Dominika Barańska
Wpływ jogi na kręgosłup
Kręgosłup – słów kilka o budowie.

Kręgosłup jest centralnie położonym, podporowym narządem ciała człowieka, zbudowanym z ułożonych na sobie kręgów otaczających i ochraniających rdzeń kręgowy. U dorosłego człowieka długość kręgosłupa wynosi średnio od 40 do 45% długości całkowitej ciała. Wymiary poszczególnych kręgów są natomiast nieokreślone żadną normą – ich wielkość zależna jest od wieku, płci i wagi konkretnej osoby. Warto jednak zauważyć, że kręgi mieszczące się w odcinku lędźwiowym są masywniejsze od kręgów leżących w odcinku piersiowym, które z kolei są większe od kręgów szyjnych. Ta charakterystyczna i występująca u wszystkich ludzi dysproporcja wynika z przystosowania kręgosłupa do rosnącej masy podtrzymywanego ciała i pomaga krzyżowi w pełnieniu jego podstawowych funkcji. 

Składa się z 33-34 nieparzystych kręgów, ułożonych jeden na drugim. Kręgi w zależności od ułożenia dzielimy na szyjne -7, lędźwiowe -5, krzyżowe – 5 oraz guziczne 4-5. Kręgosłup ma kształt dwóch trójkątów połączonych podstawami. Górna część jest znacznie dłuższa i smukła i oznacza się dużą ruchomością. Część dolna stanowiąca 1/5 długości pierwszej to część szeroka i masywna oraz zwrócona ku dołowi.
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Poszczególne kręgi kręgosłupa łączą się ze sobą tworząc segmenty ruchowe –2 sąsiadujące ze sobą kręgi tworzą jeden segment ruchowy. Łączą się one ze sobą wyrostkami stawowymi oraz krążkiem międzykręgowym. Obraz z góry pokaże nam masywną część zwaną trzonem i część związaną z kanałem kręgowym, przez który przebiega rdzeń kręgowy. Oprócz wyrostków stawowych każdy kręg posiada również wyrostki poprzeczne i wyrostek kolczasty.
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Ważnym elementem w budowie kręgosłupa jest krążek międzykręgowy, potocznie zwany dyskiem -jest to struktura występująca pomiędzy poszczególnymi kręgami kręgosłupa, a złożona z galaretowatego jądra miażdżystego, który otoczony jest pierścieniem włóknistym zbudowanym z włókien kolagenu i elastyny.

Ruchomość kręgosłupa stanowi sumę ruchomości odcinków: lędźwiowego, piersiowego i szyjnego, z czego najbardziej ruchomy jest odcinek szyjny, następnie odcinek piersiowy. Z kolei odcinek piersiowy jest najmniej elastyczny, gdyż ruch ograniczony jest przez żebra. Ruchomość kręgosłupa jest ograniczona jest także przez budowę kręgów i sposób ich łączenia się ze sobą. Jest on także „usztywniany” przez liczne więzadła - pasma tkanki łącznej, mające za zadanie stabilizowanie kręgosłupa oraz ochronę rdzenia kręgowego. 
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Mięśnie wokół kręgosłupa.

Mięśnie stabilizujące kręgosłup to mięśnie biegnące od kręgu do kręgu (rys.), ale także głębokie mięśnie brzucha, przepona czy mięśnie dna miednicy (wpływające na ciśnienie wewnątrz jamy brzusznej rys.2). Mają one zdolność nacięcia tonicznego (napięcie o niewielkim natężeniu, ale możliwe do utrzymania w długim okresie czasu) odpowiadają za ruch pomiędzy poszczególnymi segmentami kręgosłupa. Wyobraź sobie, że któreś z tych mięśni przestaje działać. Tkanki wokół i pomiędzy są narażone na nadmierne rozciąganie lub ucisk. Jeśli ta sytuacja powtarza się wielokrotnie tkanki zaczynają degenerować i boleć. Aby zatrzymać ten proces niezbędne jest przywrócenie prawidłowej pracy kręgosłupa. (http://www.eqlm.pl/fizjoterapia/miesnie-stabilizujace-kregoslup)
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Kręgosłup spełnia funkcję stabilizującą postawę całego ciała oraz zapewnia znaczną swobodę wykonywania ruchów (zginanie, prostowanie, skłony boczne i skręt). Utrzymanie kręgosłupa w zdrowiu i pełnej funkcjonalności wymaga zarówno zachowania jego ruchomości w fizjologicznych zakresach, jak również możliwości jego ustabilizowania w sytuacjach, które tego wymagają. Problemem, więc może być zarówno kręgosłup usztywniony (brak możliwości lub niewielka możliwość wykonania ruchu w danym odcinku kręgosłupa), jak i kręgosłup zbyt ruchomy. W treningu gibkości (rozciągającym) należy uważać, aby nie doprowadzić do zbytniego rozciągnięcia więzadeł stabilizujących kręgosłup.

