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Streszczenie

Celem pracy jest przedstawienie podobienstw pomiedzy terapia manualna a ¢wiczeniami
jogi, a takze proba podjecia dyskusji i obszernych badan na temat wplywu
zintegrowanego systemu jogi na ruchomos¢ w stawach (gibkos¢) jako swoistych uktadach
tancuchéw biokinematycznych w réznych etapach ontogenezy. Koncepcja zaktada, iz
poprzez wykonywanie éwiczen jogi (asanow) dochodzi w biernym uktadzie ruchu do
automobilizacji, czyli do optymalizacji struktury i funkcji stawow obwodowych i osiowych
poprzez likwidacje dysfunkcji somatycznej, a nastepnie do ogélnej poprawy stanu
narzadéw wewnetrznych, co przenosi sie na stan zdrowia cztowieka. Cwiczenia te
wplywaja takze na propriocepcje i elastycznos¢ powiezi, co moze przyczyniac sie do
lepszej kontroli ruchu.

Whnioski

1. Poszczegdlne asany moga rownowazy¢ napiecie miesniowe, optymalizowa¢ funkcje
narzadu ruchu poprzez wzmacnianie aparatu wiezadtowo-torebkowego oraz
pochewkowo-S$ciegnistego, a takze likwidowaé restrykcje powieziowe, zmniejszajac
tym samym ryzyko wystapienia wielu groznych choréb. W praktyce wzmocnienie i
przywrocenie rownowagi miesniowej odnosi sie rowniez do miesni stabilizujacych i
lokalnych stabilizatorow stawow.

2. W aspekcie terapii manualnej ¢wiczenia jogi usuwaja zablokowania w stawie,
przywracajac jego naturalng ruchomos¢, co przektada sie na poprawe zakresu
ruchu i zmniejszenie dolegliwosci bolowych.

Strona 1z 2




o A2 ELE
5‘?‘%'7%"1?’«35@\

ﬂ

f\?\ﬂ\ﬁ’&-ﬁfﬁw

fﬁah" Mmmuﬁ\v

£ D “@.& e,:“& L, w@e.




