Sed na patach - Vadzrasana se zamérenim na chodidlo lll

Sanskrtské slovo vadzra znamena ,,mocny*. Podle buddhistické nauky vadzra sym-
bolizuje krale kament. Spojuje v sobé nerozbitnost a vynikajici kvality diamantu
s neznicitelnou silou hromoklinu. To jsou vlastnosti, které neodmyslitelné pati
k Buddhovu duchu.

e Zacnéte v pozici na ¢tyfech, obé ruce e Kolena se pruzné ohybaji, zatimco pa-
jsou kolmo pod rameny. Kolena jsou nev se posouva k patam.

mirné od sebe. e Spustte panev na paty.

e Oprete chodidla o prsty, vnitfni strany e VSechny prsty se ohybaji a rovnomeérné
nohou muizete dat k sobé, nebo je nechat  roztahuji.

od sebe na $irku bokil. e Srovnejte ramena do osy s kyc¢lemi
e Protahnéte patef a obé ramena roztadh- a jemné vyvazujte hlavu.

néte do stran. e Chodidla tvori stabilni zaklad téla.

e Zachovejte vnitini nastaveni a opatrné e Ve vzpfimeném sedu na patach nechte
prendsejte vahu vzad. plynout dech.

Zevniti se rozprostfete do prostoru. Stabilita ~ Pozorné a rovnomérné rozlozte vahu

i tok energie podle modelu tenzegrity vzni-  na vechny prsty a vSechny body dotykajici

kaji v dasledku tahu do viech smérd. se zemé. Paty stoji svisle a zpUsobuji tak
napnuti plantarnich fascii.
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Pevna opora v zemi a vyrovnana pozice

bez Gsili v sedu na patach oteviraji branu

k vnitinimu klidu, abychom se mohli use-
brat a nacerpat energii. Tato pozice byva
Casto vychozi pro rlizné pohyby nebo slouzi
jako pauza k jejich naslednému procitovani,
zaostieni koncentrace nebo stazeni smysl
(pratjahdra).
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Medical yoga
Udrzet si pruzna chodidla
Jak prosim? Sed na patach s opfenymi
prsty? Presné tak! Seznam pozitivnich
ucinkd je dlouhy: diky brani¢nimu
dychani se rytmicky aktivuje panevni
svalstvo, protahuji se svaly predni stra-
ny stehna, kofenové klouby prsti se
mobilizuji do extenze a plné natahuji
plantdrni fascie. Sed na patach s opfeny-
mi prsty je ur¢itym druhem pruzné-po-
hyblivého sezeni na zemi. Pro srovnani:
Kdo sedi na zemi v tureckém nebo loto-
sovém sedu, je v ném vétsinou ,,dobre za-
parkovany®, coz je idedlni pro meditaci.
Abychom se ,pozvedli®, musime
si dolni koncetiny nejprve vzdy nové
usporadat. Se sedem na patach je vSak
tomu zcela jinak! Clovék se z ného miize
postavit bleskové a do vSech smért.
V aikidu nebo pfi ¢ajovém obradu se
lidé ze sedu na patach pohybuji elegantné
a zda se, jako by se vznaseli nad zemi.
Pro Evropany predstavuje sed na pa-
tach opravdovou vyzvu nebo je dokonce
nemozny. Navzdory obtiznosti bychom
vas radi pobidli k postupnému vpravovani
se do této dsany. V neposledni fadé i pro-
to, abychom zabranili velmi rozsifenému
problému chodidel: patni ostruze.

Zaméreni z hlediska jogy

Ploska nohy: lehké naslapovani

Asi zadné jiné cviceni nedokdze pro-
tdhnout plosky nohou tak efektivné
jako sed na patach s opfenymi prsty.
Vsechny struktury, které vychazeji z pat-
ni kosti a probihaji podélné po plosce
dopredu k prstim, se radikalné pro-
tahuji. Dulezitym detailem je, abychom

Medical yoga 2

prsty aktivné tiskli k zemi, nikoli pa-
sivné nechavali padat! Plantarni fascie
tak ztistanou po cely zivot pruzné. Pro
pruznost svalu a fascii je rozhodujici
kombinace prodlouzeni svalu a napéti,
jako napiiklad pti pozici Zidle (s. 20).
Naproti tomu kombinace prodlouzeni
svalu a uvolnéni neni nijak uzitecna.
Kombinace napéti a protazeni je jako pri
chtizi naboso po pfirodnim podkladu:
odvijeni chodidla na nerovné zemi pod-
poruje svalovou aktivitu, zatimco prsty
se procesem odvijeni uvadéji do extenze
a svaly a §lachy se maximalné roztahuji.

