POZNAMKY K STAVU CHRBTICE

Bolo by chybou povazovat chrbticu len za
nosny stoziar tela, na ktorom je vsetko na-
veSané a ktory svojou pruznostou umoznu-
je najréznejSie pohyby.

Autondmne nervstvo

Chrbticou prebiehaju vSetky hlavné roz-
vodné drahy povelov a informécii pre cely
organizmus. NavySe samotny rozvodny
kanal je predizenim mozgu a pIni samo-
statne aj niektoré riadiace ulohy. Chrbtica
je akoby dutd ohybna rara, ktorej vnatrom
prebieha miecha. Z miechy vystupuja po-
medzi jednotlivé stavce nervy k najroznej-
Sim Castiam a organom tela. Miecha ne-
prebieha celou chrbticou. Zaina mozgom
a koné&i v driekovej &asti. Dalej pokraduje
velké mnozstvo nervov, ktorych je v dolnej
Casti chrbtice omnoho viac nez v hornej.

Teda ak chrbtica nie je v dobrom stave, nie
je to len chyba krasy v drzani tela alebo len
pobolievanie. Casom sa to prejavi aj na
¢innosti organov, ktoré s chrbticou zdanlivo
nesuvisia. Preto jednym zo z&kladnych pi-
lierov zdravia je sustavné udrziavanie chrb-
tice v dobrom stave. Nestaci hocijaky po-
hyb. Aj pri fyzickej praci a Sporte ide vacsi-
nou o jednostranné zataZzenie a problémy
s chrbticou sa vyskytuju Coraz CastejSie.

Uvadzam len najzakladnejSie informacie,
ktoré by vam mali pomoct aspor zhruba
pochopit, ¢o sa pri cviceniach odohrava.

Chrbtica pozostava celkove z 31 az 34
stavcov. Z toho je”

* 7 krénych, velmi pohyblivych
e 12 hrudnych, mélo pohyblivych
» 5 driekovych, velmi pohyblivych

» 5 krizovych, nepohyblivych, zrastenych
do krizovej kosti

» 2 az 5 kostréovych, takmer nepohybli-
vych, zrastenych do kostrce.

Po narodeni mé dieta cell chrbticu ohnutu
dopredu. Ked zac¢ne dvihat hlavicku a sa-
dat’ si, zaCina sa vytvarat v krénej oblasti
prehnutie dozadu (krén& lord6za) a v hrud-
nej ohnutie dopredu (hrudna kyfoza). Ked
sa postavi, zacne sa tvorit prehnutie doza-

du aj v driekovej oblasti (driekova lordéza).
Zakrivenie chrbtice sluzi na vyvazanie tela
vo vzty€enej polohe a svojim pruzenim timi
otrasy pri chédzi.

kréné stavce

hrudné stavce

driekové stavce

pedrové stavce

kostréové stavce

Kritické miesta

Z hladiska Setrného zaobchadzania s chrb-
ticou pri praci i cvi€eni je uzitoné vediet,
Ze najkritickejSie miesta su v prechodoch
medzi vefmi pohyblivymi a malo pohybli-
vymi Castami. V tychto miestach su naj-
vaéSmi zatazené stavce a medzistavcové
platnicky, pretoZe tam dochadza k relativne
nahlej zmene pohyblivosti. To znamena
v prechodoch chrbtice:

z krénej (znacne pohyblivd) do hrudnej
(malo pohyblivd),

z hrudnej (malo pohybliva) do driekovej
(znacne pohybliva),



* 2z driekovej (znacne pohybliva) do kri-
Zzovej (nepohyblivd).

Zakrivenie chrbtice

sa prejavuje na drzani tela. Telo
sa vSemozne snazi udrzat rovno-
vahu. Ak sa napriklad viac prehne
driekova Cast, vyvazi sa to va¢sim
ohnutim hrudnej €asti v opacnom
smere. Ak sa driekova Cast vy-
strie, vyrovhdva sa aj hrudné
ohnutie. Prebieha to samocinne.
Pomocou chrbtice sa telo snazi
udrzat taku polohu, aby oci boli vo
vodorovnej  rovine.  Skrivenie
v jednej Casti sa vyrovnava skri-
venim v inej cCasti: prehnutie
v drieku =» gulaty chrbat = pre-
hnutie Sije. Podobné je to aj so skrivenim
chrbtice do stran (skoli6za).

