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Asane za zdrava leda i dobro drzanje

Modul za zdravo drzanje tela - Yoga Loznica - 8. april 2021.

Modul za kiému organizovan je kao kurs od osam ¢asova (trenutno je pauziran, a veZbe se mogu pratiti na
YouTube kanalu Yoga Loznica). Svaki ¢as posveéuje paznju celom telu kroz vezbe istezanja, jacanja i
opustanja, a sastavni deo je potpuno joga disanje uz usmeravanje paznje na senzacije u kicmenom stubu.
Svaki ¢as je zaokruZena celina, a naglasak je na uticaju veZbanja na opste zdravlje i kvalitet Zivota. Prvi efekti
obicno se osete kao smanjenje napetosti u telu koja potice od loSeg drZzanja. Ovaj modul ne zamenjuje
leCenje, ve¢ ga dopunijuje: koristan je za prevenciju tegoba sa kicmom i za ublaZavanje napetosti i bola, uz

saglasnost lekara.

Napomena. Joga moZe da pomogne u ocuvanju pokretljivosti kicme i ublazavanju napetosti, ali bez dovoljno
iskustva ne moZemo biti sami sebi lekari: ne zamenjuje pregled i lecenje. Ko ima dugotrajan bol, deformitet
kicme, diskus herniju ili je nedavno imao povredu ili operaciju, neka vezba uz stru¢no vodstvo i savet lekara.
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Kada se isteZemo u joga polozajima, napetost koju nosimo u telu postepeno popusta, a sa njom, kod
mnogih, i neprijatnost. Ljubav prema sebi i ravnoteza u Zivotu vazni su i za oporavak. Odluka da se
jogom brinemo o ledima podrazumeva dugoro¢nu posvecenost vezbanju, otkrivanje sopstvenog tela i
brigu o sebi. To moZe delovati zastrasSujuce, pa se mnogi okrecu lekovima ili operacijama, nadajuci se
da ¢e se bola brzo osloboditi. Lekovi i operacije imaju svoje mesto i neretko su neophodni; hirurski
zahvati zahtevaju period mirovanja, a bol i ograni¢ena pokretljivost mogu da potraju i posle zahvata.
Zato je dobro razgovarati sa lekarom o tome $ta nam odgovara i kako joga moZe da dopuni lecenje.

Grada i uloga kicme

Zahvaljujuci kicmenom stubu moZzemo da odrzavamo uspravan polozaj tela. Ki€ma nosi teZinu gornjeg

.....

Ki¢ma ima staticku ulogu (nosi tezinu tela i prenosi je na karlicu i noge), dinamicku ulogu (pokretljivost
prslienova) i zastitnu ulogu (ki¢meni kanal stiti kicmenu mozdinu). Da bi bolje podnosila optereéenje,
nije potpuno prava, ve¢ ima prirodne zakrivljenosti. Cine je vratni, grudni, slabinski, krsni i trti¢ni deo

[1].

Ki¢ému cine vratni, grudni, slabinski, krsni i trticni deo.

Vratni deo

Vratni deo kicme je najpokretljiviji i ima vaznu ulogu u drzanju glave. Pokretljivost glave postignuta je
na racun stabilnosti, pa je ovaj deo osetljiv. Dugotrajan rad u sede¢em poloZaju sa glavom u istom
poloZaju, visSesatno gledanje u ekran i lo§ san mogu da dovedu do svakodnevnih mikropovreda.
Promene vremenom mogu ukljucivati degenerativne promene vise prsljenova istovremeno.

Tegobe u vratnom delu ki¢me ima mnogo ljudi, narocito onih koji dugo sede ili gledaju u ekran, a mogu
trajati i viSe meseci. Bol, gréevi misi¢a, ogranic¢eni pokreti, glavobolja, vrtoglavica i pad koncentracije
mogu imati razlicite uzroke, ne samo ki¢mu, pa tegobe koje traju treba da pregleda lekar.

.....

ramena, a svest o drzanju se poboljSava. Time se moZe smanjiti napetost i neprijatnost. Pregled 3
ispitivanja (188 bolesnika sa hroni¢nim bolom u vratu) pokazao je da joga na kratak rok smanjuje bol i
onesposobljenost u odnosu na uobic¢ajenu negu, bez ozbiljnih nezeljenih dogadaja [2]; uzorak je mali.
Joga nije lek za degenerativne promene, ali moZe biti deo plana veZbanja i prevencije.

