ma szczegdlny zwigzek z dietg i uktadem pokarmowym. W wielu trady-
cjach tej praktyki zaleca si¢ stosowanie okreslonych diet i wysnuwa twierdzenia,
ze rozpala ona ogien trawienny lub wyciska i namacza narzady wewnetrzne ni-
czym gabka. Nauczyciele twierdza, ze skrety pomagaja w detoksykacji watroby.
Ale czy teorie te zawierajg ziarno prawdy? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, mu-
simy najpierw pozna¢ struktury i funkcje uktadu pokarmowego.

ANATOMIA | FIZIOLOGIA UKLADU POKARMOWEGO

Uklad pokarmowy (il. 8.1.) skfada si¢ z przewodu pokarmowego oraz watroby,
trzustki i pecherzyka zétciowego. Przewdd pokarmowy, ktory u dorostych moze
mie¢ do ponad 9 metréw diugosci, sklada si¢ z szeregu narzagdéw polaczonych
dluga, skrecajacg sie rurka, ktora biegnie od ust do odbytu. Puste narzady prze-
wodu pokarmowego to jama ustna, przelyk, zoladek, jelito cienkie, jelito grube
i odbyt. Watroba, trzustka i woreczek zétciowy produkuja wydzieliny, aby wspo-
moc trawienie. Wszystkie te narzady stuza do rozkladania spozywanych przez
nas pokarmoéw i napojow w celu uzyskania energii i sktadnikéw odzywczych.
Narzady te odpowiadajg wspdlnie za realizacje szesciu zadan: potykania, wydzie-
lania, stymulowania, trawienia, wchtaniania i wyprézniania.
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glikogenu, a nastepnie wykorzsytuje do wytwarzania energii, gdy komorki tego
wymagaja. Organ ten odgrywa wiec bardzo wazng role w regulacji statego po-
ziomu glukozy we krwi.

Ale watroba jest najbardziej znana ze swojej funkcji detoksykacyjnej, czyli
rozkladania metabolitéw — zaréwno tych wytwarzanych w organizmie - takich
jak kwas mlekowy - jak i spozywanych, na przyktad alkohol.

¢y MIT? Pozycje skretne pomagaja watrobie
usuwac toksyny

B.K.S. lyengar, uczen Tirumalai Krishnamacharyi i twoérca jogi lyengara, stwierdzit na
swoich zajeciach, ze gtebokie skrety powoduja efekt sciskania i ,namaczania” orga-
néw, zwilaszcza krazkédw miedzykregowych i narzadéw wewnetrznych. Niezaleznie
od tego, czy byt to oryginalny pomyst lyengara, czy tez ustyszat on go od kogos in-
nego, teoria ta jest silnie zakorzeniona w umystach wielu oséb praktykujacych joge.
Autorzy artykutu opublikowanego w 2008 roku w Yoga Journal prébowali wyjasnié
idee lyengara nastepujgco:

Teoria gtosi, Ze pozycje skretne oczyszczajq narzqdy wewnetrzne w taki sam spo-
sOb, w jaki scisnieta gqbka odprowadza brudnq wode, a nastepnie wchtania czy-
stq i ponownie sie rozszerza. Pomyst polega na tym, ze kiedy wykonujemy skret,
sciskamy nasze wnetrznosci jak ggbke, co prowadzi do usuniecia zastatej krwi
iumozliwia naptyw swiezej. (Rizopoulos 2017, par. 2).

Podczas gdy lyengar, ktéry zmart z powodu niewydolnosci nerek w 2014 roku,
mogt mie¢ dobre intencje w swoich twierdzeniach na temat fizjologii detoksykacji,
teoria ,$ciskania i namaczania narzadéw” nie ma podstaw naukowych. Twoje ciato
nieustannie sie odtruwa, niezaleznie od tego co robisz. Detoksykacja jest procesem
komérkowym, a nie mechanicznym, ktéry wymaga sciskania, wyzymania lub rozcia-
gania narzagdéw wewnetrznych.

