GARUDASANA

Pozice orla

gah-rue-DAHS-anna

garud = divoky ptak, pouzivany k prepravé hindského boha Visny,
obvykle popisovany jako orel, ale nékdy jako jestrab nebo luriak.

pronujici sval &yrhranny
(musculus pronator
quadratus)

sval trapézovy
(musculus trapezius)

sval podhiebenovy
(musculus infraspinatus)

pronujici sval obly
(musculus pronator .

maly sval obly teres)

(musculus teres minor)

velky sval obly
(musculus teres major)

pilovity sval predni
(musculus serratus
anterior)

pilovity sval predni
(musculus serratus
anterior)

Siroky sval zddovy
(musculus latissimus

dorsi)

sttedni sval hyzdovy
(musculus gluteus
medius)

¢tyrhranny sval bederni
(musculus quadratus
lumborum)

napinad
stehenni
povdzky
(tensor
fasciae
latae)

velky pritahovag

(musculus adductor magnus) /

e

CINNOSTI KLOUBU
Pater Horni koncetiny Dolni koncetiny
Neutralni pater nebo ohyb OdtaZeni lopatek, horni rotace, Ohyb, vnitfni rotace a pfitazeni
ohyb a pfitazeni ramene, ohyb kycle, ohyb kolena a vnitfni rotace

lokte, pronace predlokti holené, dorzalni ohyb kotniku,

pronace zvednutého chodidla

VYBRANE SVALOVE AKCE
Pater
Vyrovnava koncentricky a excentricky stah a udrzuje vzpfimeny postoj: Natahovace a ohybace patere
Horni koncetiny

KONCENTRICKY STAH PRODLOUZENI

Odtahuje a rotuje lopatku smérem vzhiiru: Svaly rhombické, stiedni a doini trapézovy sval,
Pilovity sval predni Siroky sval zadovy
Stabilizuje, ohyba a pfitahuje ramenni kloub:
Rotatorova manZeta, hakovy sval, velky sval prsni
a maly sval prsni, predni sval deltovy, dvojhlavy sval
pazni (kratkd hlava)
Ohyba loket: Dvojhlavy sval pazni, hluboky sval
pazni
Protahuje predlokti: CtyFhranny pronujici sval

a pronuijici sval obly

Dolni konéetiny

Stojici noha
KONCENTRICKY STAH

Pritahuje a rotuje kyéel
dovniti: Hfebenovy

sval, kratky a dlouhy
pfitahovac

EXCENTRICKY STAH

Umoziiuje ohyb kycle

a kolena a dorzalni
ohyb kotniku a pomaha
odolavat zemské

Zvednuta noha
KONCENTRICKY STAH

Ohyba, pfitahuje

a vnitiné rotuje kycli:

Velky sval bederni, sval

kycelni, hfebenovy

PRODLOUZENI

Velky sval hyzdovy,
stfedni sval hyZdovy
a maly sval hyzdovy
(zadni viakna), sval

pritazlivosti:

Velky, stfedni a maly sval
hyzdovy, hamstringy

na kycelnich kloubech,
¢ast Ctyrhlavého svalu
stehenniho, plochy sval
lytkovy, vnitini svaly
chodidla

Umoziiuje podélny
pohyb panve nad
chodidlo stojici nohy

a udrzuje uroven
panve: Stredni a maly
sval hyzdovy, sval
hruskovity, vnitfni
obturdtor, vnéjsi a vnitfni
gemelli (dvojity sval)

sval, kratky a dlouhy hruSkovity, vnitini
pritahovac, Stihly sval obturator, vnéjsi a vnitini
stehenni sval, gemelli

Ohyba a vnitiné rotuje
koleno: Sval zékolenni,
Stihly sval stehenni,
stfedni hamstringy
Protahuje chodidlo:
Lytkové svaly, dlouhy
natahovac prsti

(pokracovani)

153