Grudni deo

Grudni deo ki¢me je najmanje pokretan, jer ga ogranicavaju rebra i grudna kost. Najc¢esca tegoba je
pojacana kifoza (povijenost leda), a nastaje usled slabosti misi¢a, dugog sedenja ili stajanja i stresa. Ako
se ne koriguje, moZe dovesti do bolova. Redovnim, paZljivim veZbama istezanja i jacanja lednih misi¢a
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moZemo poboljsati drzanje i smanjiti napetost u ovom delu leda. U literaturi koju koriste joga
instruktori u Srbiji opisuju se slucajevi u kojima su se tegobe sa diskom povukle uz dugotrajnu i veoma
posvecéenu praksu. Takav ishod je mogu¢ uz dugotrajnu praksu i potpunu posvecenost, ali trazi veliki
trud i doslednost i mnogima je tesko dostiZzan. Za diskus herniju potreban je lekarski pregled i savet o
vezbanju.

Slabinski deo

Slabinski deo ki€me omogucava gotovo sva savijanja i ispruzanja trupa i oslonac je za pokrete tela.
Veli¢ina slabinske krivine vazna je i za vratni deo, jer nagib karlice odreduje drzanje. Pri savijanju
kicme. To je ,kriticna tacka“, granica prijatnosti pri svesnom istezanju u joga poloZajima. Prelazenje te
granice moze izazvati bol ili povredu.

Do povreda dolazi pri neuskladenom kretanju i kada ki¢mu izlaZemo opterecéenjima za koja nije
spremna. Razumnim, postepenim veZzbanjem moZemo da osnazimo misSice koji odrzavaju uspravan
polozaj i omogucavaju bezbedne pokrete.

Ki¢meni stub podupire velika grupa misi¢a, od malih dubokih misica izmedu prsljenova do velikih
Ako njihov rad nije uravnotezen, odnosno ako nisu ujednaceni u duzini i snazi, iznenadno okretanje
trupa ili nagli pokret mogu izazvati napetost, bolni grc ili tegobe sa diskom. LoSe drZanje je jedan od
Cestih uzroka bolova u krstima.

Zivot sa mnogo sedenja ¢esto prati visak ili manjak telesne teZine i doprinosi problemima sa ki¢mom.
Ako dugo drZzimo lose drzanje, telo se neravnomerno opterecuje i prirodne krivine mogu da se
promene. Redovno vezbanje, uklju¢ujuci jogu, moze da pomogne u odrZzavanju ravnotezZe i smanjenju
rizika od povreda.

Slabinski deo je najosetljiviji, narocito kod ljudi koji dugo ostaju u istom polozZaju. Bol u donjem delu
leda mozZe biti veoma jak, narusava san i raspoloZenje i smanjuje funkcionalnost. Joga je jedna od
aktivnosti koje mogu da smanje bol u ledima i da pomognu u prevenciji; nezna je prema telu, ali
zahteva postepenost. Metaanaliza 10 kontrolisanih studija (967 uc¢esnika) pokazala je da joga kod
hroni¢nog bola u donjem delu leda na kratak rok smanjuje bol i onesposobljenost, bez ozbiljnih
nezeljenih dogadaja [3]. Noviji Cochrane pregled (12 ispitivanja, 1080 ucesnika) nalazi male do
umerene koristi za funkciju leda u odnosu na izostanak vezbanja, uz dokaze niske do umerene
sigurnosti [4]. Ti dokazi se odnose na hronic¢an bol u donjem delu leda, a ne na diskus herniju. Disanje i
usmeravanje paznje na senzacije u telu pomazu da se napetost oslobodi, a ona se cesto ispoljava
gréevima misica leda.
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Joga i skolioza

Skolioza je bo¢na, uvrnuta krivina kicmenog stuba. MoZe nastati zbog deformacije prsljenova,
hrskavice ili slabosti ligamenata i misic¢a. Razvija se postepeno: formira se primarna krivina, a zatim
sekundarna kojom telo odrzava uspravnu glavu, trup i karlicu. Kod nekih ljudi deformitet utice na
rebra, ramena i kukove, a u tezim slucajevima moze opteretiti srce i pluéa [5].

Skolioza mozZe biti strukturalna i funkcionalna. Strukturalna je ozbiljnija i posledica je nejednakog rasta
prsljenova; obi¢no se javlja u adolescenciji, a uzroci ¢esto nisu poznati. Funkcionalna skolioza zahvata
misice i ne menja strukturu kicme; najcescée potice od loSeg drzanja ili neuravnotezenih aktivnosti,
Cesto je manje izrazena i mozZe se ispraviti.