Ludzki organizm jest regularnie narazony na toksyny, trujace substancje
wytwarzane przez Zywe organizmy, w tym te produkowane przez samego sie-
bie, takie jak kwas mlekowy i substancje powstale w wyniku przemiany materii
w jelitach. Twoje cialo usuwa je przez kal i mocz, a w szczegdlnosci watrobe,
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ktéra zmienia ich sklad chemiczny, czyniac je nieszkodliwymi i gotowymi do
wydalenia.

Pomimo ze posiadamy zintegrowany system detoksykacji, istnieja pewne
substancje chemiczne, ktérych nie da si¢ tatwo usungé w tych procesach, w tym
trwale zanieczyszczenia organiczne (wystepujace w pestycydach), ftalany (wy-
stepujace w setkach produktéw z tworzyw sztucznych), bisfenol A (wystepujacy
w wielu produktach spozywczych, pojemnikach i produktach higienicznych)
oraz metale ci¢zkie (wystepujace w rolnictwie, medycynie i przemysle). Te che-
mikalia gromadzg si¢ w organizmie, a ich usuniecie zajmuje bardzo duzo czasu,
moga by¢ powigzane z réznymi chorobami przewleklymi — w tym astma, rakiem,
autyzmem i zespolem nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (Se-
ars i Genuis 2012).

Pomysl, ze okreslona pozycja jogi, dieta lub produkt moze usuna¢ te uporczy-
we toksyny z organizmu, jest kuszacy. Istnieje jednak niewiele dowodéw na to, ze
ktérekolwiek z wymienionych interwencji moga do tego doprowadzi¢. W doko-
nanym w 2015 roku przegladzie wszystkich przeprowadzonych dotychczas ba-
dan oceniajacych skutecznos¢ diet detoksykacyjnych Klein i Kiat stwierdzili, ze
mamy bardzo mato dowodéw klinicznych na poparcie stosowania diet odtruwa-
jacych. Mimo to przemyst detoksykacyjny dynamicznie si¢ rozwija, a producenci
rozwodzg si¢ nad skutecznoscig swoich produktéw. Pewne badania wykazaly, ze
komercyjne diety detoksykacyjne moga poprawiac stan watroby i eliminowac
trwale zanieczyszczenia organiczne. Niestety, eksperymenty te charakteryzowaly
wadliwe metodologie i mate rozmiary probek, co zmniejszato ich wiarygodnosé¢
naukowa. Klein i Kiat podsumowali:

Zgodnie z naszq najlepszq wiedzg, nie przeprowadzono zadnych randomi-
zowanych badan z grupg kontrolng, oceniajgcych skutecznos¢ komercyjnych
diet detoksykacyjnych u ludzi. Jest to obszar, ktory zastuguje na uwage, aby
konsumenci mogli pozna¢ potencjalne korzysci i zagrozenia zwigzane z pro-
gramami detoksykacji (2015, str. 1).

Jesli chodzi o joge, nie przeprowadzono zadnych badan wykazujacych, ze
poprawia ona naturalny system detoksykacji organizmu. Moze to by¢ spowodo-
wane tym, ze nasze cialo bardzo dobrze radzi sobie z tym samo. Gdyby nie po-
trafito pozbywac si¢ toksyn, wiedzialbys o tym, poniewaz odczuwalby$ mndstwo
objawdw, a nawet moglbys umrzec.

Nie oznacza to, ze joga (lub ogdlnie aktywnos¢ fizyczna) nie ma wpltywu
na zdolnos$¢ naszego organizmu do detoksykacji, ale korzysci prawdopodob-
nie wynikajg ze zmniejszania stanu zapalnego i zwiekszania unaczynienia.
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Podczas gdy niektore stany zapalne sg niezbedne, aby wyleczy¢ rang lub infek-
cje, te przewlekle obcigzajg organizm i oslabiajg wiele ukltadéw. Diugotrwaty
stan zapalny lezy u podstaw wielu powaznych schorzen, w tym choréb uktadu
krazenia i cukrzycy. Rak, otylo$¢, osteoporoza, choroba Alzheimera i choroby
ukladu krazenia zostaly powigzane ze zwigkszonymi biomarkerami stanu zapal-
nego (Tabas i Glass 2013).