Zaméreni z hlediska terapie
Protahovani plosek proti vzniku
patni ostruhy

Vhodné! Sed na patach chrani pred
vznikem patni ostruhy a pridruzenych
problémi. Plantarni fascie v diisledku
starnuti, dispozic a chiize po plochych
podkladech ztraci svou pfirozenou
pruznost. Dochazi k bolestivym zané-
tam (fasciitis plantaris). Trva-li zanét
déle, na uponu Slachy se usazuje vapnik
a vznika patni ostruha, ktera jako takova
jiz vétsinou neboli.

Opatrné! Pii artréze zdkladniho klou-
bu palce (hallux rigidus) je sed na patach
kontraproduktivni. V pripadé hallux
valgus existuje riziko, Ze palec bude zalo-
meny do strany. Pfi problémech s menis-
kem, artréze kolena nebo viibec otocich
kolenniho kloubu znamena silna kolenni
flexe vétsinou stres pro kloub. Dlouhé se-
zeni na patach muze také zptisobit poru-
chy prokrveni nebo nervi. Proto jakmile
se citlivost v nohach zméni, méli bychom
vstat.



Anatomie pro jogu: Plantarni fascie — Siroky
slasity pruh v hloubce plosky chodidla - za-
¢ind vzadu na paté, tdhne se nozni klenbou
po celé délce a péti snopci dosahuje az

k jednotlivym prstim. Hyperextenze za-
kladnich prstnich kloubd maximalné napina
plantérni fascii jako lanovy navijak a télesna
hmotnost ji sou¢asné namahd v tahu - to ji
udrzuje pruznou.

hluboké (intrinsické) plantarni
svaly chodidla fascie

m. gastrocnemius



40

Medical yoga 2

Zdravotni cvic¢eni zamérena na chodidlo Il

Pfenaseni vahy

e Zac¢néte znovu v pozici Kocka.

e Pfiposouvani panve smérem k patam
preneste vahu na vnéjéi stranu prsta.

e V sedu na patach vnimejte odlehceni
kloubti palcti a napinani vnéjsich prstiL.

Toto cviceni je nékdy namahavé, protoze
fascie plosky nohy se napind a natahu-
ji se vSechny prsty. Postupujte opatrné.
Vahu nejprve drzte stehny. MiiZete si vzit
na pomoc i joga-blok.

Extra-stretch

e Ve zkiizeném sedu si pod jeden bérec
podlozte medita¢ni polstarek nebo si
bérec polozte na stehno druhé nohy.

e Chodidlo je uvolnéné a ohnuté do
pravého thlu.

e Nyni se vénujte kazdému jednotlivé-
mu prstu a citlivé ho natahujte smérem
k nartu.

e Po dobu dvou az tfi dechovych fazi
udrzte napéti plantarni fascie.

e Opakujte s druhou nohou.
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U¢inné odlehéeni

e V pozici Kocka si mezi stehna umistéte
srolovanou podlozku nebo jeden az dva
joga-bloky.

e Panev presunte dozadu a usadte ji
na podlozeni.

e Zatizeni rovhomeérné rozprostrete
na véechny prsty a védomeé je protahujte.
e Hmotnost horni ¢asti téla spociva
na podlozeni, ¢imz se snizuje zatéz
chodidel.

Dynamické protahovani

e V pozici Kocka protahnéte pravou
dolni koncetinu po podlozce do za-
nozeni.

e Prsty a bfiska prednozi si podlozte
mékkym micem.

e Nyni pozorné, ale rytmicky pohybujte
patou vpred a vzad. Cvi¢eni obménujte
tahem do riznych sméru. Plantdrni fas-
cii si predstavujte jako elastickou a pod-
dajnou - ale také jako pruzné pérujici.
e Fascie maji rady tanec, dynamické
natahovani, aby mohly vydavat ener-
gii a znovu odhalit svou pfirozenou
pruznost.



