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B Jedno z moinych schémat propojeni tii t&l, péti obalii a é4sti atangajégy. Obal energie pfifazuji

nékteff autofi k hrubohmotnému t&lu a néktefi k jemnohmotnému.

TEORETICKA VYCHODISKA

védomd pozornost miize byt sméfova-
na nebo pfitahovina riznymi drovnémi
uvnitf i vné.

Tak jako celek jako by i kazda jed-
notliva Groveri obsahovala specificky
projev védomi, tedy vlastni moudrost,
ktera se projevuje pfedeviim v homeo-
statickych (vyrovnavajicich) mechanis-
mech.

Propojenost na fyzické dGrovni

Struktura pohybového aparatu je znama
v ramci moderni anatomie od renesan-
ce (Andreas Vesalius, 1514-1564), ale
o tom, jak presné funguje, se vi stale vel-
mi madlo. Je zndma funkce jednotlivych
sval@, jednoduchych antagonistickych
reflexti (z tohoto zékladu vychdzi vétsi-
na dnes tak populdrnich knih o anato-
mii jégy, pilates, posilovéni a rtznych
sportit), ale o tom, jak se jednotlivé svaly
zapojuji do pohybu v tzv. svalovych fe-
tézcich, uZ existuje hned nékolik moz-
nych teorif. A uvdzime-li, ze napfiklad
pouhy pohyb oé&i vytvoii ve svalové
souhfe celého téla fetéz byt nepatrnych,
ale dilezitych zmén, zaéne se nam jevit
vnimani pohybové soustavy jako popis
funkce jednotlivych svalii a kosti znaéné
nedostate&né.

Nastésti nam nejnovéjsi védecké ob-
jevy umoznéné moderni zobrazovaci
technikou odkryvaji mnohem smyslu-
Plnéjsi, doslova ,,jégovy“ (ve smyslu pro-
Pojenosti) pohled na lidské télo.

Pojivova tkan

Propojenost na fyzické irovni zajistu-
je tkai majici tuto funkci v samotném
ndzvu - pojivova tkai. Obyéejné se déli
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na pojivo, chrupavku a kost, ale novéjsi
védecky pohled je takovy, Ze ve skute¢-
nosti nejsou mezi jednotlivymi typy po-
jivové tkdné jasné hranice a Ze je to vlast-
né jeden a tyz druh tkané pouze s jinym
pomérem zakladnich typt bunék a vla-
ken, a tim padem s riznou hustotou,
elasticitou a pevnosti. (V novéjsim pojeti
se pouziva pro téméf véechnu pojivovou
tkan termin ,fascie®, zatimco podle kla-
sického anatomického déleni jsou fascie
pouze obaly svalt - tzv. povazky.)

Pojivové tkan obaluje ¢i tvofi pod-
klad kazdé jednotlivé struktury uvnitf
téla - kazdy sval, organ, céva, nerv, ale
i kazda cast téchto elementd, tedy kazdé
svalové vldkno, kazda jednotliva buiika
i kazda nejnepatrnéjsi ¢astecka kazdé
buriky je obalena pojivovou tkadni. Z4-
kladni substanci pojivové tkdné je vaz-
ka mezibunéénd hmota (extraceluldrni
matrix), do které usti i zakoné&eni cévni-
ho, lymfatického a nervového systému
a hraje tak dilezitou roli v metabolic-
kych, imunitnich, hormondlnich a in-
formacnich procesech.

O rozsahu, dtlezitosti a mecha-
nismech pojivové tkiné se doneddvna
mnoho nevédélo. Fascie byly poklada-
ny pouze za inertni, neaktivni obalovy
a spole¢né s tukem za vypliovy material
a pii pitvach a zkoumani funkci lidského
téla se odstranovaly. I jejich role a vy-
znam pfi bolestech pohybového aparitu
jsou postupné odhalovany aZ nyni.

Pojivova tkan se tedy nachazi vSude
v nasem téle - véechno od sebe oddélu-
je a zdroven propojuje (krasny ptiklad
jednoty protikladti - zakladniho princi-
pu duality projeveného svéta).

Nékdy se pojivové tkdni fikd organ
tvaru. Mize b¥t iemn&idi ne¥ navnfina
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endomysium

perimysium

epimysium

sval

Slacha

B Pojivovd tkdr obaluje jednotlivé svalové vidkno
(endomysium), snopec nékolika svalovych vidken
(perimysium) i cely sval (epimysium); pfechézi
do Slachy a do kosti.

a velmi pruzn, i tlustd a relativné pevna
jako vaz, i velmi pevna a tvrda jako kost.
I ty nejpevnéjii fascie si ale zachovavaji
urcitou pruznost (dtleZitou pro zacho-
vdni rovnovahy stability a mobility, coz
je hlavni téma fyzické struktury), zcela
rigidni jsou fascie pouze pfi patologic-
kych stavech. Diky specidlnim bufikim
- fibroblastiim, které mohou vyrabét
rizné druhy bilkovinnych fetézci - je
pojivova tkan schopnd reagovat a pfi-
zplsobit se aktudlnim potiebdm téla,
o kterych proudi informace v zékladni
substanci, kde se nachdzeji, jak uz bylo
vy$e feceno, nervova zakonéeni a re-

B Na prirezu stehnem jsou patrna bild pojivo-
vd oddélenl a i povrchova fascie pod kiZi, ktera
obsahuje tukové buriky a ma strukturu a funkci
»bublinkové obalové félie”. (Fotografie byla vstfic-
né poskytnuta Anatomickym UGstavem 1. LF UK.)

ceptory. Fibroblasty reaguji na mecha-
nickou i biochemickou stimulaci, a je-
-li néjaké misto na téle vice namahdno
nebo poskozeno, za¢nou tyto bunétné
tovarny vyrdbét pevnéjsi vlakna a pojiva
toho mista se stanou pevnéj$imi a méné
pruznymi. To ale miiZe zptisobit i bolesti
a omezeni hybnosti (viz déle).