Jednostavna provera koju mozemo obaviti uz pomo¢ druge osobe: dok se savijemo unapred ka
butinama, ona posmatra leda. Ako krivina nestane, verovatno je u pitanju funkcionalna skolioza; ako
ostane vidljiva, a rebra su izbo¢ena, moze biti strukturalna. Ova provera nije dijagnoza; ukoliko
primetite krivinu, javite se lekaru, a kod dece i adolescenata sto pre.

Kod tezih oblika strukturalne skolioze lekari mogu da preporuce nosenje steznika ili operaciju. Joga ne
leci strukturalnu skoliozu i ne zamenjuje te metode. Prema izvorima [5] i [6], veZbanje uz stru¢no
vodstvo moze da pomogne u razvijanju svesti o drzanju, jacanju misic¢a i ublaZzavanju tegoba, ali ishod
zavisi od pojedinca, a vezbe moraju da odredi struc¢no lice. Serijski prikaz 25 bolesnika sa skoliozom
navodi smanjenje krivine uz svakodnevno zadrZavanje jednog poloZaja (bocni plank) na jednoj strani;
bez kontrolne grupe je to naznaka, a ne dokaz [7].

Samostalno vezbanje daje najvise kada razumemo kako telo funkcionise. Pozicije koje zauzimamo u
jogi navode nas da razmisljamo o polozaju tela, da otkrivamo nesavrsenosti u drzanju i da telo
postepeno dovodimo u stanje simetrije. Cilj joga prakse nije ,ispravljanje leda“, ve¢ prihvatanje sebe i
razumevanje sopstvenog tela: da ne pori¢emo da problem postoji, da ne osudujemo sebe i da se prema
sebi odnosimo sa paznjom i strpljenjem.

Saveti za dobro drZanje

Dobro drZanje je najbolja prevencija tegoba kicme, bez obzira na to da li imamo zdravstvenih
problema.

e Oslonac na oba stopala. Dok stojimo ili hodamo, ravnomerno opteretimo oba stopala. Ako
primetimo da je jedno vise optereéeno, postepeno ujednacavamo opterecéenje. Jake noge i svest o
osloncu omogucavaju da ki¢ma bude slobodna i da se izduzuje.

e Izduzivanje kicme. U svakom poloZaju u kome se istezemo, paznja treba da bude na izduzivanju
kicme.
e Slabinski misici. Oni uticu na drzanje u sedenju i stajanju. Ako ih odrzavamo aktivnim, noge se

poravnavaju sa gornjim delom tela i kicma se rasterecuje.

e Gornji deo leda. Da bismo sprecili pogrbljenost, spustamo lopatice nadole i unazad, izduZivamo vrat
i dizemo teme (krunu glave).
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¢ Disanje. Vecina ljudi diSe plitko. Duboko, ravnomerno disanje istegne medurebarne misice,
povecava pokretljivost grudnog kosa i pomaze opustanju.

¢ Uvijanje kicme. Lekari cesto savetuju oprezno uvijanje kod ljudi sa tegobama ki¢me, jer mozZe biti
rizino. Uvijanja su u jogi vazan deo vezbanja, ali svaki polozaj ima kontraindikacije: kod tegoba ih
izvodimo samo uz saglasnost lekara i stru¢no vodstvo, polako, uz disanje i oslonac.

e Obrnuti polozaji. Mogu privremeno rasteretiti kicmu i pojacati cirkulaciju, ali nisu za svakoga: kod
povisenog pritiska, glaukoma, tegoba sa vratom, trudnoce i menstruacije, kao i kod osoba sa
ki€menim problemima, potreban je savet lekara.

O modulu

Modul za ki€mu je organizovan kao kurs od osam ¢asova; kurs je trenutno pauziran, a vezbe se mogu
pratiti i na YouTube kanalu Yoga Loznica (https:/www.youtube.com/@yogaloznica). Svaki cas je
zaokruzena celina u kojoj se posvecuje paznja celom telu kroz istezanje, jacanje i opustanje, uz
potpuno joga disanje. Promene u telu i svesti deSavaju se postepeno, i ne moramo ih sve primetiti. Prvi
efekat je obi¢no smanjenje napetosti nastale losim drzanjem ili povredom. Casovi ne zamenjuju
konvencionalno lecenje, ali su dobri kao dopuna i za prevenciju tegoba sa kicmom.

Fotografija

Fotografija: Joga Loznica.
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Tekst je namenjen informisanju; kod tegoba posavetuijte se sa lekarom. Najnovija verzija: https://yogaloznica.dkd.rs/healthy-
back-asanas.html
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