SPINALKY V STOJI

Vyrazy spinalky, spinalne cviCenia maja
povod v anglickom slove spine = chrbtica.
Cize ide o cvigenia s chrbticou, &o je dost
vSeobecny nazov, pretoze okrem kruativych
pohybov mbéZe zahriovat aj predklony, Uk-
lony, zaklony, usuny a natahovanie. U nas
rozumieme pod spinalnymi cvi€¢eniami po-
hyby, ktoré pripominaju Zzmykanie plachty:
jej konce sa tocCia v protismernom pohybe.
V strojarenstve sa pre takyto druh pohybu
pouziva vyraz torzia. Napriklad niektoré
auta su odpruzené torznymi tyCami vyro-
benymi z kvalitnej ocele. V slovencine vy-
razu torzia zodpovedaju vyrazy: kratenie,
skrut, vykrut. Nevhodné su vyrazy otaca-
nie, to¢enie, obracanie, ktoré vyjadruju po-
hyb celého telesa jednym smerom (toci sa
koleso, zemegula). Handru pri Zzmykani ne-
to¢ime, ale skrucame. Tolko k jazykovej
stranke veci.

Treba si povedat niec¢o aj o histérii spina-
liek. Nedavno v suvislosti so spormi o za-
vedeni jogy do 3kdl zavolala do diernej
skrinky radia Twist istd pani, Ze ona veru
nepotrebuje ziadneho ucitela jogy, ze cviky
na chrbticu jej ukazal pan doktor. Nielen ta
Zena, ale mozno ani ten pan doktor uz ne-
vedia, Ze spinalne cviCenia popisal v knihe
Yoga — Praxis jogin MahariSi Devamurti
s komentarom: ,Ak clovek pravidelne vy-
konava tieto cvi¢enia, m6ze sa zbavit’ cho-
réb a ziskat’ zdravie na sto rokov Zivota.“ Aj
ked je ten komentar dost zveliceny, jasne
naznacuje, aku délezitost pripisoval stavu
chrbtice pre celkové zdravie organizmu.

K ndm sa tieto cviky dostali najma zéslu-
hou indického lekara svamiho Gitanandu,
ktory priblizne pred tridsiatimi rokmi navsti-
vil Ceskoslovensko. Mnohi zdravotnicki
pracovnici vtedy pochopili, aky prinos mé-
Zu mat jogové cviéenia pre zdravie. Pri Cs.
rehabilitacnej spolocnosti vznikla Sekcia
pre vyuZzitie jogy v rehabilitacii, ktora uspo-
riadala rad Skoleni a seminarov pre zdra-
votnickych pracovnikov. Jogové prvky po-
stupne prenikli do lieCebnej telesnej vycho-
vy, rehabilitacie, telesnej vychovy oslabe-
nych i do tréningovych programov réznych
Sportovych odvetvi. Dnes uz mnohi fudia
nevedia odkial tie cviCenia prisli.

Hlavnym prinosom spinalok su protismerné
pohyby medzi stavcami. Natahuju sa nimi
vazy, ktoré spajaju jednotlivé stavce. Su to
kratke svaly, ktoré udrzuju chrbticu vo
vzpriamenej polohe. Pokial nelezime, su
stale aktivne. S vekom sa skracuju, zmen-
Suju sa medzery medzi stavcami, platnicky
a trecie plochy su stlacané, zhorSuje sa ich
stav. Niekedy sa vazy neuvolnia ani
v spanku, ¢im vznikaju bolesti v chrbte.
| toto znacne zjednoduSené vysvetlenie by
malo aj laikovi stacit, aby pochopil prinos
spinaliek na zlepSenie stavu chrhbtice.

V dennom Zivote malokedy robime pohyby
pri ktorych dochéadza k vyznamnejSim vy-
krutom chrbtice. OsoZzna je dynamicka
chddza, ak sa pri nej paze a plecia pruzne
pohybuju v protismere k pohybu néh
a panvy. ESte ucinnejSie je to pri lyZovani
na bezkach a pri plavani spésobom kraul.
NaSi predkovia, ktori sa rozhdnali s kosou
a rezko kracali do prace si ani neuvedomo-
vali, ako to prospieva ich chrbtici. Zial,
Skodili si in&¢: do umoru pracovali v pred-
klone, dvihali a nosili tazké bremena. Ale
to uz je o inom.

Sucasny cClovek, ktory od detstva az do
konca Zivota prevazne sedi a vSade sa vo-
zi, mal by si denne precvicit’ chrbticu sériou
cielavedome zvolenych cvikov. Okrem toho
odporu¢am aj iné aktivity (chédza v priro-
de, rekreacny beh, bezky, plavanie) a na-
miesto zapachajucej motorovej kosacky
vziat' do ruk kosu. Treba vSak zdoéraznit, Ze
na kvalitné a upiné oSetrenie chrbtice ne-
stacia len vykruty a spominané aktivity. Po-
trebné su aj citlivo zacvi¢ené predklony,
zaklony a uklony. VSetko to obsahuju jogo-
vé cvi¢enia. Ani popularnych Pat tibetanov
neposkytuje chrbtici komplexné oSetrenie,
su vSak vhodnym doplnkom pokial ide
o predklony a zéklony.