System stabilizacji kręgosłupa dzielimy na:

- stabilizację bierną - składa się z kości, stawów, torebek stawowych, chrząstek i więzadeł,

- stabilizacje czynną – mięśnie.

W treningu zdrowego kręgosłupa skupiamy się przede wszystkim na układzie mięśniowym, do którego zaliczamy również ścięgna i powięzi. 

System stabilizacji czynnej ze względu na spełnianą funkcję można podzielić na:

- system stabilizacji globalnej,

- system stabilizacji lokalnej.

Mięśnie wchodzące w skład systemu stabilizacji globalnej to mięśnie powierzchowne, które można przyporządkować do dwóch grup: 

- mięśni fazowych (ruchowych),

- mięśni posturalnych (tonicznych).

Mięśnie fazowe (ruchowe) to:

- m. prosty brzucha,

- m. pośladkowy wielki,

- m. pośladkowy średni,

- długie przywodziciele ud,

- m. obszerny boczny, obszerny przyśrodkowy, obszerny pośredni (3 głowy m. czworogłowego uda)
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W przypadku wystąpienia problemów w obrębie kręgosłupa należy zwrócić uwagę na te mięśnie gdyż mają one tendencje do osłabienia i zanikania. (stosujemy wówczas asany ukierunkowane na wzmocnienie, rozwój siły i wytrzymałości siłowej).

Mięśnie posturalne (toniczne) to:

- m. czworoboczny lędźwi,

- m. gruszkowaty,

- m. biodrowo-lędźwiowy,

- m. prostownik grzbietu (cz. lędźwiowa),

- m. skośny wewnętrzny i zewnętrzny brzucha,

- m. prosty uda,

- krótkie przywodziciele ud,

- m. dwugłowy uda,

- m. naprężacz powięzi szerokiej.

Mięsnie toniczne w przeciwieństwie do fazowych mają tendencję do zbytniego napinania się i skracania a więc w tym przypadku wykorzystamy asany mające na celu poprawienie gibkości tych mięśni.

Stabilność kręgosłupa zależy w dużej mierze od wspomagającego go pancerza mięśniowego. Mięsnie wchodzące w skład systemu stabilizacji lokalnej określane również mianem mięsni głębokich to

- m. poprzeczny brzucha

- mm. dna miednicy

- przepona


- m. wielodzielny
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Pomiędzy mięśniami lokalnymi, a globalnymi istnieje znacząca różnica. Mięśnie globalne wykonują określone ruchy tułowia lub go stabilizują, jednak ze względu na swoją budowę nie są przeznaczone do pozostawania w długotrwałym napięciu (generują dość dużą siłę, ale także szybko się męczą). Mięśnie lokalne natomiast mają za zadanie pozostawać w ciągłej aktywności i stabilizować kręgosłup, podczas gdy mięśnie globalne są rozluźnione. Mają one również zdolność do wyprzedzającej aktywizacji – napinają się przed mięśniami globalnymi, w sposób automatyczny, oczywiście, jeśli nic tego mechanizmu. Mięśnie globalne uaktywniamy asanami, w których występują ruchy zginające i prostujące kręgosłup, a mięsnie lokalne będą aktywowane w asanach z zachowaniem neutralnego kręgosłupa.

System stabilizacji czynnej (mięśnie globalne i lokalne współdziałając ze sobą) ma za zadanie pomagać systemowi biernemu w przenoszeniu obciążeń, czyli, że mięśnie odciążają elementy systemu stabilizacji biernej, powodując, że mniejsze siły działają bezpośrednio na kręgosłup. Mięśnie mają również za zadanie utrzymać kręgosłup w fizjologicznej pozycji, zapobiegając zmianom w jego prawidłowych krzywiznach. Aby mogły spełniać tę funkcję musi zostać zachowana równowaga pomiędzy ich napięciem, a elastycznością. I tu wykorzystywane będą asany ukierunkowane na balans.