Powszechnie wiadomo, ze ¢wiczenia wywoluja reakcje przeciwzapalng w or-
ganizmie - jest to jedna z najwigkszych korzysci, jakie z niej ptyna (Flynn, McFar-
lin i Markofski 2007). Obnizenie stanu zapalnego sprawia, ze systemy organizmu,
takie jak na przyklad uktad trawienny i detoksykacyjny, dzialaja wydajniej. Inng
dobrze znang korzyscig aktywnosci fizycznej jest przyspieszenie krazenia, dzieki
czemu do poszczegdlnych czesci ciala dociera wiecej krwi zawierajacej niezbed-
ne sktadniki odzywcze i tlen. W ten sposdb, oprdcz innych korzysci, ¢wiczenia
z pewnoscig pomagaja zoptymalizowa¢ procesy detoksykacji.

Nieliczne badania, w ktérych oceniano joge i stany zapalne, sugeruja, ze ma
ona wlasciwosci przeciwzapalne (Pullen i in. 2008; Pullen i in. 2010). Pomimo
niewielkiej ilo$ci eksperymentéw zwigzanych z tg praktyka, rozsadnie jest za-
tozy¢, ze przynosi ona organizmowi takie same korzysci jak inne ¢wiczenia:
zmniejszenie stanu zapalnego i zwigkszenie krazenia. Kiedy wykonujesz wykrok,
twoje cialo nie wie, czy jeste$ na zajeciach jogi, czy na treningu personalnym;
skutki fizjologiczne s3 w duzej mierze takie same. Co ciekawe, jedno mate ba-
danie wykazalo, ze praktyka uwaznosci zmniejsza stan zapalny (Ng i in. 2020).

Czy joga odtruwa organizm? Nie w sposob sugerowany przez Iyengara. Pozy-
cje skretne nie majg nic wspolnego z detoksykacja. Ani joga, ani dieta nie robig
niczego, czego ludzkie ciato nie jest w stanie dokona¢ samo. Niemniej jednak
joga optymalizuje naturalny system detoksykacji organizmu. Nie ma to zwigzku
z zadng konkretna asang, ale raczej z ogromnymi korzysciami ptynacymi z ¢wi-
czen: zmniejszeniem stanu zapalnego i zwigkszeniem krazenia. Wiedz, ze twoje
cialo jest w pelni przygotowane do radzenia sobie z toksynami i innymi niepo-
zadanymi substancjami.

Aby usprawni¢ proces detoksykacji, mozemy tez zmniejszy¢ narazenie na
szkoldliwe substancje. Chociaz diety detoksykacyjne nie dzialaja w sposob,
w jaki sg reklamowane, prawie wszystkie zachecaja do zdrowego, zbilansowane-
go odzywiania, co zmniejsza narazenie na szkodliwe produkty, w tym sztuczne
sktadniki znajdujace sie w $mieciowym jedzeniu. Mozemy réwniez zmniejszy¢
nasze narazenie na trwale zanieczyszczenia organiczne, jedzac zywnos¢ pocho-
dzaca z upraw ekologicznych. Aby odcigzy¢ watrobe, warto spozywac jedynie
umiarkowane ilosci alkoholu. Wreszcie, optymalna aktywno$¢ fizyczna — na
przyktad joga - dodatkowo wspomoze naturalne zdolnosci nasze ciata.
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Woreczek zétciowy i z6#¢

Woreczek zotciowy jest czescig drog zolciowych i znajduje sie tuz pod watroba.
Drogi z6lciowe tworza watroba, woreczek zolciowy i przewody zdlciowe, ktdre
wspdlnie wytwarzaja, przechowuja i wydzielajg z61¢. Woreczek zdétciowy to maly
narzad, ktory przechowuje z61¢ wytwarzang przez watrobe, dopoki nie zostanie
ona uwolniona do jelita cienkiego.