Velmi u¢inne sa daju robit sinalne cviky
v stoji. Ich vyhodou je, Ze sa daju robit
kdekolvek, aj v zime na snehu. Ugastnici
mojich kurzov a cvi€eni ich uz déverne po-
znaju a obldbili si ich. Osvoijte si tieto cviky
a nenechajte sa pomylit ich jednoduchos-
tou. Niektori ludia si totiz myslia, Ze ¢im su
cviky krkolomnejSie, tym su G&innejSie, tym



viac je to joga. Pohybové prvky v joge nie
su mimoriadne, va¢Sina z nich je znama aj
v beznej telovychove. Uginnost' cvigeni jo-
gy spociva na Styroch pilieroch:

1. plnd pozornost, 2. spravne dychanie,
3. jemné dotahovanie pohybov, 4. uvolne-
nost. Ak sa oprieme o tieto piliere, jogou je
kazdy pohyb, kazda telesna poloha.

1. Natiahnutie v stoji

Tento nenaro¢ny cvik ani nemozno doce-
nit. Treba ho vSak robit pozorne, dokladne.

la. Postavime sa s nohami tesne pri sebe,
tlak na chodidla rovhomerne rozlozime na
podlozke.

1b. Prepletieme si prsty na rukach, dlane
vyvratime von a ruky si polozime na vrch
hlavy. Uplne vydychneme.

1c. S nddychom zaéneme vzpazovat a vy-
tahovat telo nahor. Najprv vzpazime bez
stéle viac, akoby na etapy. SuCasne vy-
tiahneme jabi¢ka kolien, stlaéime sedacie
svaly, vytiahneme sa z bokov a z podpazu-
Sia. Na konci nadychu je telo natiahnuté
ako struna, od chodidiel az po vyvratenée
dlane. Pohyb pri natahovani je akoby sme
postupne dvihali nad hlavu bremeno. Cim
je natahovanie pomalSie, tym lepSie, tym
lepSie sa svaly poddavaju. V konecnej po-
lohe si uvedomime spevnenie panvového
dna, zostihlenie v pase, rozSirenie rebier,
pritlak pazi k uSiam, priehyb zapasti — celé
telo.

1d. S vydychom spustime paZze na hlavu

a uplne sa uvofnime. Na konci vydychu
mierne sklonime hlavu a uvedomime si

vpadnutie bruSnej steny spdsobené vysta-
penim branice nahor do hrudnika. Celé telo
ma zmaknut, akoby bolo z vaty. Vydych
ma prebiehat pomaly, pricom pozorne sle-
dujeme uvofiovanie napatia v celom tele,
od ruk cez tvar, Siju, hrudnik, boky — az po
chodidla.

le. Cvik zopakujeme 3 az 5-krat. M6Zeme
ho robit aj v lahu alebo v sede na stolicke,
ale su v tom isté odliSnosti.

Doélezité je necvicit rychlo, lebo tym by sme
oslabili ucinok cviku. A eSte nie€o: dycha-
me zasadne nosom, aspon pokial ide
0 nadych. Kto sa nevie s vydychom celkom
uvolnit, méze vydychnut cez pootvorené
Usta, ako by si zdihavo vzdychol 4aaéch.

2. Vykruty so spustenymi pazami

2a. Postavime sa pevne na celé chodidla,
vzdialené asi na Sirku bokov, tak aby boli
rovhobezné. PaZe visia pozdiz tela. Vy-
dychneme.

2b. S hlbokym nadychom vytiahneme chrb-
ticu aj hlavu nahor, akoby sme vyrastli.

2c. Zadrzime dych a postupne otoCime
vpravo dozadu odi, hlavu, hrudnik a nako-
niec si tesne omotame obe ruky okolo pa-
sa, obe vpravo. Chodidla
ostavaju nepohnute na po-
vodnom mieste, kolena su
vystreté. Dolezité je napred
s nadychom predizit chrbti-
cu a az potom zacat s kru-
tivym pohybom, pocnuc
oCami a konciac pazami.
Celé to prebieha so zadr-
Zanym dychom po nady-
chu.

2d. V koncovej polohe chvi-
[u zotrvame, uvedomime si
pocity v chrbtici, v bedro-
vych kiboch, v kolenach, v celom tele.
VSimneme si, €i sme stale vzpriameni a Ci
je chrbtica okrem skrutu stale natiahnuta.