 Kręgosłup pozbawiony mięśni uległby złamaniu w każdej innej pozycji aniżeli pionowa. Bez wspomagania zespołów mięśni kręgosłup nie byłby w stanie wytrzymać efektu działania siły ciężkości na głowę i tułów podczas schylania się (pęknięciom uległyby więzadła torebkowe i międzykręgowe). Jeszcze trudniej byłoby wytrzymać efekty zgięcia bocznego tułowia lub skręcenia go. Należy, zatem podkreślić znaczenie mięśni pleców i ściany brzucha – kontrolują one ruchy kręgosłupa i chronią go przed ruchami wykraczającymi poza możliwości fizjologiczne. Mięśnie wspierające kręgosłup pracują na zasadzie "elastycznych więzadeł", co oznacza, że przez cały czas otrzymują jakąś ilość impulsów nerwowych, aby utrzymywać tułów wyprostowany, a ilość tych impulsów może być regulowana. 

Funkcja kręgosłupa
Kręgosłup pełni w naszym ciele bardzo zróżnicowane funkcje.

Fundamentalną rolą kręgosłupa jest ochrona rdzenia kręgowego, stanowiącego część centralnego układu nerwowego, a także nerwów rdzeniowych od niego odchodzących i „zasilających” wszystkie części ciała. Z tego między innymi względu tak ważne jest utrzymanie kręgosłupa w dobrej kondycji. 

Funkcja podporowa: polega na dźwiganiu całej górnej części ciała oraz utrzymaniu spionizowanej postawy ciała. Jest swoistym „masztem”, który umożliwia nam utrzymanie pozycji stojącej, z drugiej zaś pozwala nam na wykonywanie zróżnicowanych ruchów w obrębie tułowia. Dzięki specyficznej, złożonej budowie kręgosłupa możemy wykonywać ruchy zginania i wyprostu tułowia, rotacji, skłonów bocznych oraz ruchów kombinowanych (funkcja kinetyczna).
Funkcja kinetyczna: polega na wykorzystaniu ruchów w częściach kręgosłupa. Odcinek szyjny jest najbardziej ruchowy, później lędźwiowy, a na końcu odcinek krzyżowy.
Funkcja amortyzacyjna: polega na amortyzowaniu wstrząsów (chroni głównie mózg oraz rdzeń kręgowy) dzięki występowaniu krzywizn fizjologicznych oraz krążków międzystawowych. Amortyzuje wstrząsy wynikające z poruszania się, biegania, skakania itp., pośredniczy również w przenoszeniu obciążeń zewnętrznych lub po prostu ciężaru własnego na niższe partie ciała.

Kręgosłup jest strukturą, do której „doczepione” są kości (obręczy barkowej, obręczy biodrowej, żebra), mięśnie, powięzi. Takie zróżnicowanie funkcji kręgosłupa decyduje o ogromnym wpływie jego zdrowia na nasze ogólne zdrowie i samopoczucie. 

„Zaburzenia w budowie lub funkcjonowaniu kręgosłupa będą miały wpływ na układ nerwowy, na układ mięśniowo-powięziowy, poprzez współtworzenie klatki piersiowej również na pracę układu oddechowego i krążenia.” (Katarzyna Twardzik: „Dbaj o zdrowy kręgosłup”)

Nie bez znaczenia są także powiązania psychosomatyczne. Utrzymanie kręgosłupa w dobrym zdrowiu jest, więc jednym z naszych kluczowych zadań, jeśli chcemy cieszyć się dobrym samopoczuciem.

Bóle kręgosłupa.

Wady postawy i niesprawny kręgosłup są przyczynami wielu chorób. Do stopniowej deformacji kręgosłupa dochodzi w wyniku błędów postawy lub nadmiernego obciążenia. Zauważmy, że gdy zaczynamy odczuwać ból, pochylamy się do przodu ustawiając kręgosłup  w wygodnej dla siebie pozycji, w której ból jest mniejszy bądź nie ma go wcale. Utrzymując taką postawę przez kilka godzin, przyzwyczajamy nasz kręgosłup do nieprawidłowej postawy.

Słabym punktem kręgosłupa jest ostatni ruchomy kręg lędźwiowy, który łączy się z nieruchomą kością krzyżową. Tu dochodzi także do najczęstszych deformacji, uszkodzeń i schorzeń. Przyczyny bólu kręgosłupa (pominięto bóle wynikające z chorób typu nowotwór, gruźlica kości itp., wypadków i innych chorób gdzie po konsultacji medycznej istnieje całkowity zakaz ćwiczeń fizycznych)
- osłabienie mięśni i wiązadeł,
- wypadnięcie jądra galaretowatego – rwa kulszowa,
- wadliwa postawa kręgosłupa (ma również na to wpływ osłabienie mięśni i wiązadeł)
- „duchowe wady postawy” (Raab, s. 17), czyli przesadne „wypnij pierś, wciągnij brzuch”
- bóle pleców uwarunkowane psychosomatycznie (stres, trauma itp.)
- zwyrodnieniowe zmiany stawów w kręgosłupie,
- dolegliwości reumatyczne kręgosłupa,
- przyczyna związana ze schorzeniami różnych organów- schorzenia mogą być uwarunkowane schorzeniami narządów wewnętrznych jak i warunkować choroby tych narządów,
- bóle pleców bardzo często spowodowane są osłabieniem mięśni, które podtrzymują Twój kręgosłup – czyli mięśni brzucha i grzbietu. 

