Cuprins

Citeva notiuni preliminare despre muschi

Lo este rmugchwll

Soractura wizllailh & mugchielel seriat

Spuctura mkroscopica a maagchilul strat

Mugchii nue kic toake megcarile

Agamnist, .anr.ag;l;-r:i-:r,i-imrni-.: -y

In rimpl asanelor, contracna wa diferice forme

Acetags miuschl poate fumcpiona difer, n funcrie de postun
Coantractia i este nfotdeauia acolo unde ne shaginkim
Comnractia , musculara dubia®

Contractia sp poate aplica mugchiulo nmaace crapele ingimii sale
Trel tipuri de reflee prezente fn yoga

Clreva cuvirte care due unear la confurie

Forta muschilor si posturile

Nogiun elernentare despre forta musculard

Irtdrirea muschilor din partes postenoand a corpulut asana Scaunului sau Utkatasara

Intarirea muschilor mermbeelar infenoare: 25ana Scaumot san Urkarazana
Inearinea muschilor mermbselor supenicars asans Corbului sau Bakasana

Irdrirea muschilor din parres anferoard a corpulue asana Scinduni sau Kurmbhakasana

Inthrires museulatuni anteriodre 3 postencare: asana Bircil sau Mavasana

Intrires simu kand a mugchdor anterion @ posterion: asam Scinduri-orentate-superor s Pursettanasens

Irtarirea mugchilor posteriort asana Lacustes sau Salabhasana

incirirea muschilor in general slibirt asana Pestebui san Matsyasana
Intdrirea muschiulul lung al ghoolu pon Postura stind pe cap® sau Sirsasana
Trvrhrires fedreribul rdflociie pentr asana Arbasebii sau Vitkshasana

Destinderea muschilor si posturile

Flemente de urmarit in cazul destindess muscislane

Asana Cadavrului sau Shavasara: dessinderea e50e prezentd in otalitate!
Refaxarea mugchivius defooid in Postara agezac

Stspenerea oranchiuhe penorg Jdestinderea In asana Copilulul saw Balasans

Destinderas muisehilor addacorn in asana Croitorile- ear-pe spane s Supta Baddha Konasana
Destinderes 3i contractared parti bune In asana Sermilumii sai Ardha Chandiasana
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Lungimea muschilor si posturile

Elemente de wrmiric cu privire la lusgimea rousculard 5 zlungres misschilor
schidegambier| lupgl pentru asana Bastonulil sau Dandasana
lsthiogainbion { i gastrocnemienl lungl

petitra asana Clinelud-cu-capul-in-jos san 4dho Muekha Svarasana
Fesieri man lungl datoentd asanet Ghirlandei sag Malasana

Lin dorsal rare lung In asana Clegrelni sau Paschimorranasana

Uin mischd rrapez g Tn-asana Plugulul s Halasana

U ikt peoad lung in asana Cormul-Rinii sad Angaieyatans
Mugchi drepti anterion lung pentru asana Camiler sau Ustrasana
Adductorn lungi pentru asama Unghiolui-<drept ssu Samakonasana
Lin mischi fesier mic img peniera asana Lorasihe sau Fadrmasans

Uin pecroral mike lung pentiu asana Bratelor-rdicare-spee-cér sau Hasta Uianasana

Un pectioral mane lung 3i patermic pentru asara Arcubui sau Dhanirassana
Un friceps Brahial lung pentri asama Capulu-de-vaci wiu Gamiiklasana
Utn murechi rarnbaid long datonta asanei Valturels sau Carpdasara

L diafrapma inrinsa tnasana Luminarii sau Sanvangasana

Lungime si forta in anumite posturi

Hexibditatea ischiegambierilon painti folesires forgei muschilor psoas 5i ovadricags

Flexibafitatea mugchilor pectorali pentre foksivea forgei deltoic@or

Flexibiitabea umiralui, trunchivloi @ spkiuin pentro asana Dansule saw Natarmjasena
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Feembilitatea urndruls soldului antevier s pascerior pentru asana Lopaatonlui I sau Veabhadasna il 168

Hexibditatea umerilor, soldurilor s coapseler pentru folosirea ferpel In asana Fodulus sau Chakrasana

Coordonarea muschilor in cadrul posturilor

Echilhrasea mugchilor din Fara spre inapoi in asana Muntelns san Tadasana

Contracrarea muschiler mulcfm penor reluares migcand In asara Torsiuni sau Manchyasana
Cordonares Cvadricepsubul $ fesierilul mare Tn asana Luptatorelin 1sau Vicabhadrasana |
Dezarea activnli cvadncepsuiul § protejsiea rotu el in asande Luptitorekal | $ 1 sa Viabladrasana 1§ 8

Eehi&hrarea cialcliolal In asana Yilsurisho saw Ganslasana

sl asana Arbarelui saw Viokshasana prin intermedial muschilor larerali ab El-a-:nri

Contractanea tricepsubin peatnu protegarea Sgamentelor genunchisls
in asaid Trunghuluk sau Trikenasana

Aleger intre dol rrvugehd pentru plasares bazinukil in asina Paduilul-pe-jumiitate sau Seta Bardha

Coborirea capului lirmeral in 2sana Cobrel sau Bhujangatana
Coordoranea muschilor scaleni pemtru m-;p-r:all'i.a- clawxulari

Anexe

Inelace general
Inlice all posturilor abosdate (ronsina)
Inckice al pasturilor abosdate (sanscrita)
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@ Analiza situatiei

Destinderea muschilor adductori

in asana Croitorului-lasat-pe-spate sau Supta
Baddha Konasana ®

Tn aceassd pasturd, femururile sinr
deopotriva flexate, departate @ in rotatie
externd, iar labele picicarelor sint la mijlog,
lipite una de alea.