Spravne drzanie tela

Ak sa c¢lovek nevypina
a stoji prirodzene, pohlad
smeruje  priamo  vpred
a plecia st pod usnymi la-
lokmi. Spagat so zavazim
spusteny zo zahlavia sa
dotyka obluka hrudnej
chrbtice, prebieha cez ry-
hu medzi sedacimi svalmi
do stredu medzi paty. Bru-
cho je za Spagatom spus-
tenym zo stredu hrudnej
kosti. Bedrové kiby a kole-
na majua byt vystreté.

Clovek, ktory si chce cvi-
¢enim napravit drZzanie te-
la, ma mat jasna optickd i pocitovu pred-
stavu o tom, ako by spravne drZanie malo
vyzerat. PretoZze sami seba nemdZeme
dobre vizuélne pozorovat, opierame sa pri
jogovych cvi€eniach najma o sledovanie
pocitov zo svalov a kibov, o sebavnimanie.
Zaciato€nici s tym maju isté problémy, pre-
to je vhodné, ak ich predbezne usmernuje
ina osoba a upozorfiuje na chyby. Neskor
sa cviciaci nauc¢i sam rozpoznavat, ¢o je
spravne a €o nie. Schopnost sebavnimania
Cloveka rychlo upozorni, ked nie€o nie je
v poriadku. Napravi si drzanie tela pri se-
deni, chddzi, praci, a vie zaujat spravnu
polohu aj pri oddychu.

Ochabnuté drzanie tela

Ak su svaly oslabené, skrivenia su nad-
merné. Taky Clovek m& pri volnom stoji
predklonend panvu a mierne prehnuté ale-
bo ohnuté kolena. Vyrovnava to posunutim
hlavy a pliec dopredu a zagufatenim chrb-
ta. Pridruzuje sa k tomu skratenie prsnych
svalov a oslabenie svalov brusSnej steny.
Sprievodnymi javmi su plytké dychanie,
zhorSena vykonnost srdca a Casto aj zlé
trdvenie. Takyto Clovek uZ nie je schopny
spravne sa vystriet. Tu nepoméze nic iné,
len vela cvicit.

S uvedenym stavom si netreba pomylit
uvolnené drzanie tela. Mavajua ho aj ludia
so dobre vyvinutymi svalmi a vazmi. Oby-
¢ajne sa do uvolneného postoja dostanu
pri velkej unave, po chorobe ap. Délezité
je, ze takyto Clovek, ked chce, mdze bez
problémov svoje drzanie napravit zaktivi-
zovanim prislusnych svalov.

Plochy chrbat

V protiklade k opisanym stavom je tzv. plo-
chy chrbat, pri ktorom je zakrivenie chrbtice
az privefmi malé. Opat tu treba rozliSovat,
pretoze existuje aj tzv. vypaté drzanie tela,
ako v prehnanom vojenskom pozore. Vy-
paty postoj Clovek dlho neudrzi, naproti
tomu plochy chrbat je trvalym stavom, ktory
by sa mal napravat cvicenim.

Skolioza

Vo vypocte najCastejSich deformacii chrbti-
ce treba spomendt eSte vychylenie Casti
chrbtice do strany - skoliézu. Aj tu sa telo
snazi o dosiahnutie rovnovahy vychylenim
inej Casti.
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Pod nazvom skoliéza sa rozumie chorobné
vychylenie chrbtice nabok. Chybné drzanie
tela sa da s istym Usilim narovnat, avSak
pri nepozornosti a Unave sa obnovuje.
Okolo 80 % skoliéz je nejasného pévodu,
tzv. idiopatické skoliézy. Vznikaju v obdobi
vyvoja do dospelosti. Pokial nedochadza
k nadmernému telesnému zatazeniu, ne-
spbsobuju vyrazné tazkosti. Potom sa stav
bud zlepsi, stabilizuje alebo zhorSi. Po do-
konceni vyvoja kostry idiopatické skolidézy
vacsinou uz nevznikaju. Pri€inou skolibézy
moze byt: nesymetrické zatazovanie sval-
stva, napriklad nespravne sedenie, pisa-
nie, nosenie bremien na jednej strane, jed-
nostranne zataZzujuci Sport ap. Niekedy je
na pri¢ine striedava slabost’ svalov spéja-
jucich stavce, takze raz je Clovek skloneny
na jednu stranu, inokedy na druha.