Pojivova tkan je, zda se, tim nej-
hlub$im, nejhmotnéj§im vyjadienim
moudrosti téla a pIni mnoho funkci:

1. Zachovani strukturalni integrity,
podpirné a ochranné funkce: Lidské
télo by si zachovalo pfiblizné svij tvar
i po odstranéni vSech tkani (svalové,
nervové a epitelové tkané) kromé pojiv.
Prostfednictvim pojiv jsou jednotlivé
orgdny, ale i orgdnové soustavy a nervo-
vy, cévni a lymfaticky systém udrzovany
na svych mistech a udrzovan je i jejich
tvar a tim umozZnéna funkce. To je velmi
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dilezité pro pohyb, ktery by nebyl viibec
mozny, kdyby neexistovala tzv. myofas-
cialni sit (svalova tkdn obalena fascie-
mi) pfipevnénd pfechodem/vriistidnim
do kosti.

Fascie chrdni rtizné anatomické
struktury pfed tlakem, ndrazem, pieti-
zenim (napiiklad povrchova fascie, kte-
r4 jako overal obaluje pod kuZi celé télo,
plisobi s tukovymi bunikami podobné
jako ochranny obal z bublinkové folie;
hned tfi vrstvy fascii obalujici michu
a mozek spolu s mozkomi$nim mokem
chrani CNS pfed otfesy a kolisdnim
tlaku; tim, Ze fascie proristd a rozdélu-
je organy do nékolika sekci, jako tieba
plice nebo jitra, miiZe byt zpomalen po-
stup infekce). Fascie jsou také schopné
absorbovat ¢ast pietiZeni a stresu, a jak
uZ bylo naznaceno vy$e, ménit podle
potfeby kvalitu, hustotu a prostorové
usporiddni vldken (ta mohou vytviret
mfizku, byt uloZena pouze v jednom
nebo vice smérech; tvofit relativné sy-
metricky vzor nebo byt neuspotadané
»zacuchanda“). Zkratka v plnéni ochran-
né funkce vykazuje pojivova tkdn stejné
jako u formotvorné funkce impozantni
miru adaptability a variability.

2. Uloha v energetickych a hemody-
namickych procesech: Proudéni krve
a lymfy je kromé svali (které jsou také
na fasciich zavislé) podporovano fascie-
mi, které maji vlastni elasticitu a pulzuji
nezavisle na svalové tkani. JelikoZ jsou
jednotliva vlakna ve fasciich riizné polo-
Zena (podélné, ptitné, §ikmo; zrovna tak
jsou i v riiznych smérech polozZeny celé
vrstvy fascii, stejné jako i svaly trupu
- je to zakladni uspofddavajici princip
projevujici se v malych ¢astech i v cel-
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ku). Vytvareji tak dohromady spirdlni
uspofadani a pfi kontrakci maji tenden-
ci stlatovat struktury, které obklopuji
podobné, jako kdyz se zdima utérka.
Dualita stability a mobility se projevuje
i tady - na jednu stranu fascie proudé-
ni tekutin pomahaji, ale jsou-li ve stavu
abnormalniho napéti, mohou zrovna tak

B Pojivova vldkna probihaji v rliznych smérech
a vytvéreji tak spiradlovy ,Zdimaci—pumpovaci”
efekt vici strukturdm, které obaluji. (Podle S. Pao-
letti: Fascie.)
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m. obliquus internus abdominis

vnitini Sikmy bfini sval

pficny bfisni sval

m. obliquus externus abdominis
zevnf Sikmy bfidn sval

m. transversus abdominis

m. rectus abdominis
pfimy bfigni sval

O Na trupu, kde je ,pumpovaci” efekt kv(li vnitinim organiim jeité dileZit&j§i ne# na konéetindch, je
mnohosmérnost vytviiena nejen fasciemi, ale i vrstvami svalfi. Na priifezu v oblasti bficha jsou tyto
vrstvy jasné patrné a ndzvy bfiSnich svalll vypovidaji i o nasmérovani vidken (pfimy, $ikmy, pfiény).

pohyb tekutin brzdit. Lymfatické a krev-
ni cévy totiZ museji prochizet mnohy-
mi vrstvami fascii, které obaluji svaly
a orgédny, a které jsou-li napjaté nebo
zhusténé, mohou fungovat jako $krtidlo.
Rytmicka pulzace fascii vychazi z tzv.
bunécné paméti, kdy diky pohybu mo-
hou také registrovat a korigovat riizné
deformace (je zajimavé si viimnout, Ze
uz v zdkladnich strukturach je néprava
chyb mozna pouze prostiednictvim po-
hybu). Nejnovéj§i vyzkumy ukazuji, ze
at uz mechanicky tlak terapeutovy ruky,
anebo tlak a tah vyvolany pohybem téla

zpisobuji v pojivové tkdni na bunééné
urovni miniaturni kontrakce a retrakce,
které podporuji bunééné metabolické
procesy a rehydrataci fascii, jeZ je pro fy-
zikdlni i biochemickou rovnovahu pojiv
ddlezitd. Jinak feceno, je to diikaz potvr-
zujici i¢innost manudlni terapie a téles-
ného cviceni na hloubkové energetické
procesy. Jesté jinak feceno, tyto vyzku-
my ukazuji na to, Ze vlakna pojivové tka-
né mohou byt hmotnym ekvivalentem
jogovych nddi a ¢inskych merididnii.
Ve vztahu k pohybovému apardtu pi-
sobi celd myofascialni sit diky elasticité

TEORETICKA VYCHODISKA

LF UK.)

8 Pruzinové charakteristice pojivové tka-
1€ jako zisobnik, pievodnik a akcelera-
for pohybové energie (vice viz v dal§ich
Apitoldch).

- 3. Uloha v komunika¢nich a imu-
w._.ninm. procesech: Jiz bylo zminéno, Ze
- %€ V pojivové tkani nachdzi cévni, lym-
+ fatickd i nervova zakonéeni a recepto-
28 wwoﬁmma:mﬂi_d zékladni substance
POJivové tkang, kterd je v kontaktu se
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Detail struktury pojivové tkéné. (Fotografie byla vstficné poskytnuta Anatomickym tstavem

véemi télesnymi burikami, tak dochdzi
ke komunikaci mezi jednotlivymi sys-
témy i mezi extracelularnim a intrace-
luldrnim prostfedim. Nékdy se vazka
pojivova vldkna pfirovnavaji k optickym
informa¢nim kabelim a pojiva jako
celek k ,,perifernimu mozku® ¢i k au-
tonomni senzorické siti. Nejnovéjsi vy-
zkumy také udavaji, Ze prvotni imunitni
procesy probihaji dfive nez v samotném
imunitnim systému v zékladni substan-
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ci, v ,matrix”. Ve vztahu ke koordina-
ci pohybu jsou dileZité pfenosy mecha-
nickych taht v rimci myofascialni sit&,
které mohou byt v pfenosu informace
rychlejsi nez cesta nervového vzruchu.

