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Genialita fungovania nasho tela, vzajomna spolupraca a prepojenie jeho Struktur vytvara
nevycerpatelny material pre fascinéciu, indpiraciu, zdroj moznosti ako potesit a ozdravit svoje,
telo, mysel, dusu. V mojom dlhodobom procese porozumenia, stelesnenia a poznania ma
prave panva Specialne postavenie. V tomto texte ponikam niekolko vychodisk a moznosti,
ako mozeme skimat a objavovat rézne ,tvare“ svojej panvy.

Panvu tvoria dve panvové kosti, krizova kost a kostré. Panvové kosti — nazyvame ich aj
panvové polovice, alebo aj panvové pletence, ktoré s navzajom prepojené lonovou sponou.
Kazda polovica je na opacnej strane spojena s chrbticou na oboch stranach krizovej kosti
v bedrovo-krizovom - illiosakralnom kibe. Kazdy pohyb medzi polovicami sa odraza v lonove;
spone a kazdy pohyb medzi panvovou kosfou a chrbticou sa odraza v bedrovo-krizovom -
illiosakralnom kibe. Kazda panvova kost sa hybe nezavisle ako sucast prislichajiucej DK
a preto je to appendikularna kost. Panvova dutina je tvorena dvomi panvovymi kostami,
krizovou kostou a kostr¢ovymi stavcami chrbtice. Centrum gravitacie celého tela (fazisko) sa
nachadza vo vnutri panvového koSa spredu krizovej kosti. Panva spolu s makkymi StruktGrami
brusného svalstva tvoria nadobu pre organy brusnej dutiny.

Panva vykonava dve délezité funkcie:
e prendSa hmotnost tela prostrednictvom dolnych konéatin do zeme atimi otrasy
prechadzajuce dolnymi kon¢atinami zo zeme
e poskytuje pevnu Struktiru svalom dolnej koncatiny, ktoré sa na panvu upinaju
a funguju v stcinnosti s fiou

Panva je Struktira nasho tela, na ktori mézeme nazerat z viacerych hladisk, z ktorych som si
pre tato prilezitost zvolila dve.

Prvy vhlad sa zameriava na panvu ako na stcast troch dutin alebo obalov, ktoré obsahuju
a ochranuju organy. Tieto dutiny su: lebe¢na, hrudna a brusna dutina. Prvou Struktarou je
lebe¢na dutina, ktora obsahuje mozog a zmyslové organy a zaliatok dychacej a traviacej
sUstavy. Pod fiou je hrudna dutina, ktora je domovom pre plica, srdce a horn( ¢ast traviacej
sustavy —pazerak. A nakoniec je to brusSna dutina, ktoru od hrudnej oddeluje pruzna Struktara
branice. Je domovom pre spodnl Gast traviacej sustavy (ZalGdok, tenké, hrubé ¢revo
a konecnik), pecen, oblicky a moCovy mechdr a pohlavné orgéany.

Kazda ztychto troch nddob ma trochu inG Struktaru a zastupenie kosti, ktoré tvoria ich
kompaktnost, s ¢im su visi aj ich miera pohyblivosti.

Lebe¢nu dutinu tvoria lebe¢né kosti, ktoré su ploché a medzi nimi je velmi delikatny pohyb
expanzie a kondenzie v lebecnych Svoch.

Hrudn( dutinu tvori plocha hrudna kost vpredu, hrudné stavce vzadu a u 12 pérov rebier,
ktoré maji medzi sebou kiby a svaly zabezpedujlce relativne velki pohyblivost celej Struktary.
Brudna dutina ma nerovnomerné rozlozZenie kostnych Struktar a pruznych svalovo véazivovych
$truktdr. Jej horna ast méa pruzny obal tvoreny zo sustavy brusnych svalov, vazivovych obalov
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— aponeurdz, ktoré vytvaraju pevnejSie ale pruzné Struktury na prednej a zadnej strane.
Spodna ¢ast je obalena (najmé z boénych stran a zadnej ¢asti) kostami panvy.

V hornej ¢asti panvy sa nachadzaji ploché kosti: bedrové kosti, krizova kost a v spodnej Gasti
sa nachadzaju kosti rézne tvarované: sedacie kosti, lonové kosti a kostr¢.

Zameranie na tento kontext panvy podporuje vnimanie jej plnosti a obsahu, vdhovy aspekt cez
objem a tekutost organov.

Skumanie 1:

Skontaktuj sa s kostami panvy ako aj s pruznou brusnou stenou, ktora tvori panvovi dutinu
vpredu. Zameraj pozormost na to, aké vnemy sa objavuju, ked prehmatavas resp. iniciujes
pohyb touto nadobou, skis identifikovat nielen jej steny ale aj dno — dna.

Potom zameraj pozornost na obsah tejto nadoby, na masu, ktora je tvorena réznymi
Struktarami, najmé organmi. Nechaj tuto masu nech sa opiera o rézne steny a dna nadoby
panvy podla toho, ako sa hybes. VSimni si a vyuzi vzajomnu hru medzi nadobou panvy a jej
obsahom. Aké su tvoje skusenosti?

Druhy vhPad, ktory slvisi so Strukturou, artikulaciou a pohybom sa opiera o vychodiska
BMC® vo vnimani kostrového systému. Kostrovy systém je komplexny systém kosti a kibov,
ktory tvori opornu sustavu tela, zabezpecuije jej tvar a realizuje pohyb tela v priestore. Svaly
hybu kosti a pohyb kosti sa prejavuje nasim pohybom. Na kostrovy systém mézeme nahliadaf
ako na systém dvoch funkénych a Strukturalnych jednotiek, ktoré oznacujeme ako axialna
a appendikularna kostra. Bonnie Bainbridge Cohen hovori: ak sa hybe axialna kostra, ,ja“ sa
hybem v priestore, ak sa hybe appendikularna kostra, ,ja“ hybem priestor.