Dodatkowo przy bólach kręgosłupa mogą występować bóle głowy, zaburzenia ruchowe, zaburzenia w oddychaniu, nudności, inne zaburzenia, aż do wystąpienia krótkotrwałych zaników świadomości.
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Rys. 3 (Alois Raab „Joga kręgosłupa” Oficyna Wydawnicza ABA 2010 r.)

Ewolucja kręgosłupa w przystosowaniu się do dwunożnej postawy okazała się niewystarczająca, czego następstwem są jego nadmierne przeciążenia. Jeśli dodać do tego fakt, że współczesny człowiek znacznie więcej siedzi niż jest w ruchu, stanowi to poważne zagrożenie, nie tylko dla kręgosłupa, ale całego ciała. Siedzący tryb życia powoduje przeciążenie struktur kręgosłupa, osłabia mięśnie, sprzyja nadwadze.
- Głowa ma tendencję do przemieszczania się w przód, a jej prawidłowe utrzymanie wymaga znacznej pracy mięśniowej.
- Obręcz barkowa wraz z kończynami górnymi łączy się z kręgosłupem tylko za pomocą mięśni. Ich osłabienie może spowodować przemieszczenie się w przód obręczy barkowej i utrudniać oddychanie.
- Miednica musi utrzymywać ciężar tułowia, głowy i kończyn górnych. Unoszenie jej 
Przedniego brzegu korzystne dla utrzymania postawy ciała przez złagodzenie lordozy
- Filary dźwigające ciało i jednocześnie zapewniające lokomocję to u człowieka tylko dwie kończyny dolne, co wymaga od nich znacznej masy mięśniowej. Bardzo ważna rola przypada stopom, które musiały przystosować się do utrzymania równowagi i chodu wydłużając się oraz wykształcając sklepienia podłużne i poprzeczne.
- Mięśnie brzucha pełnią ważną rolę utrzymując narządy jamy brzusznej, uczestniczą w oddychaniu oraz współdziałają z przeponą. Ich osłabienie może zaburzać utrzymanie prawidłowej postawy ciała.
Wpływ praktyki jogi (hatha – joga, joga wg Iyengara) na kręgosłup.

Ból kręgosłupa jest obecnie tak powszechnym schorzeniem, że niemal każdy je miał, ma lub mieć będzie. Z badań przeprowadzonych przez Instytut Badania Rynku Pentor w 2003 r. wynika, że na bóle kręgosłupa i krzyża cierpi 44% Polaków powyżej 15 roku życia.(Wpływ hatha-jogi na stan zdrowia ćwiczących. Małgorzata Grabara, Janusz Szopa w: www.joga-joga.pl) Dolegliwości bólowe kręgosłupa nie są już tylko problemem medycznym, lecz także społecznym. Pojawiają się zwykle po 30 r roku życia, a największe nasilenie dolegliwości stwierdza się pomiędzy 41 a 50 rokiem życia. Bezpośrednią i najczęstszą przyczyną bólów pleców jest przeciążenie więzadeł kręgosłupa, na co organizm odpowiada obronnym skurczem mięśni przykręgosłupowych.
Mięśnie brzucha i grzbietu nadają kręgosłupowi charakterystyczną krzywiznę w kształcie litery S. Mocne mięśnie brzucha i grzbietu wspierają naturalną krzywiznę kręgosłupa. Osłabione mięśnie brzucha i grzbietu przyczyniają się do odkształcenia kręgosłupa, co w konsekwencji prowadzi do bólu. 

Nie można wzmacniać mięśni, które są przykurczone ani rozciągać miejsc, w których jest stan zapalny lub zbyt duże napięcie. Oczywiście kwestią nieomal podstawową jest zasada, iż w stanach ostrych nie podejmujemy rozciągania ani wzmacniania. Natomiast w przypadkach przewlekłych stanów bólowych (z wyjątkiem ostrych) można podejmować działania terapeutyczne. 