Skoliotické drzanie tela méze
byt sp6sobené aj naklonenim
panvy (schematicky znazor-
nené na obrazku) na stranu,
¢o byva zapri€inené poruchou
vo vnutornom uchu, kde je re-
=% ceptor pre udrZovanie rovno-
vahy. Telo sa snazi vychyle-
nie panvy vyrovnat vychyle-
i ! nim chrbtice. Za normélnych
o okolnosti je os chrbtice zvisla
i[_L ﬂ. a 0s panvy je totoZzna s osou
chrbtice. Inokedy sa vychyle-
nim chrbtice telo reflexne brani proti boles-
ti, napriklad pri poskodeni medzistavcovej
platni¢ky. Po z&niku bolesti sa chrbtica vy-
strie, avSak pri trvalych tazkostiach docha-
dza k naruSeniu symetrie vaziva, kosti
a k hlb&im porucham funkcie organizmu.
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Skolibza mbze byt zapri€inena aj obrnou,
Urazom, zapalom, nerovnakou dlZzkou néh,
zrastami v hrudniku a poruchou latkovej

vymeny.

Okrem sklonu chrbtice sa pri skolize poo-
tocCia stavce jeden proti drunému (fava Cast
obrazku) a ¢asom dochadza aj k ohybu vo
vnutri stavca (prava Cast obrazku).

Pri pohlade na telo zozadu je skoliéza zisti-

tefna:

» vychylenim stavcovych vycCnelkov na-
bok, viditelné je to hlavne v hlbokom
predklone,

* nesumernou polohou lopatiek a pliec,

* nesumernym drZzanim bokov.

Skolibza mbéze byt vyvadzena (kompenzo-
vana) — tvaru S, alebo nevyvazena (de-
kompenzovand) — tvaru C. Pri vyvazenej
skolibze sa telo snazi vychylku chrbtice
v jednej Casti vyrovnat’ vychylkou do proti-
smeru Vv inej €asti. V tom pripade zvislica
spustend zo stredu zéatylku prechadza
presne ryhou medzi sedacimi svalmi. Pri
nevyvazenej skoli6ze zvislica ryhou nepre-
chadza.
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Pri tazSich skoliozach dochadza k defor-
macii hrudnika, ¢o nepriaznivo vplyva na
kvalitu dychania a obehové pomery.
ZmenSuje sa vitadlna kapacita pfuc, dolné
laloky sU menej rozvinuté, inde su zas
nadmerne zvacSené, o nepriaznivo vplyva
na okysli€ovanie krvi a jej navrat do pravej
srdcovej komory, ktora tym slabne.

Uvedme si, €o mbze, vlastne by mal, ¢lo-
vek robit' vlastnym pri¢inenim:

* Nezatazovat chrbticu jednostranne
a Casto menit polohu tela. Dlhé statie
a sedenie je treba obmedzit.

¢ Naucit sa uvolnit v relaxaénej polohe
(Savasana), hlavne posturdlne svaly
(udrzuju telo vo vzpriamenej polohe).

» Postarat sa 0 spravnu vyZivu a pripad-
ne znizit nadvahu.

« PrediZit pobyt na &erstvom vzduchu
a primerane sa slnit, aby sa podporila
v tele tvorba vitaminu D.

» Telesné cviCenia zamerat na posilho-
vanie a pruznost svalov chrbtice, aby sa
dosiahla ich vyvaZenost. Asymetrické
cviky na zmensenie vyboc&enia chrbtice,
si vyzaduju znaénu skusenost. Hrozi
nebezpecie, Ze deforméacie sa vytvoria
na inom mieste. Zakladom su symetric-
ké cviCenia na spruznenie a posilnenie



svalov pozdiZ chrbtice a tieZ posilfiova-
nie brusnych svalov.

Starostlivost’ chrbtici treba venovat este
skor, nez sa objavia bolesti a problémy.
Zial, malokto si uvedomuje, 7e degenerag-
né zmeny na platnickach, najma v drieko-
vo-krizovom prechode, sa zacinaju objavo-
vat uZ po 18. roku Zivota. Casom sa me-
dzistavcové priestory zniZzuju a zmensuje
sa pohyblivost’ chrbtice, takze pri pohyboch
nardzaju okraje stavcov na seba. To vyvo-
lava tvorbu okrajovych vyrastkov na kos-
tiach, ktoré sa neskdr mdzu stat zdrojom
bolesti. ESte CastejSie vznikaju bolesti v
chrbtici vo vazivovo-svalovom aparate na-
sledkom blokov. Chrbtica nemusi boliet’ ani
pri va¢som pocte vyrastkov. Proti degene-
ratnym zmenam a bolestiam v chrbtici je
mozné sa chranit sprdvnym drzanim tela
a vhodnym cvi¢enim.