Z6%¢ jest wazng substancjag chemiczng, ktéra bierze udzial w procesie tra-
wienia. Pecherzyk zolciowy wydziela ja przez kilka godzin po tym, jak do
dwunastnicy trafia pokarm. Z6t¢ pomaga w trawieniu thuszczéw, poniewaz
rozktada wigksze czgsteczki na mniejsze w procesie zwanym emulsyfikacja.
Substancja ta dziala réwniez jak srodek powierzchniowo czynny, ktéry zmniej-
sza napiecie powierzchniowe miedzy dwoma zwigzkami. Ttuszcze rozproszo-
ne przez z01¢ zwiekszaja swojg objetos¢, co pozwala enzymowi trzustkowemu
o nazwie lipaza rozbic je na mniejsze kwasy tluszczowe i monoglicerydy, ktore
nastepnie mogg zosta¢ wchlonigte przez kosmki wyscielajace cale jelito cien-
kie. Jelito cienkie wchlania réwniez z61¢, ktdra trafia nastgpnie do watroby
w celu ponownego wykorzystania. Z6t¢ odgrywa takze role we wchtanianiu
witaminy K, ktéra jest niezbedna do prawidlowego krzepniecia krwi oraz go-
jenia sie ran.

Kamienie z6lciowe sg czgsta patologia pecherzyka zélciowego. Powstaja one,
gdy w zdlci jest zbyt duzo cholesterolu lub bilirubiny, jak réwniez gdy pecherzyk
z0lciowy nie oprdznia si¢ prawidtowo. Kamienie zélciowe moga by¢ bardzo bo-
lesne, chociaz wigkszo$¢ 0sdb, ktore je maja, nawet o tym nie wie i nie odczuwa
zadnych objawow. Zapobieganie kamieniom zélciowym polega na stosowaniu
zdrowej, zbilansowanej diety z duzg iloscig $wiezych owocéw i warzyw oraz
produktow pelnoziarnistych. Niektore dowody wskazuja, ze regularne spozywa-
nie orzechéw, takich jak orzeszki ziemne lub orzechy nerkowca, moze pomoéc
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju kamieni zétciowych. Taki efekt przynosza takze nie-
wielkie ilosci alkoholu. Jak zawsze najwazniejszy jest umiar.

Trzustka

Trzustka, ktdra lezy ponizej i za zoladkiem, jest waznym narzadem pelnigcym
dodatkowsa role w procesie trawienia. Jej najwazniejsza funkcja jest bycie narza-
dem wydzielania wewnetrznego. Trzustka wydziela insuling, gdy poziom cukru
we krwi jest wysoki. Insulina przenosi glukoze z krwi do migéni i innych tkanek
w celu wykorzystania jej jako zrodta energii. Kiedy poziom cukru we krwi jest
niski, trzustka uwalnia glukagon, ktéry umozliwia zamiane zmagazynowanego



230 FIZJOLOGIA JOGI

cukru w glukoze w celu przywrdcenia réwnowagi poziomu cukru we krwi.
Trzustka wytwarza duze ilosci wodoroweglanow i przekazuje je do dwunastnicy,
aby zneutralizowa¢ kwas zoladkowy, ktory przedostaje si¢ do przewodu pokar-
mowego. Wydziela réwniez jony wodoroweglanowe o charakterze zasadowym,
aby neutralizowa¢ kwasng tre§¢ pokarmowa pochodzaca z zoladka. Wreszcie,
jest ona gléwnym zrédtem enzymow stuzacych do trawienia ttuszczéw i biatek.
Natomiast enzymy trawigce polisacharydy lub weglowodany sa wytwarzane
gléwnie przez $ciany jelit.

Jelitowy uktad nerwowy

Kiedy myslimy o ukladzie nerwowym, zwykle przychodzi nam na mys$l mézg
i nerwy, ktore przekazujg informacje w calym ciele. Jelitowy uklad nerwowy
(ENS), ktory zarzadza przewodem pokarmowym, jest czesto nazywany dru-
gim mozgiem. ENS jest jedng z najwazniejszych czesci autonomicznego ukladu
nerwowego, ktéry kontroluje réwniez inne mimowolne funkgje, takie jak tet-
no, cisnienie krwi i czgstos¢ oddechéw. Poprzez rozlegly sie¢ setek milionéw
neuronow, jelitowy uklad nerwowy stale monitoruje stan zdrowia przewodu
pokarmowego od przelyku do odbytu, komunikujac si¢ z osrodkowym uktadem
nerwowym (OUN) w celu utrzymania réwnowagi.