Z powodu coraz częstszych problemów z kręgosłupem można zauważyć rosnącą potrzebą praktyki nastawionej na terapię pleców w jodze, związaną z coraz liczniejszym występowaniem dysfunkcji kręgosłupa. Przyczyn takiego stanu rzeczy moim zdaniem należy upatrywać w trybie życia i żywienia. Każdy z nas w mniejszym lub większym stopniu jest asymetryczny, tzn. występują różnice w budowie i układzie talerzy miednicy, długości nóg i w związku z tym w układzie kręgosłupa. Prowadzi to do zaburzeń w funkcjonowaniu kręgosłupa, które to zaburzenia pogłębiane są poprzez siedzący tryb życia: praca, samochód, dom. W jodze schorzenia kręgosłupa dzielimy na następujące zespoły chorobowe:
· bóle krzyża 
· bóle odcinka lędźwiowego 
· bóle odcinka piersiowego i szyjnego w powiązaniu z obręczą barkową. 

Bardzo często sami przyczyniamy się do pojawienia tych dolegliwości, gdyż nie mamy nawyku dbania o kręgosłup – przeciążamy go, przyjmując wadliwą postawę. Np. w pozycji stojącej w lekkim skłonie u człowieka ważącego 70 kg na kręgosłup lędźwiowy działa siła o wartości ok. 220 kg. Natomiast w pozycji wyprostowanej jest to wartość ok. 150 kg! Zdarza się często, że mniej i bardziej poważne dysfunkcje współwystępują ze sobą, powodując szereg nieprzyjemnych objawów, w tym przede wszystkim dotkliwy ból. Wiąże się to z faktem, iż funkcjonalnie kręgosłup stanowi całość i zaburzenie na jednym z poziomów musi odbić się na pozostałych. W jodze uważa się, że przyczyną większości schorzeń jest dysfunkcją na poziomie kości krzyżowej, która powoduje zaburzenia w wyższych partiach kręgosłupa.

Ruch i ćwiczenia terapeutyczne oddziaływają korzystnie na czynność wszystkich narządów i przywracają pełną sprawność fizyczną. Brak odpowiedniego ruchu doprowadza do odwapniania układu kostnego, zaburzeń w jego ukrwieniu i bólu mięśni. Stad godna uwagi jest praktyka jogi przy bólach kręgosłupowych (asany odciążające), ale przede wszystkim w profilaktyce – wzmacnia mięśnie zapewniając im siłę i elastyczność. Dzięki temu kręgosłup otrzymuje dodatkowe wsparcie. W jodze to właśnie kręgosłup nazywany jest drzewem życia, kamieniem węgielnym naszego zdrowia i energii witalnej. Stanowi on, oprócz konstrukcji samonośnej podtrzymującej całe ciało i zapewniającej jego ruchomość, ochronę dla centralnego kanału nerwowego (rdzeń kręgowy), którym przepływa energia i informacja. Ucieleśnieniem jogi są asany skupiające się na sile, elastyczności i kontroli własnego ciała. Dodatkowo w pracę zaangażowany jest układ oddechowy. „Rozwijanie oraz wzmacnianie oddechu i umysłu współgra z rozciągnięciem i wzmocnieniem ciała” (Anatomia jogi s.11)
Joga wg Iyengara to joga skupiająca się na szczegółach. Pomimo na pozór statyczności całe ciało pracuje, aby jak najprecyzyjniej wykonać asanę. Ten rodzaj jogi proponowany jest przy różnych schorzeniach m.in. kręgosłupa. Joga ta korzysta z pomocy takich jak taśmy czy klocki, co w przypadku problemów z kręgosłupem umożliwia bezpieczne wejście i wyjście z asany jak i trwanie w niej.
„Każda asana jest terapią samą w sobie. W warunkach silnego ugruntowania poprzez kontakt z grawitacyjnym przyciąganiem ziemskim wydech powoduje intensywne rozciąganie kręgosłupa, którego wydłużenie oznacza prostowanie ciała oraz korekcję wad postawy.(...)W kategoriach fizycznych – rozluźnienie usztywnionych i przykurczonych mięśni, poprawa krążenia oraz – dzięki działaniu głęboko położonych mięśni oddechowych – pobudzenie narządów wewnętrznych” (Joga s.20) Asany wykorzystują przyciąganie ziemskie, aby stabilizować postawę, co sprzyja wydłużeniu kręgosłupa podczas wydechu. W zrównoważonej wyprostowanej postawie dzięki sile ciążenia zarówno głowa, klatka piersiowa i biodra ustawione są w jednej płaszczyźnie pionowej a cztery naturalne wygięcia kręgosłupa ulegają wzajemnemu równoważeniu się bez jakichkolwiek wykrzywień. Wykonując asany należy pamiętać ze kręgosłup musi się wydłużać, co powoduje ze każdy ruch koryguje zniekształcenia i eliminuje wady postawy. „Asany oddziałowują na fizjologię człowieka poprzez zwiększenie ruchomości w stawach międzykręgowych, co powoduje poprawę warunków krążenia w naczyniach kręgosłupa, poprawę warunków krążenia oraz dokrwienia mózgu, masaż narządów wewnętrznych i oddziaływanie na gruczoły wydzielania wewnętrznego oraz zwoje nerwowe. Dopiero kolejnym etapem jest dostrzeżenie zbawiennego wpływu jogi na system nerwowy”, (J.Szopa „Joga jako system rekreacji ruchowej” w: Biuletyn WSHiT nr 9-10/2005 w Częstochowie)

