Ucinki vadbe joge na
zdravje

eseda joga se v nasem

okolju kar pogosto

pojavlja. Zasledimo

jo lahko v knjigah,

¢asopisih, na plakatih,
sliSimo po radiu, na predavanjih
ali v pogovoru s prijatelji.

Prav gotovo ste se tudi sami Ze srecali
s tem pojmom in si ustvarili svoje
mnenje o jogi. Mogoce ob besedi

joga pomislite na ¢ilo in prozno telo
v nenavadnem poloZaju, negibnega
jogija v meditaciji ali pa na obseZno
vzhodno filozofijo.

Joga je vse to, vendar obenem tudi
veliko vec.

Pravzaprav je zelo tezko v nekaj
besedah povedati, kaj je. Pomen
besede joga si lahko razlagamo kot
pot vrnitve v svojo lastno celovitost.
Joga je nastala na prostoru danasnje
Indije pred vec tisocC leti. Jogijske vaje

Foto: www.sxc.hu

delujejo aktivno na celoten ustroj
Cloveskega bitja, tj. vse od njegovega
telesa do njegove mentalne in psihi¢ne
ravni in prav to lo¢uje jogijske vaje

od drugih Sportov ali vadb. Po teoriji
joge ima clovek v vsaki izmed svojih
ravni (fizicni, emocionalni in umski)
nekaj tipi¢nih tezav, ki so sorodne.

To so: Sibkost, okorelost in nemir.

Z jogo lahko premagujemo fizi¢ne

in emocionalne ter mentalne ovire.
Odpravljamo fizi¢no, mentalno in
¢ustveno okorelost. Lahko presezemo
nemir, ki je prisoten v vseh omenjenih
ravneh. Tako skozi te ravni okrepimo
sebe, postajamo 'elasti¢ni' ter
uravnotezeni in mirni. Ko govorimo o
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Vpliv joge: Pot 2
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vadbi joge, ne govorimo le razgibalnih
vajah, ki so vecini najbolj znane. Za
pravilno razumevanje joge je treba
vedeti, da jogijske vaje zajemajo vse,
tj. od t. i. asan ali jogijskih poloZajev
telesa, dihalnih vaj, tehnik sproscanja
in do meditacije. Asane so telesni
polozaji. Beseda asana je sanskrtska
beseda, ki pomeni telesni polozaj, v
katerem dlje ¢asa sprosceno vztrajate.
Ime izvira od indijskega jogija
Patandzalija, ki je v 2. stoletju pr. n.
St. opisal jogijska nacela in spoznanja

Zveza joga drustev Slovenije, ki

ima tudi status drustva v javnem
interesu za podrocje zdravja, je nosilec
evropskega projekta MreZa nevladnih
organizacij za zdrav nacin zivljenja,
katere prvenstvena naloga je promocija
zdravega nacina Zivljenja. MreZzo
financirata Evropski socialni sklad in
Ministrstvo za javno upravo RS.

Mreza zdruzuje drustva in druge
nevladne organizacije, ki si prizadevajo
za zdrav Zivljenjski slog, ki ponujajo
programe za dvig kakovosti Zivljenja

ter doseganje polnega fizicnega,
mentalnega, druzbenega in duhovnega
zdravja. Poudarek je na preventivi,
zdravem gibanju, zdravi prehrani in na
dobremu psihi¢nemu pocutju.
I —
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v znanem delu Jogasutre. PolozZaj

za meditacijo je poimenoval asan,
telesne vaje pa joga vjajam. Obi¢ajno
pa danes tudi dinamicne jogijske vaje
imenujemo asane. Asane ucinkujejo
na telo ter tudi na ¢ustveno raven

in um. Izkusnje ljudi, ki vadijo jogo,
kazejo, da izvajanje asan pomirja,
umirja duh, sprosc¢a in vzbuja obcutek
notranjega miru. Dihalne vaje se
imenujejo pranajama. To je zavestno
vodeno izvajanje dihanja. Izkusnje
kaZejo, da z zavestnim dihanjem
oseba, ki izvaja pranajamo, dosega
zelo globoko spro$cenost. Vaje joge so
torej zelo raznolike in za razumevanje
pozitivnih ucinkov na zdravje ¢loveka
je treba raziskati vse strani delovanja
jogijskih vaj.

