ROZDZIAL DZIEWIATY
STANIE NA BARKACH

,Pozycja ta nazywa sie Sarvangasanq, poniewaz stymuluje
tarczyce, a poprzez niq cale ciato i jego funkcje. W Sanskrycie
Sarva znaczy caly, zas Anga znaczy ciato”.

Swami Kuvalayananda w Popular Yoga Asanas, s. 65

tanie na barkach jest krolowa pozycji, za$ stanie na gltowie jest ich krolem, twierdza jogini —
Spierwsza z nich odzywia ciato, za$ druga uswigca moc i $wiadomos¢. Dla kazdego, kto posiada
duze do$wiadczenie z obydwoma ¢wiczeniami, koncepcje te beda w petni zrozumiate. Razem
obydwie te pozycje tworza jedna cato$é. W staniu na glowie niezbedna jest rownowaga, za$ stanie
na barkach ze swoimi wariacjami i kontynuacjami stanowi najlepsza, kompletna praktyke dla
zapewnienia tej rOwnowagi.

Sanskrycka nazwa stania na barkach brzmi sarvangasana* co oznacza ,,Cwiczenie
wszystkich cztonkow”. W formowaniu tej pozycji biora udziat nie tylko wszystkie cztery konczyny,
pozycja ta, przynajmniej w swoim pelnym wyrazie, wymaga zaangazowania wysitku muskularnego
catego ciata. Nadaje jej to zupetnie odmiennego charakteru od stania na gtowie, ktdre jest pozycja
balansujaca. Ustawienie cigzaru ciala w miejscu polaczenia barkow, szyi i glowy, tak jak to ma
miejsce w staniu na barkach, wymaga, aby cala pozycja byta wspierana albo przez konczyny gorne,
albo przez intensywny wysitek wewngtrzny.

Mozemy nauczy¢ si¢ wiele o staniu na barkach, podsumowujac, w czym rézni si¢ ono od
stania na glowie. Najbardziej oczywista rdznica jest to, ze w staniu na glowie cigzar ciata ustawiony
jest na czubku gtowy, za$ glowny efekt szkieletowy pozycji odnotowuje si¢ w szyi. Stanie na glowie
ugniata kregi szyjne osiowo; stanie na barkach dla odmiany rozciaga szyj¢. Innymi stowy, szyja w
staniu na glowie wspiera pozycjg, natomiast w staniu na barkach jest ona poddawana dziataniu.

Kolejna réznicq jest to, ze w staniu na gtowie caly kregostup od krggu C1 az do kosci
krzyzowej jest odwrocony, lecz wyprostowany, za§ pozycje balansuje si¢, po prostu stojac. Dla
odmiany wszystkie wariacje stania na barkach i zwiazanych z nim pozycji obejmuja ugigcie ktorego$
miejsca w ciele: obszar szyjny jest zginany w samym staniu na barkach, za$ obszary szyjny,
ledzwiowy i biodra sa zginane w pozycji ptuga. Ten powtarzajacy si¢ motyw zginania wyjasnia,
dlaczego po ¢wiczeniach tych czgsto ¢wiczy si¢ wygigcia — pozycje mostu, ryby i kota.

Ostatnim sposobem, w jaki stanie na barkach rézni si¢ od stania na glowie, jest to, ze
opanowanie natury tej pozycji oraz tego, jak sobie w niej radzi¢, wymaga wigcej czasu i
zaangazowania. Mozemy osiagna¢ wigkszo$¢ fizycznych korzysci z wykonywania stania na gltowie,
praktykujac te¢ pozycj¢ codziennie przez 3-5 minut, lecz kazdemu powaznemu uczniowi, ktory
zechce zapoznac si¢ z pozycjami z serii stania na barkach, zaleca si¢ praktykowanie ich przez 20-
30 minut dziennie przez co najmniej trzy miesiace. Po uplywie tego czasu rowniez krotsza praktyka
bgdzie wystarczajaca.