Mnozstvi funkci pojivové tkiné ndm
miiZe slouZit jako ptiklad pro paricaks-
$u a fraktélové usporadani. Viimnéte si,
jak se v této nejhmotné&jsi &asti odrazeji
i ostatni irovné - je to organ tvaru, z4-
roven funguje jako pumpa a pfevadé¢
energie (i kdyZ bychom k energii spi§
pfifadili dech, tep, pfipadné traveni
a metabolické procesy v jitrech), je to
orgdn komunikace, hlubokého télesného
védomi (i kdyZ by nas v této souvislosti
spiS napadla nervova soustava) a kone¢-
né imunitni reakce jsou odrazem rozli-
Sovaci schopnosti (buddhi) - co jsem ja,
co je moji soucdsti a co je cizorodé, co
mi $kodi (toto dilema bychom spi hle-
dali ve vys$$ich mentélnich procesech).
V3e je navzdjem propojeno a podobné
uspofddani (struktura — energie - mys-
lenka) mizeme vidét stéle na véech mis-
tech a drovnich - na bunééné trovni,
v organovych soustavach, v celém fyzic-
kém téle, v nefyzickych télech/irovnich
iv celé lidské individualité.

Pro pohyb fyzického téla a potaimo
i pro psychiku m4 pochopeni a prace
s fasciemi naprosto zakladni vyznam.
Jak uzZ bylo feéeno, fascie véechno od-
déluji i spojuji. Jsou vazké, kluzké, aby
se mohly jednotlivé struktury, naptiklad
svaly, Cdstecné nezdvisle na sobé pohy-
bovat.
To, Ze je vidy a viude, na viech Grovnich po-
tfebné uréité propojeni, mira vzijemné z4-

vislosti a zdroveri uréitd samostatnost a mezi
témito protiklady je potieba nalézt funkéni
rovnovahu, je dilefitym obecnym principem
— nejen v jogové terapii, ale i v pfirodé&, ekono-
mice, mezilidskych vztazich atd.

K regeneraci fascii namahanych svali
dochézi tak, Ze se na nich v klidové fazi
(tfeba pfi spdnku) vytvafi tzv. pojivové
chmy¥i - jemn4a vldkna, ktera se na-
sledné pii protaZeni a pohybu ,,uhladi®
na pozadované misto. Neprotdhneme-li
se po deldi dobé necinnosti nebo po za-
téZujicim ¢i jednostranném pohybu (pfi
kterém maji fascie tendenci vytvéret ze-
silujici struktury v mistech dynamického
i statického zatiZeni), pojivové chmy¥i
se neuhladi na své misto, ale vytvori
spoj, slepeninu, angl. ,, fuzz“s okolnimi
strukturami (kazi, svalem, organem).
Tento spoj pak brani normalnimu
rozsahu pohybu, nepfiznivé ovlivni
okolni klouby (decentraci, pfili§nym
nebo naopak nedostateénym napétim),
a tim vznikd zacarovany kruh postupné-
ho slepovéni. Slepend mista navic brani
optimdlnimu rozlozeni sil, a tak dochazi
k trvalému pietéZovani nékterych seg-
mentd. Navic dojde i ke zméndm cirku-
lace tekutin a k ovlivnéni senzorickych
signalt ze slepeného mista. Jégové fece-
no - je ovlivnéno proudéni prdny.

Méme-li napfiklad pFi éastém sezeni, navic
s podsazenou panvi, tomu odpovidajicf zapo-
jeni hamstring(i a sval(i okolo ky&elnich kloub(
a podpofime-li to éastym posilovénim, zati-
nanim hyZdovych svall, vzniknou tu s nejvét-
§i pravdépodobnosti fuzzy, které ovlivni nas
piedklon tak, Ze nebudeme schopni se pfed-
klanét z kycli, ale budeme se ohybat v bedrech
a pietéZovat je. Zpétné fuzzy ovlivni nasi pro-
priocepci i vzorce pohybu, takie nebudeme

TEORETICKA VWCHODISKA
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B V mlddi a pfi optimalnim viestranném pohybu

ek 3

= .¢_ tvofi jednotlivd pojivova vldkna pruznou mfizku

(obrazek je schematicky, skutecnost neni tak geo-
metricky pfesnd) a jsou zvinéna jako malé pru-
#inky. Starnuti a nedostatek pohybu méni vnitini
architekturu pojivové tkdné — vlakna tvofi neu-
spoiadané spletence a ztraceji pruZinové zvinéni.
{(Podle pfednasek Roberta Schleipa.)

B Mozné pomcky k uvolnéni a aktivaci pojivové
tkané. (Sortiment obchodu Tejpy.cz.)

B Pojivové spojeni (fuzz) mezi fascia lata (stehenni povézkou) a vlastni fascii m. vastus lateralis. (Foto-
Brafie byla vst¥icn& poskytnuta Anatomickym dstavem 1. LF UK.)
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schopni slepenou &3st dostateéné vnimat a vé-
domé s ni pohybovat. Do podvédomé pracuji-
ci mysli bude proudit informace o ,stafeném
zadku” a ,nakladu na bedrech” a ta mie déle
pusobit na to, jak se celkové citime, pfipadné
maZe navic je§t& rezonovat s psychickym stre-
sem a tak ho umocriovat.

Jak uz bylo vy3e fe¢eno, vznikaji v za-
tézovanych oblastech k podpofe stability
spojnice mezi fasciemi jednotlivych sva-
14 (tzv. extramuskuldrni vldkna), takZe
ne vzdy se jedné o patologické fuzzy.
Extramuskuldrni vldkna je mozno udr-
Zovat elastickd optimalné provddénym
strecinkem (viz dale) tak, aby nevytvire-
la nerovnovéhu.