2e. S vydychom sa pomaly a pozorne vra-
time do vychodiskovej polohy ako v bode
2a. a uplne sa uvofnime. Okrem polohy
zvesenych paZi je uvolnenie podobné ako
v bode 1d.



2d. Cvik opakujeme na obe strany 3 az 5-
krat, pripadne i viackrat. Na zaver sa 1 az
3-krat natiahneme nahor - cvik €. 1.

Uginok tohto cviku sa podoba zmykaniu
handry: skrutime ju za konce, natiahneme
a vyzmykame hrubé necistoty. Potom ju
uvolnime, nasiakne vodou a znova Zmy-
kame, teraz uz jemnejSie necistoty. V chrb-
tici teda cvikom zlepSujeme cirkulaciu, &is-
tenie a vyzivu. To vSak nie je vSetko.
V chrbtici mame nervové spojenia, reflexné
drahy a aktivne body. Dochadza k ich hib-
kove]j maséazi, je to teda autoakupresura.
Ked cviCime dokladne, premasirujeme si
oblasti, kam sa nedostanu prsty ani najlep-
Sieho maséra. K nezanedbatelnym Uu¢in-
kom cviku patri aj pésobenie na placa
a srdcovo-cievny systém. Hlbokym dycha-
nim a zadrzami dychu, robenymi s citom
pre mieru, posilfiujeme organy, ktoré su
v sucCasnej dobe najcastejSou pric¢inou umr-
ti. Rakovina je az na druhom mieste. Treba
eSte dodat, Ze tesnym ovinutim pazi okolo
drieku masirujeme lymfatické uzliny v pod-
pazi, zlepSujeme si pruznost pliec, lopatiek
a hrudnika.

3. Vykruty so vzpaZe-
nim

3a. Zaujmeme polohu
ako pri popise ¢&. la, b.
S né&dychom vzpazime
podla popisu €. 1c.

3b. UdrZzujeme natiahnuté
telo, zadrzime dych a po-
stupne vyto¢ime ponad
lavé plece oci, hlavu, ple-
cia a trup. Uvedomime si
pocity v tele, ako pri vy-
krute so spustenymi pa-
Zami.

3c. S vydychom sa pozorne vratime do vy-
chodiskovej polohy, polozime si ruky na
hlavu a dbékladne sa uvolnime. Je to teda
rovnaké ako v popise €. 1d.

3d. Cvik zopakujeme 3 az 5-krat na obe
strany a chvilu relaxujeme. Ostaneme po-
zorni k pocitom z tela, ktoré doznievaju ako
vysledok cviku.

Oproti cviku €. 2 su teraz vykruty robené
s rozSirenym hrudnikom a natiahnutymi

medzirebrovymi svalmi. VzpaZenie umoz-
nuje lepSie a dbslednejSie kontrolovat na-
tiahnutie chrbtice poc€as vykrutov. Zistime
ucinky v oblasti panvového dna, bedrovych
kibov a drieku.

4. Vykruty s upaZze-
ﬁ nim

4a. V stoji mierne roz-
krocnom pevne ucho-
pime pravou rukou la-
vl pazu ponize pleca.
Pravd ruku predpazi-
me dlanou  nahor
a chodidla vyto¢ime
vlavo.

4b. Nadychneme sa
vytiahneme  chrbticu
nahor a s vydychom
pomaly nesieme vy-
stretl pazu dozadu, priCom sledujeme dlar
oCami.

S

4c. V polohe zotrvame takmer nehybne
pocas desat dychov. Pocas nadychu pazu
eSte viac zatiahneme dozadu, pocas vydy-
chu tah mierne uvolnime. Ide teda takmer
o statickl polohu v ktorej su niektoré svaly
natiahnuté a iné su skratené a spevnené.

4e. Vratime sa do vychodiskovej polohy
a vystriedame polohu pazi a néh. Cvik
spravime podobnym spbésobom aj na
opacnu.

4f. VSetko zacvi€ime viackrat.

Pri tomto cviku pdsobi Ucinok tzv. postizo-
metrickej relaxacie, ktory sa pouziva aj
v stre€ingu a v lieCebnej rehabilitacii: na-
pred zatazené svaly sa potom lahSie pod-
davaju natahovaniu. Okrem chrbtice polo-
ha precviéuje aj bedrové kiby. Vystreta pa-
Za ma mocne tahat druhd, takze to pro-
spieva natahovaniu svalov pliec aj Sije,
zlepSuje sa tym aj pruznost hrudnika.

Aj cviky €. 1, 2, 3 mozno robit staticky:
v koncovej polohe zotrvat a pravidelne dy-
chat. VSetko by sme mali robit v sulade
s dychanim. Pre vykrutom na opacnu stra-
nu je vzdy vhodné zaradit cvik ¢. 1 Natiah-
nutie v stoji. Hlavnym nastrojom jogy je su-
stredenost’ pri cvieni, ¢im sa zlepSuje aj
naSa duSevna stabilita.