W tym rozdziale najpierw podsumujemy anatomi¢ zwiagzang z najbardziej wyrafinowanym
wyrazem stania na barkach. Nastgpnie, zaczynajac od najprostszych pozycji, oméwimy cala serig
stania na barkach, a pdzniej przebadamy seri¢ pozycji ptuga. Dalej oméwimy istotne dla tych pozycji
kwestie zwiazane z krazeniem i oddychaniem. Wreszcie przyjrzymy si¢ ¢wiczeniom i pozycjom,
ktére zazwyczaj nastepuja po i balansuja pozycje stania na barkach i ptuga i zakonczymy krotkim
wyktadem na temat korzysci, jakie mozna odnies¢ z ich praktykowania.

* W sanskrycie sarva znaczy ,,caly” badz ,,wszystko”, za$ anga — ,,ciato” lub ,,cztonek, czgs¢ ciata”.
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Po to by zrozumie¢ ztozona anatomig stania na barkach, zaczniemy od krétkiego opisu pozycji w jej
najbardziej ekstremalnej formie — pozycji $§wiecy. Jest to jednakowoz pozycja zaawansowana i nie
powinno sig jej probowac, dopoki nie bedziecie rozgrzani i nie opanujecie pozycji wstgpnych, ktore
opiszemy jako nastgpne. W pozycji tej stopy unoszone sa nad glowe z pozycji lezacej, za§ ramiona,
przedramiona i dlonie ustawione sa w pozycji neutralnej wzdtuz ud (ryc. 9.1). Cialo jest balansowane
w obszarze o ksztalcie trojkata, ktory zawiera tyt gtowy, szyj¢ i barki. Glowa jest dociskana do mostka
i pozycja jest utrzymywana wysitkiem wewngtrznym, glownie za pomoca migsni tutowia i konczyn
dolnych. Nie jest to tatwe. Niektorzy uczniowie bgda dysponowac wystarczajaco silnymi plecami,
aby utrzymaé mostek docisnigty mocno do brody, lecz dopdki to im si¢ nie uda, nie beda w stanie
odnies¢ wszystkich, mozliwych korzysci z wykonywania tego ¢wiczenia.

SZYJA

Pomimo zZe anatomia zaawansowanej pozycji jest zlozona, jest ona prosta i tatwa do
przeanalizowania. W szyi wigkszo$¢ struktur obszaru szyjnego kregostupa jest poddawanych
rozciaganiu, wlaczajac w to wigzadto podtuzne tylne z tytu przedniej jednostki funkcjonalne;j,
wigzadta migdzykolcowe pomigdzy wyrostkami kolczystymi, wigzadla zotte pomigdzy tukami
kregowymi oraz widknisto-elastyczne wigzadto karkowe, ktdre biegnie od tytu glowy do wszystkich
wyrostkow kolczystych pomigdzy kreggami C1 a C7 (ryc. 4.13a). Stawy mazidowkowe pomigdzy
przylegajacymi gérnymi i dolnymi wyrostkami stawowymi rowniez beda rozciagane do granic
swoich mozliwosci. Rozciagane w tej pozycji beda tez migsnie majace swoje przyczepy w gornym
odcinku kregostupa piersiowego i w kregostupie szyjnym: migénie czworoboczne grzbietu, migsien
dzwigacz lopatki oraz mig$nie podgnykowe pomigdzy gtowa a gornymi plecami, zwlaszcza za$s
migsien poétkolcowy glowy pomigdzy czaszka a krggami C7-T6, a takze migénie platowe glowy
pomiedzy wyrostkiem sutkowatym a kreggami C7-T6 (ryc. 4.14, 5.5, 8.12 1 8.14).