Sint rare situatiile in care ajungem i lipim coapsele de
N sol, in lateral. Astfed, de cele mai mulee ori, greutatea

N membrelor inferinare este anihilard de muschii incerni
% di coapselonr adductori [APMT, p. 247} 58 rotaton



Par A propuse mal multe aranamente pentru 2 permire destinderea
migchibor solduribor #1 rmad buna lor alungire,

Treceti o curea in jurul membre-
lor infericare

{oureansa - Inchisd - este trecucd
i spatele thliel, apoi prin fath
fiechrinl sald, apal pe parea
exterioard a lecarei gleaime
aceasta servesie fn principal pen-
trus & menfine Rexia genunchilor,
eliberind de ageasta sarcind
miugchi leson & genunchéos, care
pod wstfiel 53 e refaxere in specil
mugchiol gracilis {APMT, p. 24E]

Ins lipsa curelel, genunchil tind & \'\
sk s desfack® lsind = fip A

proicaree s se nlinda

F Wy
libar pe sol, rai ales dac ‘ —
padearsa sau cavorul dne o=
alunecoase,

Puneti un obiect sau o perna sub coapsa:
v AjuLA mral ales by sustinered greutaril coapse: 5l a gambe,
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{E{}n[in LlH.i"E} Destinderea mugchilor adductor in asana
Crodrorilil-lisat- pe-spate sau Supta Baddha Kongsana

Abeniee s-ar putea ca amplitudinea goldurilor
s& nu Ae stmetrica (este cazul col mai frecvent).
Dacd fodosipl suportur de Inalime simalara,
exisca doud posibilicane

+ fie grosirmes suparmusdoer corespunde saldubul celul rmal  deschis®

paic sobdul drept).

Acesta va fi efectiv suspinut, Insd, penoru
celblale sold, aceascs indlpene & suporiu-
lisi v perrriite agesanea pe el a coapas
5i 3 gzmbei, izr muschii nu s destind,
decarece sing conmacta pentre a prelua
BCEASTA Ereuiare,

+ he grosimea suporturilor corespunde
sokdului celui mai pusm ,deschis”™. Ambele
soldien sing susinere. Insd cel mar deschis
este in pozitle Tnclsh, Musch lui st -
n mad inutill - n poifie scurti.

practicamd o preferd,
4i-si des wEan, e
asimwetraa banmulud, penru a pune fie-
care oebd T angldul in care este sisfnur
s mviaced carent. [ivsd sprijinirea Bagdoule
la sol devine asimetricd (ne sprijinim
i st pe o fewd decic pe Ird},
cl Loale l.'ﬂ'll-lil:l."-l"lpi."l'i' SArE e pot
rmanifesta asupra tunchisiai

Prin urmare, cel mai bane
este sk nu se foloseascs
Suportur srelrice
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Puneti perne sub cap, torace §i partea superioars a callek:

In felul acesta, partea superinara A trunchislie este situata mansus dech barinul, pe care
1l popgioneazd in anteversie, ceva ce determing o Rexde ta nivebal soldului, Astfel sint

retaxati mugchii rodator internd [fesier mic) 5i adductar.

—

Acedl aranjament acordd o oprecare libertate” acestor
miugchi, care, & rindul lor, se pot destinde, perrnitind o mal

ampld migcare 3 solduluy, iar coapselor £ se ageze mai ugor
o 5ol sau pe pamiede laterale.
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@ Analiza situatie|

Destinderea si contractarea partii bune
in asana Semilunii sau Ardha Chandrasana

In aceastd posturd, fecare vertebra efectueazs, fati de vertebra de
sulb ea; o miscare de inclinare laterald: Aceasta cresazd o Curbd cu

0 portiune micd concavi (cea spre care se realizeaza indinarea) si o
porriung mare comesd (in partea opush).

Curhura se realineazd datioritd
arnicularifor Intervertebrale, Pe
fiecare parte a verfebnelon o
parh este inflsentari de ackastd
mcare faterala: este vorba de
pAura e comjissane, nUmita
§i forarmen conjugar

Fa se Ingusteaz
pe parkea concass ‘ martea camved.

Prin flecare gaurd de conpugdre trece : f"
nervid rabicion. El este foarte aproaps :

de discul intereertebral si este inRuentat I :
de deformirile acestuia In timpul ' |
rrigcisilor de Tncavoiere, o




Greutatea trunchiului, consola:

in asana Semilunii in ortostagsm, capul nu se afli pe
werticala bazinulu, o deplasas in Breral. Prin urmane,
greutarea lul nu este menfinucd Bverticald, ¢ in
sl

Acelag lucru esne
valabdl gi pentru
greutaben cuties

taracke, carne pute mult

miai grea decic capul.

La asta se adaugd faptul ci bragede
sint ridi@ate si duse in lateral:

preusaten lor se adaugd preucdn)
capubui §ha roracelul

Astlel partt impartante
ake corpuli Jncarcd”
vertebeele inferinarne.

Consecingi:

presienea pe discul intervertebral este i Tn partea concavd, cu atlc mai mulo oo oh deplasarea
migcarii este mare. Ea poate ajunge la valorl foarte marl, greu de suportat de discul meervertebral
Aceasta il poate uza si deteriora (se subtiazd sau se fsureaza), ba rindul lui, discul peate deveni un
Factor groblematic pentng neTvil ivecinati,

Prirr urmiare, vedern cd fn fimpl uner fncavsieri feterode trebole moderatd aceostd presune, pentru
i preteya atit dvscl inmfervertebral, db @ mereul e
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