Fuzzy mohou vzniknout také na fas-
ciich obalujicich vnitini organy jako n4-
sledek zanétlivého procesu nebo $patné
zhojeného chirurgického zakroku. Zjiz-
vend tkdi se diky propojenosti mtze
rozrist jako plevel a po ¢ase zpiisobit
zdravotni problém na zcela jiném misté,
Z tohoto thlu pohledu nabyvaji jogové
techniky jako nauli, bhastrika, agnisdra,
kapdlabhdti (dynamické ocistné a akti-
vacni dechy a prdce bfigni stény) apod.

jesté vétsiho opodstatnéni a dilesitosti.

Kromé piekdzek ve formé fuzzi
mohou fascie ztrécet svoji elasticitu,
coZ vyrazné ovlivni pfenos a vyuZiti
svalové sily. Déje se tak zménou tvaru
a usporddani vldken uvnitf fascie, kte-
ré tak reaguje na to, jakym zptsobem
své télo pouzivime. Ztrita elasticity je
také doprovézena dehydrataci (odvod-
nénim) pojivové tkiné. Obnoveni hyd-
ratace napomdhaji kromé ptiméfeného
pohybu i maséze, karta¢ovéni a rolovani
na specidlnich pomiickich (raizné val-
ce, mice atd. - viz také kapitola Praxe).

K optimalnimu zavodnéni pojiv nestaci
pouze dostate¢ny pfisun tekutin ve stra-
V&, protoze bez pohybu se do nich voda
nezabuduje.

Piivod slepeni nebo abnormalniho
zpevnéni, ztlusténi, zplstnaténi poji-
vové tkiné miizeme tedy hledat pfe-
dev$im v nedostatku pohybu, v jed-
nostranném pohybu, v nadmérném
pretéZovani, ve §patném drieni téla,
v ndsledcich chorob, urazi a chirur-
gickych zakroki.

Cesta ke zdravi je tedy v fadném pro-
tahovdni se a viestranném pohybu! Sta¢f
si vzit pfiklad ze zvifat. (Pozice psa hla-
vou dolti a vzhiiru a mnoho dal§ich dsan
je toho jasnym piikladem.) Vyvézené
védomé protahovaci cvi¢eni mize mit
dalekosahlé a hluboké pozitivni dopady
- nejen odstranénim fuzzii a obnovenim
elasticity fascif, ale i podporou bunéé-
nych procest, vlivem na bolest a zanét
a ndsledné i na psychiku. Je potieba si
ale uvédomit, Ze strukturalni zmény
na pojivové tkani vyZzaduji mnohem vice
Casu neZ zmény na svalové tkéni (v po-
zitivnim i negativnim sméru). Zatimco
u svalii se mizZe jednat fadové o tydny,
u fascii jsou to mésice az roky. Budovani
svalové sily tak miiZe pti §patné volené
zatéZi a frekvenci tréninku predbéhnout
mozZnosti fascif a vytvofit nerovnovahu
(naptiklad pfi tréninku Cast&j$fm nez
3-4krét tydné se vyrazné zvysuje prav-
dépodobnost zranéni).

K fuzziim je potteba jeité dodat,
Ze na opravdu velké, dlouhou dobu se
utvéfejici slepeniny a strukturdlni zmé-
ny fascii uz pouhé télesné cviéeni ne-
mus{ dostalovat. A je potieba pouzit
bud uvolfiovaci pomiicky (micky, valce
apod.) nebo ruce zkugeného terapeuta/

TEORETICKA VWCHODISKA

rolfterapeuta. Rolfing nebo také rolftera-
pie je fyzioterapeuticka technika zamé-
tujici se pravé na pojivovou tkar.

Ve vztahu k jéze nim nové poznat-
ky o pojivové tkdni umoziuji lépe po-
chopit procesy a ucinky nejen jégovych
pozic/dsan, ale i technik, jako jsou
bandhy, mudry a dechové techniky/
prandjdma, a davaji tak védecky zdklad
tradici.

Vice o uvoliiovani pojivové tkané viz
Principy strecinku a Slozky praxe postu-
ralni jogy.

Tensegrita

Pojivova tkan tedy v lidském téle vytva-
i trojdimenziondlni vSeprostupujici sit
a veSkeré pohyby téla, vnéjsi vlivy, jako
napfiklad tlak, teplo a chlad, i vnitfni
vlivy v podobé psychickych stavii zpii-
sobuji v této siti zmény, které putuji vzdy
napric celym systémem.

Struktura pohybového systému je
tvofena tzv. myofascidlni siti zavése-
nou na kosternich prvcich (nebo jinak
feceno obalujici a propojujici kosterni
prvky). Uspotadani a napéti této sité
urcuje pozici a tim i funkénost kosti
a kloubii a ndvazné i stav vnitinich or-

gant, pohyb télesnych tekutin atd.

Svalovd a pojivova tkaf jsou dohromady pro-
vézany do kompaktni sité vic, nes by se mohlo
2ddt z b&znych malovanych anatomickych vy-
obrazeni. Udajné kolem 30 % svalovych visken
totiZ nekonéf v tponu, ale rozptyluji se do pfi-
lehlych fascif. Dal3fm novym zajimavym zjidté-
nim je skuteénost, #e a3 40 % své kontrakéni
sily neprenaseji svaly na pfisluiné §lachy, ale
Pfes fascilni spojeni na okolni svaly. Nize zmi-
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fiovany koncept téla jako jednoho svalu je tedy
velmi redlnou pfedstavou. Jesté zajimav&j3i je
v této souvislosti fakt, Ze kontrakéni sily jsou
pfes fascie ¢asto prenadeny na antagonistické
svaly, které pak maji tendenci zvy$ovat odpor
vaéi primarnimu pohybu a jevit se jako ,zkré-
cené”, To celé zvyrazfiuje dileZitost optimal-
ni svalové souhry, rozprostieni reaktivnich sil
a pribéiného védomého uvolfiovani preby-
te¢ného napéti. Jinymi slovy, potvrzuje to dd-
leiitost ,jégového pohybu” a dsany chapané
v §ir§im kontextu (viz déle na str. 70).