Poniewaz ENS jest tak ztoZony i rozlegly, moze dziata¢ niezaleznie od OUN,
chociaz caly czas si¢ one komunikujg i wplywaja na siebie nawzajem. Zaob-
serwowano jednak, ze ENS dziala u oséb z przecietym nerwem blednym (Li
i Owyang 2003), ktdry jest jego gtéwnym kanatem komunikacji z OUN. ENS
kontroluje funkcje motoryczne uktadu pokarmowego i wydzielanie enzymoéw
zoladkowo-jelitowych. Neurony ENS komunikujg si¢ za posrednictwem wielu
neuroprzekaznikéw podobnych do tych wystepujacych w OUN, w tym acety-
locholiny, dopaminy i serotoniny. Szacuje sie, ze ponad 90 procent serotoniny
w organizmie — neuroprzekaznika, ktéry uwaza sie za zwigzany z dobrym sa-
mopoczuciem - wytwarza sie¢ i rezyduje w jelitach (Camilleri 2009), a zmienio-
ne poziomy tego skladnika sa powigzane z problemami takimi jak zespét jelita
drazliwego, choroby ukladu krazenia i osteoporoza. Ponadto okoto 50 procent
obecnej w organizmie dopaminy znajduje si¢ w jelitach. Wyrazna obecnos¢ sero-
toniny i dopaminy w przewodzie pokarmowym to kluczowe obszary aktualnych
badan prowadzonych przez neurogastroenterologéw.

Oprocz regulacji ruchu pokarmu w przewodzie pokarmowym i produkc;ji so-
kow trawiennych, ENS odgrywa réwniez wazng role w komunikacji z mézgiem.
ZYozona sie¢ neuronéw, hormondéw oraz neuroprzekaznikéw chemicznych w je-
litach wysyla do mézgu informacje o stanie przewodu pokarmowego i odbiera
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PRAKTYKUI Z PEWNOSCIA SIEBIE

W calej tej ksigzce zastanawiali$my sie, jak wedlug badaczy joga wplywa na
poszczegolne uklady ciala. Pokazalismy, ze chociaz niektoére twierdzenia o ko-
rzy$ciach plynacych z tej praktyki sa prawdopodobnie mitami, joga jako calos¢
oferuje wiele korzysci. Chociaz jest mato prawdopodobne, aby pozycja $wiecy
(Salamba Sarvangasana) stymulowala tarczyce, a pozycje skretu odtruwaly wa-
trobe, niektore z wielu zalet ptynacych z uprawiania jogi obejmuja uspokojenie
o$rodkowego ukladu nerwowego, zmniejszenie ryzyka choréb sercowo-naczy-
niowych, a takze zrozumienie i docenienie swojego ciata wraz z jego indywidu-
alnymi potrzebami i réznicami.

Ten rozdziat oferuje cztery rézne style praktyki jogi: mocng, dynamiczna
praktyke; wolniejszg praktyke hatha; praktyke jogi na krzesle oraz regenerujaca
praktyke jogi'. Jesli kiedykolwiek zastanawiates sig, czy jeden styl jogi jest lepszy
od innego, Cramer i wspolpracownicy (2016) przeanalizowali t¢ kwestie w prze-
gladzie systematycznym. Doszli do wniosku, ze badania naukowe dotyczace réz-
nych styléw jogi nie wykazaly, zeby réznity si¢ one czymkolwiek pod wzgledem
szans na osiagniecie pozytywnych rezultatow, dlatego wybor indywidualnego sty-
lu mozna oprze¢ na osobistych preferencjach i dyspozycyjnosci. Kazda z praktyk
opisanych w tym rozdziale obejmuje niektére zasady fizjologiczne oméwione we
wczesniejszych rozdziatach. Cho¢ mamy nadzieje, ze nie trzeba tego powtarzac,
pamietaj, ze to ty jestes autorytetem dla swojego ciala i powiniene$ modyfikowa¢
swoja praktyke w razie potrzeby.

Jesli doznate$ urazu lub cierpisz na jakas$ chorobe, przed przystapieniem do
opisanych ponizej praktyk powinienes uzyska¢ potwierdzenie od lekarza, ze sg
one dla ciebie bezpieczne. Wykonuj ruchy uwaznie, zawsze utrzymuj kontrole
i ¢wicz tak, zeby nie odczuwaé w zwigzku z tym zadnego bélu. Zawsze masz
mozliwos$¢ zmniejszenia zakresu wykonywanych ruchéw, spowolnienia ich lub
odpoczynku w dowolnym momencie.

