@ Analiza situatiei

Destinderea muschilor adductori
in asana Croitorului-lasat-pe-spate sau Supta
Baddha Konasana

Tn aceasta posturd, femururile sint
deopotriva flexate, depdrtate si in rotatie
externa, iar labele picioarelor sint la mijloc,
lipite una de alta.

Sint rare situatiile in care ajungem sa lipim coapsele de
sol, in lateral. Astfel, de cele mai multe ori, greutatea
membrelor inferioare este anihilata de mugchii interni
ai coapselor: adductori (APM1, p. 247) si rotatori
interni (fesier mic, APM1, p. 238).



Pot fi propuse mai multe aranjamente pentru a permite destinderea
muschilor soldurilor si mai buna lor alungire.

Treceti o curea in jurul membre-
lor inferioare:

(cureaua — inchisa — este trecuta
prin spatele taliei, apoi prin fata
fiecérui sold, apoi pe partea
exterioara a fiecarei glezne):
aceasta serveste in principal pen-
tru a mentine flexia genunchilor,
eliberind de aceasta sarcina
muschii flexori ai genunchilor, care
pot astfel sa se relaxeze, in special
muschiul gracilis (APM1, p. 248).

In lipsa curelei, genunchii tind
sa se ,desfacd”, lasind
picioarele sa se intinda
liber pe sol, mai ales daca
podeaua sau covorul sint
alunecoase.

Puneti un obiect sau o perna sub coapsa:
va ajuta mai ales la sustinerea greutatii coapsei si a gambei.
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(Conti n uare) Destinderea muschilor adductori in asana
Croitorului-lasat-pe-spate sau Supta Baddha Konasana

Atentie: s-ar putea ca amplitudinea soldurilor
sa nu fie simetrica (este cazul cel mai frecvent).
Daca folositi suporturi de inaltime similara,
exista doua posibilitati:

« fie grosimea suporturilor corespunde soldului celui mai ,deschis”
(aici soldul drept).

Acesta va fi efectiv sustinut. Tns3, pentru
celdlalt sold, aceasta indltime a suportu-
lui nu permite agezarea pe el a coapsei

si a gambei, iar mugchii nu se destind,
deoarece sint contractati pentru a prelua

aceasta greutate.

« fie grosimea suporturilor corespunde
soldului celui mai putin ,deschis”. Ambele
solduri sint sustinute. Insa cel mai deschis
este in pozitie inchisa. Muschii lui sint -
in mod inutil — in pozitie scurta.

O solutie pe care’practicantul o prefera,
de multe ori fara si-si dea seama, este
asimetria bazinului, pentru a pune fie-
care sold in unghiul in care este sustinut
in mod corect. Insd sprijinirea bazinului
la sol devine asimetrica (ne sprijinim
mai mult pe o fesa decit pe cealalta),

cu toate consecintele care se pot
manifesta asupra trunchiului.

Prin urmare, cel mai bine
este sa nu se foloseasca
suporturi simetrice.
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Puneti perne sub cap, torace si partea superioara a taliei:

in felul acesta, partea superioara a trunchiului este situata mai sus decit bazinul, pe care
il pozitioneaza in anteversie, ceea ce determina o flexie la nivelul soldului. Astfel sint
relaxati muschii rotatori interni (fesier mic) si adductori.

Acest aranjament acorda o oarecare ,libertate” acestor
muschi, care, la rindul lor, se pot destinde, permitind o mai
ampla miscare a soldului, iar coapselor sd se ageze mai usor
pe sol sau pe pernele laterale.
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@ Analiza situatiei

Destinderea si contractarea partii bune
in asana Semilunii sau Ardha Chandrasana

Tn aceasta postura, fiecare vertebra efectueaza, fati de vertebra de
sub ea, o miscare de inclinare laterala. Aceasta creeaza o curba cu

o portiune micd concava (cea spre care se realizeaza inclinarea) si o
portiune mare convexa (in partea opusa).

Curbura se realizeaza datorita
articulatiilor intervertebrale. Pe
fiecare parte a vertebrelor, o
zona este influentata de aceasta

miscare laterala: este vorba de
gaura de conjugare, numita
si foramen conjugat
(APM1, p. 38).
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Ea se ingusteaza

pe partea concava partea convexé.
‘ i

Prin fiecare gaura de conjugare trece
nervul rahidian. El este foarte aproape '
de discul intervertebral si este influentat

de deformarile acestuia in timpul

miscarilor de incovoiere.
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Greutatea trunchiului, consola:

in asana Semilunii in ortostatism, capul nu se afld pe
verticala bazinului, ci deplasat in lateral. Prin urmare,
greutatea lui nu este mentinuti la verticald, ciin-
consold.

Acelasi lucru este
valabil si pentru
greutatea cutiei

toracice, care este mult

mai grea decit capul.

La asta se adauga faptul ca bratele
sint ridicate si duse in lateral:
greutatea lor se adauga greutatii
capului si a toracelui.

Astfel, parti importante
ale corpului ,incarca”
vertebrele inferioare.

Consecinta:
presiunea pe discul intervertebral este marita in partea concava, cu atit mai mult cu cit deplasarea
miscarii este mare. Ea poate ajunge la valori foarte mari, greu de suportat de discul intervertebral.

Aceasta il poate uza si deteriora (se subtiaza sau se fisureaza). La rindul lui, discul poate deveni un
factor problematic pentru nervii invecinati.

Prin urmare, vedem cd in timpul unei incovoieri laterale trebuie moderatd aceastd presiune, pentru

a proteja atit discul intervertebral, cit si nervul.
L N
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