Tyto pozndmky dodateéné dopisuji po pred-
naskach Roberta Schleipa z univerzity v Ulmu,
prikopnika na poli novych objevil o fasciich. Je
to povznasejici pocit, kdyZ se védecky potvrdi
néco, co pfi préci s principy zdravého pohy-
bu a dobré propriocepci mize &lovék vnimat
na svém vlastnim téle — tedy provézanost, pro-
pojenost celého téla, stejné jako fakt, Ze pohy-
bova inteligence $etfi energii.

Kosti tedy nedrzi na svém misté jen
diky kloubnim pouzdrim a vazim,
protoZe i ty jsou pruzné a samy o sobé
by nezajistily optimalni centraci klou-
bu. Oproti nadim obvyklym pfedsta-
vam nefunguje lidské télo v gravitaéni
sile jako diim z cihel, ale spi§ jako stan
- tedy nikoli jako konstrukce z na sebe
postavenych segmentd, ale jako souhra
pevnych a pruZnych komponent, které
udrzuji vniténi prostor. Cim kvalitnéj-
§i je mira napnuti myofascialni sité, tim
vzpiimenéjsi je postura, drzeni téla. Pro
optimdlni funkci celé sité nesmi byt svaly
slepené fuzzy. (Pii sestavovani lekci to
znamend, Ze bychom neméli podcerio-
vat tzv. priipravné cviky v joze a v jinych
typech kondiénich cviceni zahtéti a stre-
¢ink.) A ddle samozfejmé zélezi na fizeni
optimdlni aktivity svalii z CNS, ale o tom
bude feceno vice v dalsich kapitoldch.
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B V ramci systému biotensegrity je pfesnéjsi
vnimat lidské télo jako stan nef jako dim z cihel.
Optimélnim napnutim jednotlivych lan a diky pev-
nosti tyCi se vytvori vnéjsi tvar a vnitfni prostor. PFi
nespravném tahu lan (myofascialni sité) je na pev-
né elementy (kosti) vyvijen zvyseny tlak nebo jsou

vychyleny z optimalni pozice.

B Vnimame-li télo jako sloupec na sobé posta-
venych segment(, pak je gravitaci podporovano
pouze v pfipadé, e jsou jednotlivé segmenty za-
osené,

B Povrchova fascie mezi kiiZi a svaly obaluje celé
télo jako priléhavy elasticky overal. Kromé ochran-
nych funkci je to nejvétsi proprioceptivni orgéan di-
lezity pro pohybovou koordinaci. Je to kontinualni
sit a jakdkoliv zména na jednom misté (pozitivni
i negativni) se pfenese do celého téla. Obrazek je
pouze pfiblizny (povrchova fascie je ve skuteénosti
i na HKK) a naznaéuje vliv pfizveddvaného pravého
ramene (Easty Ukaz pifi praci s poéitaéovou mysi),
ktery se miZe projevovat i na velmi vzdélenych
¢astech téla,

TEORETICKA VYCHODISKA

V souvislosti s myofascialné-koster-
nim systémem a tvarem lidského téla se
zatina pouZivat vyraz tensegrita. Spojeni
slov tensional a integrity vystihuje stav,
kdy je tvar objektu vytvofen uzavienou
siti tahu (tenze, napéti) a tlaku. Vyra-
zu ptivodné pouzivaného v architektufe
(americky architekt, matematik a vyna-
lezce Buckminster Fuller zavedl kromé
slova tensegrity také pojem synergie) se
v podobé biotensegrita zalind pouZzivat

~ pro oznaceni principu, pomoci kterého

jsou udrzovény tvary Zivych organis-
mii na viech trovnich, od jednotlivé

butiky aZ po pohybovou soustavu. Lid-

ska postura (postoj, postava) je zdvisla

 na tahu a napéti myofascidlni sité, tedy

mékkych pruznych &sti a tlaku pevnych

&sti, tedy kosti. Tak jsou kosti drzeny

na svych mistech a kloubni hlavice stla-
tovany do mélkych jamek. Biotensegrita

je v lidském téle i v celé piirodé dika-

zem moudrosti, s jakou je hmotny svét
utvafen.

Systém tensegrity umoiiiuje:

o rovnovédhu mezi stabilitou a mo-
bilitou, coZ jsou dva zdkladni pro-
tichtidné pozadavky na fyzickou
troven a obzvlaité na pohybovou
soustavu;

o maximalni u¢innost s minimem
energie a pouzitého materidlu,
s nadsazkou to vystihuje véta ,,Pfiro-
da je lina, snaZi se vidy uSetfit ener-
gii a hled4 nejjednodussi feSeni®;

e anatomickou integritu a propoje-
nost viech vniténich struktur, ktera
umoziuje generovat silu, reagovat
tak na vnéjii sily a zdroven tyto sily
rozvadét do celého systému pomoci
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O Priklady tensegrity struktur: a) jednoduchy mo-
del z ditevénych tyéek a gum; b) Kenneth Snelson
Needle Tower. (Autor fotografie: Onderwijsgek
— Vlastni dilo, CC BY-SA 2.5 nl, https://commons.
wikimedia.org/w/index.php?curid=2120206.)

tzv. past pfenosu neboli svalovych
fetézcli — umoziuje tedy efektivnost,
synergii a koordinaci;

o §ifeni patologickych vlivii — jako
véechny véci na svété ma i propoje-
nost sva negativa; v tomto piipadé to
znamena, Ze prvotni pfi¢ina (napfi-
klad bolesti) miiZe byt na zcela jiném
misté, nez na jakém se projevuje.
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Télo jako jeden sval a svalové fetézce

Na fyzické trovni je tedy fascidlni siti ve
propojeno a neni mozné udélat pohyb
bez fetézce zmén v celém téle. Z nového
pohledu tzv. integrdlni anatomie nema-
me piiblizné 600 jednotlivych svali,
ale jen jeden sval rozdéleny do 600 po-
jivovych kapsicek (!).

Z této propojenosti a z pohybovych
program (fizeni CNS) vychdzeji riizné
teorie funkénich svalovych fetézct ne-
boli pasti pfenosu reaktivnich sil. Autofi
vychézeji jednak ze zakladnich typt po-
hybd, jako je flexe, extenze, rotace, ad-
dukce a abdukce, a jednak z lokomoce.

