iy 8 De principes van yoga

Soorten spieractiviteit

De spieren in ons lichaam zijn in drie

gladde spieren en

hartspieren. Skeletspieren zijn spieren die aan het skelet vastzitten en beweging produceren door
Korter te worden en via de pees aan het bot te trekken ~ dit zijn de spieren waar we ons in dit boek

op richten.

o in P
actiove extensie en fleie in de gewrichten mogelik te
maken - wanneer de ene spier samentrekt en Korter
wordt, wordt de andere als vanzelfsprekend langer, en
andersom. Wanneer we rekken bij hatha-yoga, rchten we
ons voormamek opsietendeanger worden 3 gevlg

n het

de spier verkort om beweging te creéren. Een voorbeeld
hiervan is het buigen van het kniegewricht van recht naar
‘gebogen, zoals bi de Schouderbrug (bl 168), waarbi
een concentrische contractie van de hamstrings wordt
veroosask, Wanner eensie cen concentriche
noemen we

y0g:
ekt St s ot v ek i
hoofdtypen: isotonisch en isometrisch.

Isotone spiercontractie

\em een prime mover

of agonist.

Excentrische spieractiviteit is wanneer de spier langer
wordt om beweging mogelik te maken. In het boven-
staande voorbeeld moeten de tegenoverliggende spieren
- de quadriceps - langer worden via een excentrische

Wanneer een spier om beweging
‘mogelik te maken, noemen we dat een isotone

spiercontractie om de knie te laten buigen. Een

contractie.

o amen of sn e

contracties.

@ Schouderbrug, biz. 168
Om deze buiging van de knieen te kigen trekken de.

de prime mover. Deze spieren worden synergists
‘genoemd. Als het kniegewricht bijvoorbeeld buigt, trekt
de oppervakkige kuitspier (m. gastrocnemius; gelegen
aan de achterkant van het onderbeen) samen o de
hamstrings bij deze beweging te helpen - de opper-

is dan een synergist.

movers. De quadiceps moeten verlengen om die beweging
‘mogelk te maken en fungeren dus antagonisten.

Ne.,

®8oor, biz. 12
Eenmaal in deze postie worden de rechte
bukspieren (san de voorkant van de buik)

2angespannen om het ichaam in posite
te houden; ze fungeren alsfxatoren.

Isometrische spiercontractie

Soorten spieractiviteit 49

leiden niet tot in

. i jeractiviteit - de spier verkort om

ot pier, maar de spi lichaam
in postie,fixeert he. Bj de Boot (i, 128)bijvoorbeeld

verlengen o

. ische spieractiviteit - de spir verlengt om

abdominis)niet, maar houden ze de wervels op hun pg
wanneer het ichaam eenmaal die houding heeft aange-
nomen. I dit geval zijn de rechte buikspieren fixatoren.

« Synergisten trekken samen om de prime mover te

Samenvattend:
« Fixatoren trekken statisch samen om de aangenomen
houding
" bt guic. genoemd heeft
en produceren beweging door ideuin o

concenisha contrace

Vanwege de spieractivtei die in dit boek wordt
bestudeerd, s de belangrijkste spieractiteit Verdeldin

langer.
de prime mover of agonist mogelik te maken. Ditis
een excentrische contractie.

door e verkorten - en antagonisten, de piren e de
beweging mogelik maken door te verlengen.
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Staande houdingen

Krijger |

Virabhadrasana |

Bij Krijger | verzet het rechterbeen veel werk en trekken de heupflexoren en de hamstring concentrisch
samen. Hierdoor kan de knie worden gebogen, waarbij de quadriceps excentrisch verlengen en de
adductoren en bilspieren het been fixeren. Het linkerbeen wordt naar achteren gestrekt door een
concentrische contractie van de quadriceps en de linker grote bilspier, terwijl de kleermakersspier en
biceps femoris een externe rotatie van het dijbeen mogelik maken. De peroneus longus en scholspier

activeren de rand van de linkervoet voor een lichte supinatie. Door deze actie kan de quadiceps
concentrisch samentrekken en wordt de voorkant van de linkerheup gestretcht

De wervelkolom strekt naar boven uit, waarbij de rompstrekker verkort via een concentrische
contractie. De rechte buikspieren en brede rugspier maken at deze posite vastgehouden kan

‘worden. De deltavormige spier strekt de armen eerst voordat hij ze fixeert, tenwij de triceps vanaf

de elleboog de armen strekt. De monnikskapspier trekt de schouderbladen weg van het hoofd,
‘waardoor de nek meer ruimte heeft om te rekken.

1 Hamsting

2 Quadriceps (quadiceps femoris)

3 Kleermaersspier (sartorivs)

4 Grote en Keinebilspier
(gluteus maximus en minimus)
Monnikskapspier trapezius)

prime mover

P
Heupadductoren

10 Heup lendenspier (iiopsoas)
11 Brede rugspir (latissimus dors)
12 Rechte buikspiren (rectus abdominis)
13 Peroneus longus
14 Scholsier (soleus)

(6 onder fascia thoracolumbals)

sagital vak, De wenvelkol

bevweegt om een frontal
Het bekken s lcht naar voren gekanteld.