" Bezplatne filmy wideo, na ktérych zaprezentowano te praktyki, znajdziesz na stronie
www.thephysiologyofyoga.com.
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MOCNA, OYNAMICZNA PRAKTYKA

W tej praktyce zglebimy niektére zalozenia omdéwione w poprzednich rozdzia-
tach, w tym koncepcje tensegracji, aktywny i pasywny zakres ruchu oraz wy-
korzystanie treningu ekscentrycznego do budowania sily. Biorac pod uwagg, ze
w jodze chodzi o rdGwnowage, proponujemy, aby rozpoczynac te praktyke od
lewej strony ciala, aby zaoferowa¢ przeciwwage dla idei, ze kazda sekwencja musi
zaczynac si¢ od prawej strony.

Warto najpierw przeczytaé opis calej praktyki, aby wiedzie¢, czego sie spo-
dziewa¢. Przy wykonywaniu asan pomocne jest positkowanie si¢ ilustracjami.

Do tej praktyki bedziesz potrzebowac klocka do jogi i dwoch paskéw. Jesli nie
masz w domu tych rekwizytow, mozesz wykazac si¢ kreatywnoscia i wykorzysta¢
inne artykuty gospodarstwa domowego, takie jak solidne pudetko i pasek do spodni.

Aby przygotowac sie do ¢wiczen, zréb petle na pasku i umies¢ klocki do jogi
z przodu maty.

MEDYTACJA ODDECHU

Rozpocznij w dowolnej wygodnej pozy-
¢ji, na przyktad pozycji siedzacej ze skrzy-
zowanymi nogami (Sukhasana; il. 9.1.a)
lub pozycji bohatera (Virasana; il. 9.1.b).
Zwré¢ uwage na swéj oddech, po prostu
obserwujac wdech i wydech. Nastepnie
zacznij wydtuzac¢ kazdy cykl oddechowy,
przeciagajac wdech i wydech, ale nie do
tego stopnia, aby powodowato to na-
piecie. W kolejnym kroku dodaj krotkie
zatrzymanie oddechu po wykonaniu
wdechu, a po nim powoli wydychaj po-
wietrze przez minute lub dwie. Zauwaz,
jak sie czujesz dzieki spowolnieniu
oddechu.

ILUSTRACJA 9.1. Medytacja oddechu: (a) pozycja ze skrzyzowanymi nogami;
(b) pozycja bohatera
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KAPALBHATI

Chociaz oddech kapalabhati (il. 9.2.) nie
zatrzymuje procesu starzenia (wiecej
szczegdtéw w rozdziale 3), dodaje nam
energii. Skoncentruj sie na mocnym wy-
dechu i zrelaksowanym wdechu. Mozesz
sobie wyobrazi¢, ze na twojej gornej
wardze wylagdowato mate piérko i prébu-
jesz je zdmuchna¢, szybko wydychajac

: ILUSTRACJA 9.2. Kapalabhati
powietrze przez nos. Podczas wydechu

miesnie brzucha powinny kurczy¢ sie do
wewnatrz. Mozesz potozy¢ reke na brzuchu, aby poczuc ten ruch.

Na poczatek usigdZ w wygodnej pozycji siedzacej. Zamknij oczy, jesli chcesz, po
czym wez kilka dtugich, powolnych oddechéw. Nastepnie wez spory wdech i roz-
pocznij intensywne wydechy. Zacznij w tempie wydechu na sekunde. Po 30 cyklach
wykonaj trzy duze oddechy miechowe (bhastrika). Nastepnie wykonaj wdech do
trzech czwartych pojemnosci ptuc i wstrzymaj oddech (kumbhaka) na 30 sekund,
jesli dasz rade.

Powtdrz caty proces jeszcze raz lub dwa. Stopniowo zwiekszaj tempo wydechéw
i —jesli chcesz - liczbe cykli oddechowych na serie.

