CCIWKO
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JAK POMOZE
JOGA?

Rozcigga zbyt napiete miesnie czworogtowe,
Wzmacnia wewnetrzne miesnie ud,
Wzmacnia stabilizatory bioder,

Wzmacnia rdzen.
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URAZ

BOL
KOLANA

Kolano biegacza jest ogdlnym okresleniem
wielu zaburzen spowodowanych ré6znymi
czynnikami czesto sg to urazu wywotane
przez biomechaniczng nieregularnos¢, ktora
pojawia sie, gdy rzepka przesuwa sie
niewtasciwie podczas ruchu nad koscig
udowa. Gtéwnymi przyczynami sg
nieréownowaga miesni lub niewspoétosiowosc
w stopach, kostkach i biodrach.

POZYCIJE

Roll-outy pasma biodrowo-piszczelowego
i czworogtowych,

Bohater (Virasana),
Przysiady przy $cianie,
Malasana,

Woypady (Anjaneyasana),

Wszystkie asany stojace z naciskiem na te,

w ktorych wystepuje skurcz miesni
czworogtowych, gdy nogi sg proste, wzmacnianie
gluteus medius (m. posladkowy sredni)

PORTAL

YOGI



JAK POMOZE
JOGA?

Rozciaga tydki,
Wzmacnia golenie,
Wzmacnia tuki stop.
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URAZ

SYNDROM NAPIECIA
PRZYSRODKOWEJ
STRONY PISZCZEL]

Uraz przecigzeniowy, w ktérym sciegno

i przylegajace tkanki piszczeli sg zaognione,
z tkliwoscia, bélem, a czasami obrzekiem
doswiadczanym wzdtuz srodkowej

do dolnej goleni.

POZYCIJE

Pies z gtowa w dot,
Wojownik i ll,
Bohater (virasana),
Malasana,

Wypady (Anjaneyasana, Alanasana)

PORTAL

YOGI



JAK POMOZE
JOGA?

Rozciagga tydki,
Wzmacnia golenie,
Wzmacnia tuki stop.
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URAZ

ZAPALENIE
ROZCIEGNA
PODESZWOWEGO

Zapalenie duzego Sciegna w tylnej czesci
kostki; Objawy obejmujg od obrzeku

i tkliwosci do ostrego i silnego bélu

w dolnej kostce; jesli nie jest leczone,
rozciegno moze peknac.

POZYCIJE

Pies z gtowa w dot,

Bohater (virasana),

Malasana,

Rozcigganie stopy i praca zginania,

Pozycje réwnowazne stojace.

PORTAL

YOG



JAK POMOZE
JOGA?

Rozciagga tydki,
Wzmacnia golenie,
Wzmacnia tuki stop.

JOGA PRZECIWKO URAZOM | 5

URAZ

ZAPALENIE
SCIEGNA
ACHILLESA

Uraz przecigzeniowy, w ktérym sciegno
przylegajace tkanki piszczeli sg zaognione,
z tkliwoscia, bdlem, a czasami obrzekiem
doswiadczanym wzdtuz srodkowej

do dolnej goleni.

POZYCIJE

Pies z gtowa w dot,
Wojownik li I,
Bohater (Virasana),
Malasana,

Wypady (Anjaneyasana, Alanasana)

PORTAL

YOG
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PLASKOSTOPIE

Przyczyna bélu stopy, ktéry moze wptywac na
dtugos¢ kroku w biegu i przyczyniac sie do
bolu kolana, zapalenia sciegna Achillesa,

zapalenia powiezi podeszwowej, syndromu
napiecia przysrodkowej strony piszczeli
(SHIN SPLINT).

JAK POMOZE

Rozprzestrzenianie palcow (w tadasanie),

_J O GA? Bohater (virasana),

Asany stojace z naciskiem na podnoszenie tukéw
W2zmacnia miesnie nég, stop o wewnetrznej kostki.
Zmniejsza wptyw masy dolnej nogi poprzez
wzmochnienie rdzeniai bioder.

PORTAL

YOG




JAK POMOZE
JOGA?

Rozcigga Sciegna,

Rozcigga miesnie czworogtowe,
Zwieksza mobilnos¢ stawu biodrowego,
Rozcigga spiete miesnie posladkowe,
Wzmacnia odwodziciele.
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URAZ

ZESPOLt PASMA
BIODROWO-
PISZCZELOWEGO
(ITBS)

Gruby pas tkanki (powiezi) rozciggajacy sie
wzdtuz zewnetrznego biodra i uda

i wsuwajacy sie pod kolano, dziatajacy

jako stabilizator bioder, nog i kolan, ktéry
staje sie stanem zapalnym i podraznionym
w wyniku naduzywania.

POZYCIJE

Cwiczenia wzmacniajace miesien posladkowy
Sredni,

Parivrtta trikonasana,

Ardha bhekasana,

Supta matsyendrasana,
Rozcigganie uda w Anjaneyasanie,

Rozcigganie pasma biodrowo-piszczelowego.

PORTAL

YOG



WSZYSTKIE POZYCJE
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