Lokomoce (pohyb v prostoru — pfedeviim bi-
peddini chize a quadrupedaln( lezeni) jako
nejzékladnéjsi lidsky pohyb se zd4 byt velmi
pithodnd pro préci se zakladnimi prvky pohy-
bu. V mnoha jégovych dsandch, ale i v b&#ném
stre€inku si miZeme pomoci pfedstavy kroku
nebo vykroéeni navodit optimalni svalovou
souhru pro danou pozici.

Ptikladem nového pojeti svalovych
fetézcl, které vychazeji z myofascialni
sité, jsou Anatomy Trains rolfterapeuta
Toma Mayerse. PiestoZe vychdzi pie-
dev$im z anatomické struktury (nejen
pouze z funkce), podobaji se tyto fetéz-
ce ¢inskym merididntim, a tak m4 toto
pojeti velmi blizko k jégovym dsandm

a tzv. orgdnovym pozicim. Blizko k joze -

ve smyslu propojenosti ma toto pojeti
svalovych fetézcti i proto, Ze zdfiraziiuje
jejich variabilitu. Pfirovnava je ke kole-
jim s mnozZstvim vyhybek, diky kterym
se draha vlaku, tedy p4s prenosu svalo-
vé aktivity, mtZe ubirat podle potieby
riznymi sméry a cestami, mé tedy urcity
rad i svobodu.

Je ovSem potieba Fici, ze kazdé sché-
ma tykajici se fungovani téla je pouze
pomickou a nikdy pfesné nevystihuje
mnohostrannost a proménlivost celého
systému. Z pfedchozich kapitol by také
mélo byt jasné, jak individualni maZe
byt vnitfni propojeni jednotlivych svali
skrze extramuskuldrni pojivové vldkna
a fuzzy, coz bude vytvéfet rozdilnosti
v priibéhu pohybu u jednotlivcii (a to
i pfi dodrzeni PZP).

Pro praxi jakéhokoliv cvi¢eni je po-
tieba védét, Ze védomym usilovnym
zatnutim jedné télesné ¢dsti pierusime
rovnomérné rozprostieni sil do celé-
ho fetézce a potaimo do celé sité! Na-
ptiklad kdyz pozici mastku (zvednuti
panve vleZze na zddech s pokréenyma
nohama) budeme vytvéfet védomym
zatnutim hyzdi, pravdépodobné preti-
Zime bederni oblast. Mistek by mél byt
vystavén odtlacenim se od opory v cho-
didlech a ramenou, tahem za koleny, se
snahou o uvolnéni pfebyte¢ného napé-
ti, aby se sily rovnomérné rozprostiely
a podvédomé fidici irovné mohly zvo-
lit optimélni svalovou souhru. PouZivat
pro pohyb antagonismu, protip{isobeni
opacnych stran (tfeba kdyz chci uvolnit
zdda, zatdhnu bficho) je nedostate¢né;
pro télo je mnohem vyhodnéjsi celkové
synergie, ktera zapoji celé télo od opory
a ma jasny zamér (viz kapitola Principy
pohybu). Na antagonistickém pohybu je
ale koncipovina vétsina strojii v posilov-
ndch i posilovacich a stre¢inkovych typt
cviceni s vlastnim télem.

Mozna omezeni na fyzické Grovni

Casto miizeme slyset zavedeny mytus, Ze
ur¢ity pohyb nebo pozici nejsme schop-

37

O Jedno z moi-

nych schémat

svalovych drah:

a) predni povrcho-

vd svalové draha

{protahuje se po-

moci zaklonovych

pozic); b) zadni

povrchova svalova

dréha (protahuje

se pomoci pfed-

klonowych pozic);

c) pfi optimalni

synergii pfedni
a zadni svalové

drahy je patef udr-

fovana v napfime-

né ose podobné

jako lodni stozar;
d) lateralni svalova
dradha (protahuje
se pomoci uklo-
novych pozic); e)
pfedni linie pazi;

f) zadni linie paii;
g) spirélni linie ze-
pfedu; h) spirdlni
linie zezadu (spi-
ralni linie se zapo-
juji pfi rotacich).
Neni zobrazena
linie hlubokych
svald (tj. stehenni
adduktory, svaly
panevniho dna,
rotatory kycel-
niho kloubu, m.
iliopsoas, hlubo-
ké zddové svaly
a fascie, branice,
pohrudnice, hlu-
boké svaly krku).
Zobrazeni je pouze
schematické. De-
tailni popis drah
a jejich souvislost
s Cinskymi meri-
didny viz Thomas
W. Myers: Anato-
my trains.
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ni provést kvili zkrdcenym a ochablym
svalim. Ve skute¢nosti je potieba vni-
mat tuto problematiku z vice trovni
a uhli pohledu. Omezeni pohybu mize
vychdzet z téchto skutecnosti:

e dany tvar kosti a kloubii - napiiklad
tvar a vzdjemné postaveni kloubni
hlavice, kréku a dlouhé kosti (dia-
fyzy) femuru mize byt u réiznych
jedinct odli$né a vytvéiet tak sklon
k vnitfné, nebo naopak zevné ro-
ta¢nimu postaveni dolni konéetiny
a omezovat tak rozsah kycelniho
kloubu; pro nékoho tim padem mo-
hou byt celozivotné (!) nékteré jégo-
vé pozice neproveditelné nebo pro-
veditelné jen za cenu pietizeni kolen
a kotnik;

e celkova konstitu¢ni kvalita pojivo-
vé tkdné - ktera mize byt jako celek
s tendenci k tuhosti — hypomobilni,
nebo celkové mékéi - hypermobilni,
(v joze se vétSinou jako na problém
nahlizi na hypomobilitu, ve skuteé-
nosti je hypermobilita stejnym pro-
blémem a vyZzaduje specidlni ptistup,
nemd-li dochazet pfi jogovém cvice-
ni k nevhodnému pretézovani);

e dané télesné proporce - pomér dél-
ky koncetin a trupu nebo kondéetin
a krku a hlavy miiZe vést k nemoz-
nosti standardniho provedeni nékte-
rych jégovych pozic (stoje na hlavé,
svicky, proskakovéni v astdnga vinjd-
sa joze atd.), ale i k omezen{ uréitého
pohybu pii jakémkoliv jiném cviceni
¢i sportu;