POWITANIE SLONCA (SURYA NAMASKAR)

Stan na szczycie maty w pozycji gory (Tadasana) — stan prosto ze ztagczonymi stopa-
mi i rekami ztozonymi jak do modlitwy przed klatka piersiowa. Rozpocznij praktyke
oddechu ujjayi od delikatnego zacisniecia fatdéw gtosowych, aby uzyska¢ miekki
dzwiek H, ktéry pomaga skupi¢ umyst na oddechu i utrzymac staty poziom cisnienia
w jamie brzusznej (wiecej informacji znajduje sie w rozdziale 3).

Zwrd¢ uwage, jak korzystasz z oddechu ujjayi, aby zrozumie¢, w ktérych momen-
tach praktyki ci sie to przydaje, a w ktérych nie, zamiast mysle¢ o tym jak o obowiazku.
Ujjayi pasuje do niektérych ruchéw i asan bardziej niz do innych. Na razie skup sie
na wzieciu pieciu powolnych oddechdéw ujjayi w pozycji gory przed rozpoczeciem
powitan storica.

W pozycji géry z dtorimi ztozonymi jak do modlitwy, zréb wdech i wyciagnij rece
w gore (Urdhva Hastasana; il. 9.3.a). Wykonaj wydech do sktonu do przodu (Uttanasana;
il. 9.3.b). Wykonaj wdech, wyciagnij klatke piersiowa do przodu, spdjrz do przodu i skton
sie do potowy (Ardha Uttanasana; il. 9.3.c). Wykonaj wydech i cofnij lewg noge (il. 9.3.d).
Wykonaj wdech i wykrok (Ashta Chandrasana; il. 9.3.e) ze ztagczonymi dtorimi.
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ILUSTRACIJA 9.3. Powitanie storica: (a) dtonie wyciggniete w gére; (b) skton w przéd;
(c) uniesienie ciata do pdtsktonu; (d) cofniecie lewej stopy; (e) wykrok w przéd
(f) deska; (g) niska deska; (h) pies z glowq w gorze
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SIEDZACY GOtAB (KAPOTASANA)

Zegnij prawe kolano w kierunku klatki piersio-
wej, a nastepnie umies¢ zewnetrzng krawedz
prawej stopy na lewym udzie (il. 9.52.). Mozesz
przesungc lewa stope nieco do przodu, aby ob-
nizy¢ wysokos¢ lewego uda. Delikatnie rozsun
palce prawej nogi i przesun duzy palec prawej
stopy dalej w lewo. Mozesz réwniez zgig¢ sie do
przodu w stawach biodrowych i pochyli¢ tutéw
w kierunku nég. Wez kilka gtebokich oddechow
i powoli podnies tutéw z powrotem do gory, jesli
wczesniej pochylites sie do przodu. Podejmij wyzwanie, aby na chwile podnies¢ pra-
wa stope z lewego uda, a nastepnie pus¢ prawa stope na podtoge. Powtérz to z lewa
noga, zwracajac uwage na to, jak czuje sie lewa noga w poréwnaniu z prawa.

ILUSTRACJA 9.52. Siedzqcy
gotgb

MOBILNOSC W KOSTCE

Przytul lewe kolano do klatki piersiowej i pode-
przyj lewa noge dtorimi. Powoli zataczaj kétka
lewa kostka i stopa (il. 9.53.), wyobrazajac sobie,
ze duzym palcem u nogi rysujesz owalny ksztatt.
Zmien kierunek ruchow po kilku powtérzeniach,
a nastepnie wykonaj te ruchy prawym kolanem,
stopg i kostka.

ILUSTRACJA 9.53. Mobilnos¢ w kostce
POWITANIE SLONCA (SURYA NAMASKAR)