Prosté, vedomé popretahovanie tela predi-
Zi skratené svaly a znizi v nich napatie.
Tym sa svaly stanu pruznejSimi a zlepsi sa
v nich cirkulacia krvi. Znizenie svalového
napdatia sa odrazi aj v psychike, ktora sa
prispésobi novému stavu. Je to teda oboj-
smerne fungujuci mechanizmus: psychika
posobi na svaly a svaly na psychiku. Sa-
mozrejme, od prostého popretahovania
nemoézeme Cakat’ zazraky. Je to len pripra-
va na dalSie cviCenia jogy, ale je dodlezita.
Psychicky sa trochu upokojime a lepSie sa
potom sustredime na cvi¢enie. Okrem toho
spruznenie svalov je potrebné, aby nekladli
odpor a pripadne sa neposkodili pri naroc¢-
nejSich cvikoch.

Pretahovacie pohyby maju Uzku suvislost
s dychanim. Mechanicky pdsobia na roz-
hybanie dychacieho systému a nutia cvi-
giaceho prehibit dych. Pozorny cviéenec si
okrem toho vSimne, Ze pomocou dychania
moze zlepsSit pretahovacie (stre€ingove)
aCinky cvikov. Rychlo zisti, Ze pri nady-
choch sa svaly spevriujua a pri vydychoch
uvoliuju. Ak chvilu zostane nehybne
v niektorej polohe, mdéze po nadychu na-
kradtko zadrzat dych a vedome spevnit na-
tahované svaly. Potom pri vydychu svaly
uvolni a zisti, Ze sa fahSie poddavaju na-
tahovaniu. Tento mechanizmus si treba
zapamatat, pretoze sa uplatiiuje aj pri
mnohych dalSich jogovych cvi€eniach. Pri

prietrzi, vysokom krvnom tlaku a poruchach
srdca zadrziavame dych len mierne.

Velmi G¢inné je pretahovanie tela v lahu.
Stavce a platni¢ky v chrbtici prestavaja na
seba tladit a pretiahnutim sa mierne oddia-
lia. To pésobi blahodarne na cely nervovy
systém v chrbtici a pozdiz nej. Zlepsi sa aj
privod krvi do kibov, 1620k, platnigiek, va-
zov a svalov, takze sa zregeneruju.

Ako vidiet, uz aj celkom prosty cvik, akym
je pretahovanie, je pre jogistu velmi pouc-
ny. VSetko sa vSak neda vypozorovat hned
pri prvom cvieni. Casom, ked sa vypestu-
je sebavnimanie a ked sa cvikom clovek
viac zaobera, zistuje Coraz jemnejSie ucin-
ky. Potom je schopny dotvarat a prispdso-
bovat' cvik pre svoje potreby. Velky podiel
na zvySeni pokojového svalového napétia
mé& psychika. Najma neprijemné citovée za-
Zitky vyvolavaju zvySenie napétia svalov.
Obzvlast sa to prejavuje v oblasti Sije a na
tvari. Okrem toho p&sobia aj vplyvy z pod-
vedomia, ktoré si neuvedomujeme. Su to
hiboko v podvedomi uloZzené negativne za-
Zitky, ktoré vyvolavaju zvySené napétie
v rozlicnych ¢astiach organizmu, predo-
vSetkym v oblasti vegetativheho systému.
Treba zisti t priéinu

Kazdy, kto ma vaznejSie problémy s chrbti-
cou mal by sa najprv dat vySetrit, pretoze
pri¢iny poruch sa rozmanité. Cvi¢enia su
acinné pri ochabnutosti, stuhnutosti a pri
vacsine bolesti. Bolest' v chrbte méze mat
pri¢inu aj v inom organe (napriklad choroby
Zaludka, hrubého c¢reva, sleziny, pecéene,
plic, srdca, moCového mechura ap. sa
niekedy prejavujua vyZarovanim bolesti do
chrbta). Nespravne je vyhybat sa lekarovi,
Ci domnievat’ sa, ze vSetko vyrieSia lieky.

Skasenost potvrdila, Ze jogové cvi¢enia
napravajt mnohé problémy s chrbticou.
Okrem spevhovania a spruznovania vel-
kych svalovych skupin sa uplatfiuju napr.
spinalne cvicenia (€. 05.14). Postupom ca-
su tieto cviCenia prenikli aj do liecebnej re-
habilitacie, hoci uz malokto vie, Zze maju
povod v joge. V ére socializmu mnohi udi-
telia jogy absolvovali aj Skolenia zdravotnej
telesnej vychovy. Bolo to velmi uzitocné. Aj
tento ¢lanok sa opiera o tam nazbierané
viaceré poznatky.