Podczas praktykowania jogi (hatha joga, joga Iyengara) ciało, umysł i dusza pozostają w bardzo ścisłym związku ze sobą. Ćwiczenia fizyczne mają wpływ na to, co myślimy, na nasze odczucia. Jest też odwrotnie – to, co wewnątrz nas, czyli nasze myśli i odczucia wpływają na nasze ciało (stąd częste publikacje dotyczące negatywnego wpływu stresu na kręgosłup). Należy pamiętać, aby podczas ćwiczeń być skoncentrowanym na własnym ciele – czyli przy pomocy myśli śledzić ruchy i pozycje ciała oraz zwracać uwagę na oddech. Centralna role w tym odgrywa kręgosłup, który będąc zdrowy jest podstawą dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego. Należy pamiętać ze względu na swoje połączenia z organami wewnętrznymi odpowiada on za część procesów wegetatywnych w organizmie (oddychanie, trawienie, krążenie, bicie serca).
Ćwiczenia fizyczne hatha jogi łączą w sobie rozciąganie mięśni z ich nieznacznym napinaniem a ponadto wydłużają kręgosłup przez czynną pracę mięśni, zwiększają ruchomość w stawach, likwidują przykurcze mięśniowe i kształtują nawyk poprawnego „trzymania się”. Wydłużenie kręgosłupa odbywa się poprzez ruch kości ogonowej w dół wraz z jej ruchem w kierunku kości łonowej, a przedniej części miednicy w górę, co rozciąga odcinek lędźwiowy, łagodząc tym samym lordozę lędźwiową. Ponadto uwypukla się klatkę i wydłuża tył szyi tak, aby głowa była w tzw. płaszczyźnie frankfurckiej, to jest oczy i uszy powinny leżeć w jednej płaszczyźnie równoległej do podłoża, co pozwala na spłaszczenie kifozy piersiowej i lordozy szyjnej. 
Ćwiczenia fizyczne hatha jogi łączą w sobie izometryczne napięcie mięśni z ich rozciąganiem, a ponadto wydłużają kręgosłup przez czynną pracę mięśni, zwiększają ruchomość w stawach i likwidują przykurcze mięśniowe. Wydłużenie kręgosłupa odbywa się poprzez ruch kości ogonowej w dół wraz z jej ruchem w kierunku kości łonowej, a przedniej części miednicy w górę, co rozciąga odcinek lędźwiowy, łagodząc tym samym lordozę lędźwiową. Ponadto należy uwypuklić klatkę piersiową i wydłużyć tył szyi, co spłaszcza kifozę piersiową i lordozę szyjną. Wydłużenie kręgosłupa przez aktywizację mięśni zmniejsza obciążenie krążków międzykręgowych w wyniku działania siły grawitacji. 
Ćwiczenia w skrętach zwiększają ruchomość kręgosłupa angażując mięśnie krótkie kręgosłupa, wzmacniają mięśnie skośne brzucha i grzbietu, masują narządy wewnętrzne, co sprzyja lepszemu trawieniu i wyszczupla talię kształtując zgrabną sylwetkę.
Skłony w przód zwiększają ruchomość kręgosłupa (uelastyczniają go), likwidują napięcia mięśniowe odcinka lędźwiowego oraz masują narządy jamy brzusznej. 
Skłony w przód przy wyprostowanych nogach likwidują przykurcze mięśni tylnej strony ud (kulszowo-goleniowych) i więzadeł podkolanowych.
Skłony w tył poprawiają ruchomość kręgosłupa, wzmacniają mięśnie grzbietu, zapobiegają nadmiernemu przeciążeniu krążków międzykręgowych w wyniku długotrwałego utrzymywania pozycji siedzącej. Ponadto kształtują prawidłowe wysklepienie klatki piersiowej, co sprzyja jej rozszerzeniu i otwarciu. 
Ćwiczenia w pozycjach leżących odciążają kręgosłup od ucisku osiowego, rozluźniają, odprężają. 
Propozycje i przykłady asan korzystnie wpływających na nasz kręgosłup