Krijger |

Anatomie van de houding

|
———

Deltavormige spier deltoideus) 5

5 Monnikskapspier(apesivs)
Brede rugspier (latsimus dorsi)
& Rompstrekker(erector spinae)

Rechte buiksicren
vectus sbcomini)

fndenspie (liopsoos)
(e eupstec o)

4 Grote en kcin

Heupodductoren 9, (glteus maximes en mis

Quadriceps 2

Kleermakersspir sortoris) 3

Scholsier (sleus) N

peroneus langus
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]_ ]_ 2 Staande vooroverbuigingen

Vooroverbuiging

Uttanasana

De voorwaartse kanteling van het bekken bij de ing ontstaat wanneer de
voornamelijk de heup-lendenspier en de rechte dijspier, verkorten via een concentrische contractie
Om de heupen naar voren te laten kantelen moeten de grote bilspier en de hamstrings excentrisch
verlengen; de oppervlakkige kuitspier wordt ook langer wanneer de benen volledig strekken. De
strekkers van de wervelkolom, met name de rompstrekker, ontspannen en verlengen excentrisch.

De buikspieren trekken isometrisch samen om de lendenwervels te ondersteunen, terwijl de monniks-

kapspier concentrisch samentrekt en de schouderbladen van het hoofd weg bewegen.

Heuplendenspier (iopsoas)

Grote bilspir (gluteus maximus)
Oppenviakkige uitpler (gastrocnemius)

1

L 2 Quadiceps quadhicepsfemors)

3 Rechte dijspier (rectus femori)

g 4 Monnikskapspier (trapezius)

B

S A
£ |
i 98
& 7 w U/
B m N /M
8 ;
i 5 Hamsting
ol 6 Rompstrekker (erector spinae)
b3 o

s

(6 onder ascia thoracolumbals)

e wenvelkolom i n een voonvaartse flee in een sagittaal viak.
Het beken i naar voren gekanteld.

Vooroverbuiging 11 3

Anatomie van de houding

Rompstrekker (rector spinae
(onder fasci thoracolumbals)

«

Grote ilspier
(guteus masimus)

Monnikskapspier (apesius) 4

2 Quadriceps

3 Rechte dijspier
(rectus femoris)

Hamsting

Opperviakkige kuitspier
(gastrocnemivs)

et schthaar vanaf deze ide:

1 Heup-endenspie (liopsoas) (iancnijde heupstreck)



164 omgekeerse noudingen Neewaartsetond | §5

Neerwaartse hond 20 doe je het
Adho Mukha Svanasana

De Neerwaartse hond is een basishouding die soms wordt gebruikt als een rustige asana voor tussen e é

twee meer uitdagende houdingen. De armen zin recht, de handen zin in de grond gedrukt en de Kom optandenn ez 59, <

vingers en duiren i gespreid et de middelvinger recht naar voren. 20 minimaiiseer je de druk op

het polsgewricht, Deze acte versterkt ook de armen en stretcht de schoudergerichten en borst,

terwill de speren van de bovenrug aanspannen om de schouderbladen in de juiste posite te houden. | ~

De wervelkolom is in een neutrale positie en de nadruk ligt op het verlengen van de hele wervel-
kolom, van het heiligbeen tot de nek, én op het creeren van ruimte rond de ribbenkast. De benen zjn
recht, met stevig aangespannen dijen, en de kuitspieren worden verlengd wanneer de hielen naar de
grond bewegen, waardoor de flexibilteit in de enkelgewrichten toeneemt. Het bekken wordt naar

voren gekanteld, zodat de zitbotjes en het stuitbeen naar boven wijzen en de achterkant van de ©stap2
benen nog verder wordt gerekt. Zo krijgen ook de onderrug- en bilspieren meer stretch, wat pijn in
de onderrug kan verlichten. s ‘miekinge naar voren wizen K leén.
heidsgraad @ Aanpassingen en hulpmiddelen ‘)
Beginner e sanskun ¢ asnassn dor apje ke e ifen met e heupen et
oven ki, ek met e e naevoenen st bt e degrond

e Je voorhoofd op de grond rust
Voordelen

8ij e ©stap3 ©Stap 4.
B deze asana worden e schouders keuin om je nek te ondersteunen.

eopend en veriengen de speren
langs jo wervekkolom. © Doen p i wordhgesekt.
heupen omhoog, it

Je hamstings en ktspleren vorden Verleng je wervelkolom door stevig n je handen te druken en je heupen
gerekt en de schouders worden omhoog te brengen voordat j je hielen naar de grond brengt en je heupen iets o houet. aif
C NS naar achteren laat gaan. inje handen duwen en adem i it

algemeen verbetert
Ontspan je nek en beweeg je schouders weg van je hoofd om ruimte rond je
nek te cregren

Waarschuwing

s ® Niet doen

Al je st van een lage bloedciuk

heb, kan dit verergeren wanneer je Forceer het niet wanneer je je hielen naar de grond bmngl jewiltje

e Neenwoarts hond lange td doet. i .
schoudergewricht door |e handen in de grond te duwen breng je hielen

Bij polsblessures moet je deze asana langzaam naar de gror

Voorzihtig uitvoeren.
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