Delenie kostrovej sustavy na appendikularnu a axialnu kostru sa objavuje v roznych
anatomickych publikaciach v réznych verziach. Tradi¢ne ku kostiam axialnej kostry patria kosti
hlavy, hrudnik a chrbtica, niekde najdeme dokonca panvu ako axialnu Strukturu.

V systéme BMC® sa toto delenie opiera a skusenostné skimanie inicidcie pohybu ré6znymi
kostnymi Strukturami. Kvalita pohybu iniciovaného axialnymi Struktarami je iné, ako kvalita
pohybu iniciovaného appendikularnymi Struktarami.

BMC® podla kvality inicidcie radi medzi kosti axialnej kostry nasledujuce kostné Struktury:
kosti lebky, kréné, hrudné, driekové stavce a krizova kost

Medzi appendikularne kostné $truktury zarad'uje: kosti tvare, jazylku, rebra a hrudn( kost,
kostré, kosti hornej koncatiny (kl'aéna kost, lopatka, ramenna kost, laktfova, vretenna a kosti
ruky) a kosti doinej koncatiny (panvova kost - panvova polovica, ktora je zloZzena z bedrove;j,
sedacej a lonovej kosti, stehenna kost, holenna a lytkova a kosti chodidla).

Skumanie 2:

Iniciuj pohyb vybranymi kostami axialnej kostry. Nechaj si cas.

Iniciuj pohyb vybranymi kostami appendikularnej kostry. Nechaj si cas.
Aké su tvoje skusenosti?

Ked' sa pozrieme na zlozenie panvy musime si v8imnut, Ze sa v nej prepajaju obe tieto funkéné
a $trukturalne jednotky. V tomto zmysle mézeme nahliadat na StruktGru panvy ako na dve
resp. az tri Strukturalne celky, nakolko prava panvova polovica je stgastou pravej dolnej
koncatiny, lava panvova polovica je sucastou l'avej doinej konc¢atiny a krizova kost a kostré st
stcastou chrbtice

Vyhmatavanie kosti panvovych polovic

Pred exploraciou si pozri a prehmataj model kostry panvy, ujasni si polohu jednotlivych kosti
panvovej kosti (bedrova, sedacia, lonova). Najdi si pohodiné miesto v lahu na boku alebo
v lahu na chrbte. Polohu si volne prispdsobuj. Zacni dotykom v strede hreberia bedrovej kosti
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a postupuj dopredu, az pokym sa nedostanes k prednému hornému bedrovému hrotu.
Postupuj nadol az pokial’ vies nahmatat hranu kosti, potom sa vrat opacnym smerom nahor
a dozadu.

Na hreberi bedrovej kosti sa upina vela mohutnych svalov, preto méze byt vyhmatavanie
hreberia prijemné, uvolriujice ale niektoré miesta mézu byt citlivé.

Postupuj dozadu po hrane kosti na zadnu stranu a prehmataj miesto, kde bedrova kost
artikuluje s krizovou kostou v illiosakralnom (bedrovo-krizovom kibe). Postupuj nadol az kym
neskontaktujes sedaciu kost. Dotykom sa zorientuj v jej tvare — najdi hrot a zadnt a prednt
hranu tejto kosti. Na riu sa upinaju svaly, ktoré ohybaju koleno a podielaju sa na extenzii
bedrového kibu. Cez predni hranu pokracuj dopredu k lonovej kosti az k lonovej spone.
Lonova kost ma predny a zadnym ram. Uvedom si, Ze prave lonova spona je prepojenim
oboch dolnych koncatin. Na lonové kosti sa upinaju vsetky pritahovace stehna (bedrového
kibu).

Na zaver prehmataj panvovu lopatu — plocht cast, ktoru prekryvaji najméa sedacie svaly. Najdi
aj upchavajiucu jamu, ktora je na dotyk mimoriadne citliva. Je to oblast’ vonkajsich rotatorov
bedrového kibu.

Skumanie 3: Panvova polovica ako stcast dolnej koncatiny.

Volhe sa hyb, tak ako je ti priemné. Prenes pozornost na pohyb chodidiel a postupne celych
dolnych koncatin. Vtacaj, vytacaj, ohybaj. Chyt si pravi panvovu polovicu zatial, ¢o sa prava
noha hybe. Vsimni si, aky pohyb citis v panvovej polovici, ktort drzis. Teraz sa snaz zafixovat
panvovii polovicu a hyb nohou iba od bedrového kibu. Nechaj si éas! Nechaj prejst pohyb
nohy az do panvovej polovice. Co sa zmenilo? Iniciuj pohyb pravou panvovou polovicou. Ak
je kvalita tohto pohybu? Uvolni pohyb, porovnaj vnemy v oboch dolnych koncatinach
a oddychni si. Urob celé cvi¢enie s favou dolnou koncatinou. Ako je to pocit, citit' svoje nohy
az od panvy? Nasleduj vnatorné impulzy, ktoré ti udavaju pokracovanie pohybu. Tancuj,
improvizuj, odpocivaj.

Verim, Zze ochutnavka skuisenosti s vybranymi Strukturalnymi a funkénymi vztahmi panvy
ponikne indpiraciu v moznostiach, ako mézeme hladat’ vzajomnu symbiézu so svojim telom,
mysl'ou, duSou a duchom.

Anka Sedlackova, 2020
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