® pourazové strukturdlni zmény;

e slepenad, ztlustél4, zplstnatéld poji-
vova tkan (pficiny viz vyse);

e neschopnost pohybu a omezena
propriocepce jako vysledek $pat-

e st

nych pohybovych vzorci na zékla-
dé pravidla, Ze funkce formuje orgdn
(o pohybovych vzorcich bude feé
v dal$ich kapitoléch, ale zjednoduge-
né by se tento bod dal vyjadfit vétou
»Co je dnes problémem, bylo dfiv fe-
Senim™);

e gravitace - nesmime zapominat
na nejvétsi, neustdle plisobici silu
ve hmotném svété, kterd pohyb
umoznuje i omezuje (napfiklad pater
a svaly zaji$tujici jeji stabilizaci se bu-
dou chovat jinak, bude-li trup v hori-
zontéle, nez kdyz bude ve vertikale);

e shrneme-li viechny predchozi body,
miiZeme fici, Ze fyzickd droven je
kromé samotného tvaru a proporci
predevsim pevnych ¢asti omezena
regiondlni poddajnosti, vlivem gra-
vitace a piisobenim energetickych
a Fidicich drovni.

Podivame-li se na svalové fetézce
z ptedchozi kapitoly, konkrétné na zadni
povrchovou dréhu, kterd vede od plan-
tarni aponeurézy (na plosce chodidla)
az k lebce, miizeme z toho odvodit, co
v8echno miize strukturdlné omezovat
obycejny piedklon ze stoje nebo vsedé
- chodidlo, lytko, hamstringy, rotitory
ky¢li, bedra (pfedev$im thorakolumbdl-
ni fascie), hrudni a kréni oblast patefe.
K tomu je jesté potieba zahrnout i z dru-
hé strany hlavni flexor trupu - m. ilio-
psoas. Je-li tento velmi daleZity sval né-
jak strukturdlné omezeny nebo Fidicimi
drovnémi do pohybu $patné zapojeny
(coz se projevi pti pfedklonu ,vypadnu-
tim* bficha misto jeho vtaZenim), bude
pro hluboky ptedklon chybét jeho sila.

Co se tykd subjektivniho vnimani
omezenosti pohybu, u bolestivych vje-
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: @ Moiné rozdily v transverzalni roviné ve vzdjemném postaveni kloubni hlavice, kréku m‘&mzﬁ ﬁm:,._:'E.
" (Ghel anteverze femuru): 5° — extrémni zevnf rotace (pro tohoto Elovéka bude bolestiva vétsi vnitini
.

 rotace, napf. sed mezi patami), 15° — stfedni pozice, 35” — extrémni vnitfni rotace (¢lovék s timto tvarem

B Tzv. CCD dhel kyéelniho kloubu: a) nohy do ,,0"
(coxa vara); b) nohy do ,X“ (coxa valga). (Fotogra-
fie byly vstficné poskytnuty Anatomickym Gstavem
1.LF UK.)

mi je dilezité rozlidit, zda citime tah
(napéti), nebo tlak. V obou piipadech
je potieba zkontrolovat PZP (oporu, vy-
taZeni se a uvolnéni pfebyte¢ného napé-
ti v souhfe s dechem). S pretrvdvajicim
napétim (tahem) pak mizeme pomoci
pozornosti, dechu, pfipadné malych po-
hyb pracovat, ale tlak mtiZe znamenat
omezeni ,kost na kost“ (stlacena tkan
mezi kostmi) a ten je potieba respekto-
vat!

: ~ ky&elniho kloubu bude mit problém se zkfZenymi sedy). (Podle P. Kolaf: Rehabilitace v klinické praxi.)

B Mista pojivovych ,vyztuZeni” (bild) byvaji pfi
pretéZovani a ztraté pruZnosti Easto citliva aZ bo-
lestiva. VEimnéte si predeviim tzv. thorakolumbdl-

ni zadové fascie.



Fropojenost fyzické
a energetické Grovné

Jak bylo fe¢eno vyge, na aktivite myo-
fascialnf sité zdvisi proudéni télesnych
tekutin, ¢innost 314z a vnitinich organu,
chemické procesy a dech. V této souvis-
losti bylo zminéno spirdlni uspofadani
vldken pojivové tkané, kter svou pulza-
ci ,Zdimd" struktury, které obaluje. Tim
podporuje vnitini pohyb (motilitu a pe-
ristaltiku) a litkovou vyménu - jégovou
terminologii podporuje priny a agni
(trdvici ohen).

Na druhou stranu zplsobuje prive
dech, ktery je v j6ze hlavnim predstavi-
telem prdny a energetické trovné (prg-
namaja késa), rytmickou pulzaci fascii.
Tato viudypiitomns vzdjemné proviza-
né pulzace se v nékterych terapeutickych
smérech (osteopatie, kraniosakr4lnj te-
rapie) nazyvé primarn{ respirani me-
chanismus (PRM). A prestoze se s timto
faktem terapeuticky Gspésné pracuje uz
mnoho let (osteopatie je vice nez 100 let
stard), védecké zdavodnéni pfichdzi az
Vv soucasnosti s novym pohledem na po-
jivovou tkdn a na propojenost celého téla
(tensegrity a integralni anatomie). Pri-
mérn{ respiraéni mechanismus by se
m¢é] z¥etelné projevovat v kazdé zdra-
vé tkini. Jinak Feceno - dech je dia-
gnosticky ukazatel a jeden z hlavnich
nastroji jégové terapie. Nesmime si
ale pod pojmem dech pfedstavovat jen
préci plic a vyménu plynt v organismu,
ale vnimat ho v $ir$im npranickém* vy-
Znamu - prdna/#ivotni sila/energie/po-
hyb téla i duge. Celé té&lo pulzuje, zd4 se,
Ze rtizné organové soustavy v riiznych
rytmech, coZ by vysvétlovalo ty jogové
dechové techniky, u kterych je kladen

diraz na riizné Poméry délky nédechu,
vydechu a pfipadné i z4dr mezi nimi.
(Samotny pohyb vnitnich organt, pre-
devs$im v oblasti trupu, ktery je zpiiso-
ben dechovou mechanikou, je znacny,
Napfiklad ledvina se pfi kazdém néde-
chu posune o0 3¢m, pfi usilovném dy-
chédni 4dajné a3 o 10 cm.)