Proponowany zestaw ćwiczeń obejmuje pozycje stojące, siedzące, wygięcia do przodu i do tyłu, skręty, pozycje leżące, pozycje różne – wg J.Szopy i M. Grabary.
1. Pozycja kota - rozciągnięcie, wzmocnienie i uelastycznienie kręgosłupa, wzmocnienie mięśni brzucha, grzbietu i klatki piersiowej, ramion, relaks i odprężenie ciała.
2. Pozycja pies z głową w dół wydłużenie i wzmocnienie kręgosłupa, wzmacnianie mięśni ramion i nóg, likwidacja przykurczy mięśni kulszowo-goleniowych i ścięgien podkolanowych, wzrost energii i usuwanie zmęczenia.
3. Pozycja góra – wydłużenie kręgosłupa, wzmocnienie mięśni grzbietu i brzucha, kształtowanie prawidłowej postawy ciała.
4. Pozycja trójkąt wydłużenie kręgosłupa, wzmocnienie mięśni ramion i nóg, poprawa koncentracji.
5. Pozycja namiot – wydłużenie i odciążenie kręgosłupa, rozciągnięcie mięśni grzbietu w odcinku lędźwiowym i kulszowo-goleniowych, wzmocnienie mięśni nóg.
6. Pozycja kij – wydłużenie kręgosłupa, wzmocnienie mięśni grzbietu i brzucha, rozciągnięcie ścięgien podkolanowych oraz mięśni tylnej strony ud, rozszerzenie i otwarcie klatki piersiowej.
7. Pozycja góra w siadzie – wydłużenie kręgosłupa, wzmocnienie mięsni grzbietu i brzucha, zwiększenie ruchomości w stawach barkowych oraz zmniejszenie sztywności w kolanach i kostkach.
8. Pozycja dziecka – rozluźnienie ciała, rozciągnięcie i odciążenie kręgosłupa, poprawa ukrwienia głowy, zmniejszenie sztywności w kolanach i kostkach, rozciągnięcie mięśni czworogłowych uda.
9. Pozycja bohater z głową w dół - wydłużenie kręgosłupa, zwiększenie ruchomości w stawach barkowych, kolanowych i skokowych.
10. Pozycja świerszcza - wydłużenie i uelastycznienie kręgosłupa, wzmocnienie mięśni grzbietu, pośladków i tylnej strony nóg.
11. Półmostek - wzmocnienie mięśni grzbietu i pośladków, uelastycznienie kręgosłupa, rozciągnięcie mięśni klatki piersiowej.
12. Pozycja skręt z siadu japońskiego – wzmocnienie i uelastycznienie kręgosłupa, wzmocnienie mięśni skośnych brzucha i mięśni grzbietu.
13. Skręt w siadzie - wzmocnienie i uelastycznienie kręgosłupa, zwiększenie ruchomości stawów barkowych, kształtowanie wysklepienia klatki piersiowej, wzmocnienie mięśni skośnych brzucha.
14. Pozycja embrion – rozciągnięcie i masaż kręgosłupa, zwiększenie elastyczności mięśni i więzadeł kręgosłupa, masaż narządów wewnętrznych sprzyjający lepszemu trawieniu.
15. Pozycja skręt tułowia w leżeniu - likwidacja napięć w odcinku lędźwiowym, rozluźnienie i uelastycznienie kręgosłupa, zapobieganie wystąpienia rwy kulszowej i lumbago.
16. Krokodyl - odciążenie kręgosłupa od ucisku osiowego.
17. Pozycja martwego ciała - odciążenie kręgosłupa od ucisku osiowego, rozluźnienie. 

