ROZDZIAL SZOSTY
POZYCJE ZE SKY. ONEM DO PRZODU

»Skutkiem praktyki asan zaczynacie rozumieé¢ mowe wtlasnego
ciata. Ciato rozwija swojq wtasng wrazliwo$é i rozumie, czy
pokarm, ktéry spozywacie, jest ,dobry”, czy nie. Wasz
wewnetrzny zegar precyzyjnie reguluje wasz rozktad dnia, a ciato
daje wam znaé, jezeli ¢wiczycie zbyt wiele, $picie zbyt dlugo i tak
dalej”.

Pandit Ramjani Tigunait w Inner Quest, s. 68

Czy mozecie dosiggnac palcow waszych stop? Rozciaganie jest po pierwsze i przede wszystkim
utozsamiane z ,,roz-ciaganiem” i z wyciaganiem si¢ do przodu — dosiggnigcie palcow stop jest
tego uniwersalnym standardem. Jest to pierwsza rzecz, jaka odnotowuja nauczyciele hatha jogi, to
na co zwracaja trenerzy lekkoatletyki w liceum, chcac zapobiec kontuzjom migsni grupy tylnej ud
oraz pierwsza rzecz, jaka badaja trenerzy personalni w fitnes klubach, kiedy chca sprawdzi¢ wasza
elastycznos$¢. Dla celow testowych oznacza to skton do przodu z wyprostowanymi kolanami; jezeli
kolana sa ugicte, wigkszo$¢ osob potrafi ztozy¢ si¢ do przodu niemal catkowicie.

Czy uginamy kolana, czy tez pozostawiamy je wyprostowane, ze sktonéw do przodu
korzystamy bez poréwnania czg¢sciej niz z wygieé do tyhu. Jest rzecza zupehie typowa dostrzec jaki$
obiekt, pochyli¢ si¢ do przodu i podnies$¢ go, ale niewiele 0sob jest w stanie siggnac do tytu z pozycji
wyprostowanej do pozycji kola, a nawet te osoby, ktore sa w stanie to zrobi¢, nigdy nie siggngtyby
do tylu, aby podnies¢ jakis§ przedmiot z podtogi. Spedzamy tez wiele godzin dziennie, siedzac w
pozycji pochylonej do przodu — przed ekranem komputera, w fotelu samochodu, w kinie lub na
kanapie — przewaznie z plecami zaokraglonymi do tytu i zgigtymi biodrami. Biorac wszystko pod
uwage, sktony do przodu sa znacznie gigbiej zakorzenione w naszych ciatach i systemach nerwowych
niz jakiekolwiek inne pozycje.

W rozdziale 5 zobaczyliSmy, ze wygiccia do tylu dokonuja si¢ gtownie w kolumnie
kregostupa i ze sktony do przodu obejmuja zgigcie w biodrach i w stawach skokowo-goleniowych,
jak rowniez w kregostupie. Poniewaz mozemy wykona¢ gleboki skton do przodu z bioder, w hatha
jodze mamy do czynienia z duzo wigksza obfitoscia sktonéw do przodu niz wygi¢é do tytu. Sa one
w ten czy inny sposob wplecione praktycznie w kazdy rozdziat tej ksiazki.

Zaczniemy od przyjrzenia sig, od stop do glow, anatomii tych wszystkich obszarow ciata,
w ktorych moze mie¢ miejsce skton do przodu. Nastgpnie skoncentrujemy nasza uwage bardziej
szczegotowo na kilku pozycjach ze sktonem do przodu: rozciaganiu tytu ciala i jego odmianach,
pozycji psa z glowa w dot oraz pozycji dziecka. Na koniec, poniewaz sktony do przodu zaleza w tak
duzym stopniu od elastycznos$ci krzyzowo-biodrowej i biodrowej, zwrdcimy si¢ w strong réoznych
pozycji i ¢wiczen, ktore pobudzaja ruch w stawach krzyzowo-biodrowych i ktore otwieraja stawy
biodrowe, sprawiajac, ze lepiej si¢ one dostosowuja.