Rycina 9.1. Pozycja Swiecy jest najbardziej
Zaawansowanym wyrazem stania na
barkach. Balansowana jest na polaczeniu
glowy, szyi i barkow i jest utrzymywana
wysilkiem mig$niowym calego ciala. Cialo
od barkow po palce stop jest sztywne jak
deska i dziala jak dzwignia dla rozciaggania
kregostupa szyjnego od punktu podparcia w
miejscu polaczeniu brody i mostka. Nigdy
nie probujcie tej zaawansowanej pozycji,
dopoki nie opanujecie mniej ekstremalnych
odmian serii stania na barkach i nie
przyzwyczaicie si¢ do odbywania
przynajmniej dwudziestominutowych sesji
praktyki tej serii.
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Wyrostki stawowe (ryc. 4.10a, 4.10c 1 4.13a) sa w staniu na barkach pierwszymi kostnymi
obszarami kontaktu z podtoga. Latwo jest je zlokalizowaé — sa to twarde struktury, ktére mozna
wyczu¢ bezposrednio w linii srodkowej ciata na karku. Dwa z nich zazwyczaj znajduja si¢ z dala od
pozostatych. Wyzszy z dwoch guzéw nalezy do kregu C7, za$ nizszy do kregu T1, ktory jest tez
nazywany kregiem wystajqcym®, poniewaz zazwyczaj wystaje na zewnatrz bardziej niz pozostate
(ryc. 4.13a). Mozecie sami to sprawdzi¢. Jezeli znajdziecie kogo$, u kogo te dwa guzy sa
uwydatnione, popro$cie go, aby zgiat szyje, a nastgpnie w pozycji zgigtej obrocit swoja glowe kilka
razy w prawo i w lewo. Mozecie odrozni¢ krgg C7 od kregu T1, poniewaz C7 porusza si¢ z boku na
bok, kiedy glowa waszego modela zgina si¢ w przod i w tyl, podczas gdy T1 jest relatywnie stabilny.
Kiedy juz zobaczycie i poczujecie wzglgdna mobilnos¢ szczytu kregu C7 u kogos innego, bgdziecie
mogli z tatwoscia zlokalizowaé go oraz kreg T1 u siebie. Kiedy za$ zlokalizujecie kregi C7 1 T1,
szczyty wyrostkéw kolczystych pozostatej czgsci krggostupa bedziecie mogli wyczué z tatwoscia,
zwlaszcza u 0s6b szczuptych i niezbyt muskularnych.

Do pewnego stopnia, jezeli lezycie na twardej podlodze, wystawanie wyrostkow
kolczystych moze by¢ praktycznym problemem i kazdy, kto posiada niewielka zaledwie ilo$¢
podskornego thuszczu i jest stabo umigsniony, powinien wykonywaé stanie na barkach na kocu,
zwlaszcza jezeli chce wychodzi¢ z pozycji, przetaczajac si¢ kreg po kregu.

TULOW

Kombinacja krggostupa, migsni glgbokich plecow, blizszych migsni konczyn, migsni brzucha oraz
przepon oddechowej i miednicy podtrzymuje t¢ odmiang stania na barkach. Srodkowy obszar ciata
wspiera pozycjg bardziej niz jakikolwiek inny, za§ glowny cigzar wykonywania ¢wiczenia spada na
migsien prostownik grzbietu i pozostate migsnie gligbokie plecow (ryc. 4.14, 5.5 1 8.14) usytuowane
z tylu w stosunku do zeber 1 wyrostkow poprzecznych krggow. Jesli migsnie te sg utrzymywane w
stanie silnego, izometrycznego skurczu, beda utrzymywacé plecy w pozycji wyprostowane;j.
Najbardziej charakterystyczna rola migsni glgbokich plecoéw jest przeciwdziatanie tendencji
do zginania obszaru lgdzwiowego do przodu. Pokusa w trakcie wykonywania pozycji jest
przesunigcie konczyn dolnych wystarczajaco daleko nad glowg, aby moc balansowac cialo bez
wigkszego, migsniowego wysitku, lecz oczywiscie nie da si¢ tego osiagnaé, nie zgiawszy odcinka
ledzwiowego kregostupa do przodu. Chociaz utatwi to pozycje, pozbawi nas tez najwazniejszych
ptynacych z niej korzysci. Jezeli pozwolicie kregostupowi si¢ zgiac, utracicie istotg pozycji, a w
takim wypadku lepiej bedzie skoncentrowacd si¢ na bardziej elementarnych pozycjach odwroconych.