Utbz rece w pozycji modlitewnej przed klatka piersiowa. Podczas wdechu wyciggnij
rece do géry i spojrz w gore (il. 9.54.a). Podczas wydechu delikatnie zegnij nogi do
przodu i wyciagnij rece w kierunku podtogi (il. 9.54.b). Przy nastepnym wdechu wy-
ciagnij kregostup do przodu i spéjrz przed siebie (il. 9.54.c). Podczas wydechu unie$
tutéw pionowo i aktywnie wyciggnij rece do przodu (il. 9.54.d), wyobrazajac sobie, ze
przyciskasz dtonie do sciany, ktéra znajduje sie przed toba. Wez petny wdech i podczas
wydechu powoli zegnij tokcie, $ciggajac je wzdtuz bokdw talii (il. 9.54.e). Przy nastep-
nym wdechu wci$nij dtonie w uda i unie$ tylng czes¢ klatki piersiowej, patrzac w strone
sufitu (il. 9.54.f). Podczas wydechu wyprostuj nogi, podnies$ stopy z podtogi i powoli
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unies rece przed siebie (il. 9.54.9). Zréb kilka oddechéw w tej pozycji. Podczas wdechu
opusc stopy z powrotem pod kolana, zegnij sie bardziej do przodu i wyciagnij krego-
stup (il. 9.54.h). Podczas wydechu zegnij sie bardziej na nogach i opusc rece w kierunku
podtogi (il. 9.54.i). Robigc wdech, wcisnij stopy w stopy, podnies tutéw z powrotem do
gory i unies rece nad gtowe (il. 9.54.j). Podczas wydechu opus¢ rece z powrotem do
pozycji modlitewnej przed klatka piersiowa (il. 9.54.k).

4
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ILUSTRACIJA 9.54. Powitanie storica w pozycji siedzqcej: (a) uniesienie rgk;
(b) zgiecie do przodu w pozydji siedzqcej; (c) kregostup wydtuza sie do przodu;
(d) deska w pozycji siedzqcej; (e) niska deska w pozycji siedzqcej;

(f) pies z gtowg do géry w pozycji siedzqcej;
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(g) pies z gtowg w dét w pozycji siedzqcej; (h) kregostup wysuniety do przodu;
(i) zgiecie do przodu w pozydji siedzqcej; (j) rece siegajq do gory;
(k) pozycja modlitewna
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WOJOWNIK 2 (VIRABHADRASANA 2)

Obré¢ cate ciato w prawo, aby usigs¢ bokiem na
krzesle, lewa strona do przodu. Trzymaj zgiete
prawe kolano i wyciagnij lewa noge do tytu,
dostosowujgc swojg pozycje tak, abys mogt
bezpiecznie postawi¢ lewg stope na podtodze.
Mozesz roztozy¢ rece na boki mniej wiecej na

wysokos¢ barkow i patrze¢ w kierunku prawe;j

reki (il. 9.55.) lub potozy¢ rece na biodrach. Po
kilku oddechach powoli obroc sie na pietach,  |LysSTRACIA 9.55. Wojownik 2
tak aby skierowac sie twarza w lewo i powtorzy¢

pozycje po drugiej stronie, zginajac lewa noge

i prostujac prawa.

DRZEWO (VRIKSHASANA)

Wré¢ do swojej zwyczajnej pozycji siedzacej
i przysun sie nieco blizej do przodu krzesta. Wy-
prostuj lewa noge i oprzyj prawa stope w dowol-
nym miejscu na lewej nodze. Delikatnie wcisnij
lewa noge w prawa stope, a prawg stope w lewg
noge (il. 9.56.). Mozesz potozyc rece na biodrach,
w pozycji modlitewnej przed klatka piersiowa

lub siegna¢ rekami do sufitu. Mozesz takze rzu-
ci¢ sobie wyzwanie, podnoszac wzrok lub zamy-
kajac oczy. Po kilku oddechach powoli wré¢ do  ILUSTRACJA 9.56. Drzewo
neutralnej pozycji siedzacej i powtérz te kroki,

zaczynajac od lewej nogi.

ORZEL (GARUDASANA)

Wyciagnij obie rece na boki, a nastepnie skrzy-
zuj je przed klatka piersiowa; lewa reka powin-
na sie znalez¢ nad prawa. Mozesz potozy¢ rece
na przeciwlegtych ramionach, obréci¢ dtonie
w swoja strone, sples¢ kciuki lub ztozy¢ dtonie
jak do modlitwy. Unie$ tokcie tak wysoko, jak
jest ci wygodnie i wyobraz sobie, ze prébujesz ILUSTRACJA 9.57. Orzet
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v Skorzystaj z pozycji, ruchow i technik oddychania,
aby zwiekszy¢ potaczenie miedzy umystem a ciatem.

v Poszerz swoja wiedze o ludzkim ciele.

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

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

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

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

Przekonaj sig, jak praktykowac joge
w sposOb bezpieczny i efektywny dla ciata i umystu
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