A tady jsou jesté dalsi vzdjemné z4-
vislosti struktury a energie:

* Myofascidlni sif pulzuje a tim podpo-
ruje litkovou vyménu, ale sama tato
sit a svalovd ¢innost potiebuje ener-
gii vytvéfenou metabolickymi proce-
sy.

® Chemické procesy ovliviiuji svalovou

¢innost a naopak,
Efektivita svalové souhry rozhodu-
je o mnoZstvi spotfebované energie.
(Efektivita zévisi na kvalité struktury
z jedné strany a kvalité ¥dicich pro-
cesti ze strany druhé.) Tento fakt je
ddlezity pro prandjdmu (jogové tech-
niky k ovlddnuti a kontrole Zivotni
energie),
® Dech, pohyb a postura se navzdijem
ovliviiuji. Je-li drzeni téla optimélni,
pak je optimalni i dech a podporu-
je posturu. A naopak je-li pozice téla
zatézujici, nevyvazens, je negativné
ovlivnéno i dych4ni a nerovnovahu
jesté prohlubuje. Ale zrovna tak, jak
miZeme védomé pres drieni téla
napravit dech, podobné mitZeme
i védomou praci s dechem pozitivné
ovlivnit pohyb a posturu. Nicméné
je potfeba mit na paméti, ze fyzicka
struktura je nejhutnéjsf a mé nejdel-
81 setrvacnost, proto je déleité s ni
vidy védomé pracovat.

Abychom si jedté blize vysvétlili vz4-
- jemnou propojenost fyzické a energetic-
. ké arovné, vratime se k jiz vy$e zming-
"~ nému modelu dovéka jako pétitroviiové

~ trubice.
- I nasamotné fyzické tirovni je lid-
* ské télo ve skuteénosti viastné jen sys-
© témem vzijemné propojenych trubic
* adutin v mnoha drovnich a vrstvich.
‘Trubice a dutiny udrzuji vnitini pro-
tory (diky biotensegrité), kterymi je
umoznén transport a zpracovani Zivin
‘2 odpadu (viz pét prdn, str. 19). Divime-
-li se na to z hmotné Grovné, pak vidime
- strukturu plnici transportni a zpracova-
. vaci funkce. Ale zrovna tak se mazeme
divat na pranickou troveii jako na nej-
“hlubsi formotvornou tiroven (Idea se
“pomoci energie jevi ve hmot¢.), kdy nasi
fyzickou strukturu formuji energetic-
- ké procesy vyvérajici z potieby vytvo-
- Fit svilj vnitini prostor, vyZivovat ho
a udrzovat v pohybu a kontaktu s vnéj-
. §im prostorem. Tak bychom se propojili
~ azkfidicim drovnim (mentdlni, intelek-
tudlni a ptitinné), kdy je vznik indivi-
g .n:m:@ - ega - podminén ohraniéenim
~ prostoru a vytvofenim niternosti. Ni-
| ternost se skrze své hranice vyrovnava
© s okolim a tak se déle utviii a Vyviji.
" Individualita vytva#i tvar a tvar dotvé-
. fiindividualitu - viechno je propojeno
& aprobihd soudasné na véech drovnich.
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Pro jégovou terapii je obzvl4sté duleita de-
a_..ocu\baa&qaoﬁ technika, kterd soustfe-
df pozornost na viem rozpinénf a smritovani
VhitFniho prostoru a na shromaZdovéni po-
Znatk( z téchto pohybli — kde a v jaké mife je
Ize vnimat. Nemélo by jit o vizualizaci a pred-
stavu, ale o pozorovani skuteénych viemiil
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Ale vratme se opét k energetické
a fyzické struktute. Obé dohromady
funguji jako pumpa diky zékladnimu
pulzaénimu pohybu, jeho? hlavnim
piedstavitelem je dech (viz také vyse -
primdrni respiracni mechanismus). Ex-
panze a kontrakce, nataZeni a stajeni
jsou zékladni energetické procesy pro-
jevujici se u jednotlivé buiiky, pojivové
tkang, celych svali, svalovych Fetézci
i na téle jako celku.

Pro praxi si to mZeme pFiblizn& pfredstavit
tak, Ze natahujeme-Ii sval nebo svalovy fe-
tézec, ,nabijime” ho a pfi staZeni ,vybijime*,
Z této pfedstavy vyplyvaji nékteré z &asto po-
pisovanych G&inkd jégovych cvident. Pojivova
tkan se po nataZeni také vraci diky elastickym
vlakndm a tvarové paméti do phvodni délky
(a je pfi tom tdajng schopnd dosdhnout véts
rychlosti, neZ které je mo#né docflit pouze kon-
trakef svalového vidkna - diky tomu je Elovék
schopny napfiklad hodu ostépem do znaéné
dalky), ale pfedeviim $lachy funguji i jako pru-
Ziny, a tak se nabijeji i stlaéenim — na tomto
principu jsme diky nejvétéim $lachdm v téle,
achillovkdm, schopni odrazit se od zemé, bé-
hat a skdkat. Aktivita svalové a pojivové tkané
se tedy navzajem dopliiuje. Mohli bychom ale
Fici, Ze v pohybu vytvafeném zddraznénim sva-
lové aktivity prevazuje silova kontrakce, kdefto
u ,fascidlnfho” pohybu je diraz spie na prota-
Zenf, rytmus a plynuti. Celd myofascidlni sit ma
pak diky své elasticit& a prufinové charakteris-
tice schopnost , uskladfiovat” energii. PFi ne-
dostatku pohybu viak o svoji elasticitu postup-
né pfichdzf a télo tak ztraci ddlefity zdroj sily
a lehkosti. Schopnost kumulovat a pfevadét
energii se v myofascidlni siti diky pruzinovym
vlastnostem pojivové tkdng potencuje opti-
malinim rytmem. (Napfiklad vyskoky nebo &vi-
hy kongetinou jsou leh¢i v pravidelném rytmu
nei pfi nepravidelné aktivité.) Véta ,Rytmus
nahrazuje sflu” tedy plati ve vztahu k energe-
tickym procesim na viech drovnich,