KONCZYNY

Aby wykona¢ z powodzeniem t¢ zaawansowana odmiang stania na barkach, nalezy réwniez
zapanowa¢ nad tendencja do zginania w biodrach, co oznacza, ze musza one by¢ utrzymywane
wygigte. Glownym, odpowiedzialnym za to migSniem jest migsien posladkowy wielki. Jak
widzieliSmy wczesniej (ryc. 3.8, 3.10, 8.9-10 i 8.12), migsien ten ma poczatki z tylu kosci biodrowe;j
i kosci krzyzowej 1 posiada dwa przyczepy: jeden na pasie biodrowo-piszczelowym, (ktory, jak
wskazuje jego nazwa, omija kolano i przyczepia si¢ bezposrednio na kosci piszczelowej (ryc. 3.8 1
8.12), drugi zas bezposrednio na kosci udowe;j (ryc. 3.8b, 3.10 1 8.12). Migsien posladkowy wielki jest
najcigzszym migsniem w ciele i jesli bedziecie sig starali utrzymac uda wygigte w zaawansowanym
staniu na barkach, bedziecie mogli od razu poczu¢ jak zaciska si¢ on po obu stronach ciata. Wysitek
powodujacy zaciskanie si¢ mig¢$ni posladkowych wielkich skreca réwniez biodra do siebie, co w
rezultacie sprawia, iz w tej pozycji stawy krzyzowo-biodrowe utrzymywane sa w ustawieniu
kontrnutacji — to znaczy z guzami kulszowymi przyciagnigtymi do siebie, kos¢mi biodrowymi
rozszerzonymi oraz wzgorkiem kosci krzyzowej zwroconym pomigdzy kosé¢mi biodrowymi do tytu.

* vertebra prominens
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Starajac si¢ utrzymacé ciato wyprostowane w pozycji §wiecy, nie poczujecie na poczatku zbyt
duzego napigcia z przodu ud, lecz w miarg zwigkszania wysitku aby wyprostowaé uda za pomoca
migsni posladkowych wielkich, migénie czworogtowe ud (ryc. 1.2, 3.9, 8.8-9 1 8.11) zaczna w koncu
przeciwdziata¢ wysitkowi antagonistycznie, co mozecie z fatwoscia potwierdzi¢, uzywajac wlasnych
dtoni, poniewaz znajduja si¢ one w poblizu. Od kolan w dot mozecie: albo utrzymywac stopy wygicte,
dzigki czemu bedziecie mogli umiarkowanie rozciaga¢ migénie z przodu nogi, albo zgigte, co umozliwi
wam rozciaganie migsni ptaszczkowatych i brzuchatych w tydkach (ryc. 3.10a-b, 7.6, 8.9-10 1 8.12).

Poniewaz ramiona i przedramiona sa wyciagni¢te wzdluz klatki piersiowej i ud, nie
pomyslelibyscie, ze przyczyniaja si¢ one do pozycji. Lecz w sktad konczyn gornych wehodza rowniez
topatki i przyjmujac pozycj¢ $wiecy, przywodzicie 1 opuszczacie te dwie trojkatne kosci. To
ostatecznie powoduje uniesienie cigzaru waszego ciata do gory z karku i zdjgcie czg$ci napigcia z
wyrostkow kolczystych kregow C7 1 T1.

Ta odmiana stania na barkach jest ostatecznym ¢wiczeniem wszystkich cztonkdéw. Od glowy
po palce stop migsnie sa w niej aktywowane izometrycznie lub rozciagane. Prostowniki bioder i
krggostupa prostuja ciato, wspoétdzialajac synergicznie z migsniami w gornych plecach, ktore
opuszczaja i przywodza topatki. Prostowniki plecéw i bioder w potaczeniu opieraja si¢ tez zginaniu
kregostupa i bioder. Napierajace mostkiem na brodg ciato staje si¢ jak wywazona sztaba, a powstate
w wyniku tego napigcie powoduje znaczace naciagnigcie szyi. Bardzo rozni sig to od stania na glowie,
w ktorym utrzymujecie jedynie tyle aktywnosci migsniowej, by moc balansowac na szczycie glowy.