Przykładowe pozycje, które są pomocne w usuwaniu napięć karku i barków. W trakcie wykonywania tych pozycji należy skupiać uwagę na rozluźnianiu tego obszaru. (Wg A. Ulfik):
1. Pies z głową w dół – rozciąganie ramion, łydek i mięśni grupy kulszowo-goleniowej, wzmacnianie rąk i nóg, zmniejszenie napięcia i uwolnienie od bólu głowy.
2. Pozycja góry – poprawa postawy, wzmocnienie ud.
3. Viparita Ardha Hastasana – rozluźnia mięśnie barków i karku.
4. Trójkąt rozciągnięty – rozciągnięcie ud, kolan, bioder, krocza, mięśni grupy kulszowo-goleniowej, łydek, barków, klatki piersiowej i kręgosłupa, uwolnienie napięcia, poprawa trawienia, zmniejszenie objawów menopauzy, zmniejszenie bólów pleców.
5. Pozycja kata rozciągniętego – wzmocnienie nóg, kolan i kostek, krocza, kręgosłupa, talii, klatki piersiowej, barków oraz rozprężenia płuc, pobudza narządy jamy brzusznej, zwiększa wytrzymałość.
6. Pozycja bohater II - wzmocnienie nóg, kolan i kostek, rozciągnięcie nóg, kostek, krocza, barków, klatki piersiowej, zwiększa wytrzymałość, zmniejszenie bólów pleców, zmniejszenie objawów zespołu cieśni nadgarstka, odciążenie nerwu kulszowego i zmniejszenie objawów rwy.
7. Pozycja stania na głowie – wzmocnienie i zwiększenie napięcia mięśni brzucha, wzmocnienie ramion, nóg i kręgosłupa.
8. Pozycja świecy -zmniejszenie napięcia i stresu, rozciągnięcie barków, szyi i górnych partii kręgosłupa.
9. Pozycja pług – uwolnienie od napięcia i stresu, zmniejszenie bólu pleców i głowy, poprawa procesów trawiennych.
10. Pozycja trupa – uspokojenie umysłu, zmniejszenie napięcia, rozluźnienie całego ciała.
(To oczywiście niektóre propozycje z istniejących asan. Opis pozostałych jak i sposób wykonania asan w przedstawionej poniżej literaturze. Tamże można znaleźć informacje dotyczące ewentualnych przeciwwskazań).

W wynikach badań opublikowanych w materiałach 5th International Conference Movement and Heath, Głuchołazy 17-18.11.2006, Proceedings, Opole University of Technology, Opole 2006 czytamy o pozytywnym wpływie ćwiczeń na organizm. „Jako efekty tego oddziaływania wymieniano: bardziej wyprostowaną sylwetkę, większą wytrzymałość fizyczną, poprawę gibkości, większą odporność i wydolność organizmu, wzmocnienie mięśni i kręgosłupa, otwarcie klatki piersiowej, ustąpienie lub zmniejszenie bólu w różnych dolegliwościach kręgosłupa i innych chorobach, poprawę pracy narządów wewnętrznych, spadek masy ciała, uregulowanie przemiany materii, zwiększenie energii, koncentracji i refleksu, lepszy sen, lepsze samopoczucie, zwiększenie świadomości własnego ciała, większą ruchomość kręgosłupa, stawów i więzadeł, płynność w poruszaniu się, odtłuszczenie ciała, wydłużenie czasu trwania oddechu, uzyskanie większej harmonii i relaksu w ciele, zwiększenie odporności na stres, zdystansowanie się do otaczającej rzeczywistości”. (Wpływ hatha-jogi na stan zdrowia ćwiczących. Małgorzata Grabara, Janusz Szopa w:www.joga-joga.pl) Badania objęły 32 kobiety i 10 mężczyzn w wieku od 19 do 64 lat gdzie zadano pytanie czy zanim podjęto ten rodzaj rekreacji ruchowej kręgosłup bolał częściej czy rzadziej. Udzielono następujących odpowiedzi: 15 osób odpowiedziało, że zanim zaczęły ćwiczyć jogę kręgosłup bolał je zdecydowanie częściej, 8 osób – częściej, 2 osoby – tak samo często, 1 osoba – rzadziej, nikt nie odpowiedział, że zdecydowanie rzadziej. Można, zatem wnioskować, że ten system ćwiczeń poprzez uaktywnienie i wzmocnienie mięśni wokół kręgosłupa, a także zwiększenie ruchomości kręgosłupa poprawia jego sprawność i zmniejsza, a nawet likwiduje dolegliwości bólowe. (Wpływ hatha-jogi na stan zdrowia ćwiczących. Małgorzata Grabara, Janusz Szopa w:www.joga-joga.pl)

Kręgosłup i prawidłowa postawa ciała oraz ustawienie się w pozycji jest bardzo korzystne przy dolegliwościach kręgosłupa. Odpowiednie ćwiczenia kręgosłupa wpływają pozytywnie na cały nasz organizm. Poprzez aktywność fizyczną układ nerwowy się wzmacnia, układ ruchowy staje się bardziej elastyczny i oczywiście wzmacniają się mięśnie, organy wewnętrzne są lepiej ukrwione a nerwy mocniejsze. Ponadto zdrowy kręgosłup to podstawa dobrego samopoczucia fizycznego jak i psychicznego, więc warto zawczasu zadbać o niego.
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