Strokovne literature s podrodja joge
in medicine je veliko. V bibliografski
bazi PubMed/Medline (U. S. National
Library of Medicine) je zavedenih
prek 1.300 znanstvenih ¢lankov, ki
obravnavajo ucinke joge na zdravje
in zdravstveno preventivo. Stevilne
raziskave so tudi enojno slepe in
randomizirane (dvojno slepih Studij
skoraj ne more biti, saj ena skupina
vadi jogo, druga pa ne in tako ni
moznosti za placebo za jogijske
vaje), tako da je znanstvena teza teh
raziskav velika.

Vpliv vadbe joge na srcéno-
zilna obolenja in sladkorno

bolezen

AmeriSka organizacija Center for
Disease Control and Prevention,
cardiovascular disease (CVD) (www.cdc.
gov/nchs/fastats/death.htm) je proucila
vec studij, ali lahko vadba joge zmanjsa
tveganje za srcno-zilne zaplete in smrt.
Vec studij je pokazalo zelo ugodne
vplive joge na izboljSanje inzulinske
rezistence, zniZzanje krvnega tlaka

pa tudi na boljsi profil lipidov (Innes,
Bourguignon in Taylor 2005). Avtorji
sicer opozarjajo, da so bile nekatere
studije slabo nacrtovane in da lahko
omogocajo napacno interpretacijo,
vendar kljub temu trdijo, da so ucinki
joge na zmanjsanje tveganja za sréno-
Zilne zaplete pozitivni.

Raziskave kazejo, da med vadbo
tipi¢nih poloZajev joge porabimo 2,2-3,6
kilokalorije na minuto, kar je enako

kot med hojo (Clay in sodelavci, 2005);
samo s tega vidika ima joga podoben
vpliv kot obicajne telesne vaje. Joga

ima Se dodatne ucinke; vadba joge
namrec zajema telesne vaje in tudi
dihalne vaje ter meditativne tehnike. Za
razumevanje ucinkovanja joge je torej
treba razumeti vse vidike delovanja vec
vrst jogijskih tehnik na telo, tako da si



Sproscanje zatilja

samo s povecano telesno aktivnostjo

ne moremo razloziti pozitivnih ucinkov
vadbe joge. Studije kaZejo tudi na
zmanjsanje inzulinske rezistence pri
ljudeh, ki so redno vadili jogijske asane
in dihalne vaje. OGTT-test glukoze na
tesce je kazal od 5- do 30-odstotni padec
ravni glukoze; glikiran hemoglobin pa je
padel za 14 %-28 %.

Raziskovalci razlagajo te ucinke s tem,
da joga znizZuje raven glukagona in s tem
viSa raven inzulina v krvi. Joga prav tako
zniZuje raven adrenalina, noradrenalina
in kortizola v krvi, ki so hormoni stresa?.
Stevilne jogijske vaje delujejo tudi
neposredno na pankreas z izvajanjem
pritiska in raztegovanjem, kar naj bi
izboljSevalo funkcije trebusne slinavke.

Eno najpomembnejsih studij vpliva
joge na sladkorno bolezen tipa 2 sta
naredila dr. Innes in dr. Vincent®.
Avtorici sta postavila hipotezo dvojnega
delovanja joge, ki deluje prek aktivacije
parasimpaticnega sistema na znizanje
krvnega tlaka, znizanje inzulinske
rezistence, izboljSanje endotelne
funkcije in prek tega na zniZanje
krvnega sladkorja ter tako zapletov, ki
jih povzroca sladkorna bolezen.

Vec kot 37 drugih studij kazZe, da se je
75 % ljudem, ki so vadili jogo, znizal
krvni tlak. Raziskovalci so opazili
pomembno znizanje krvnega tlaka za
od 10 do 15 mm/Hg. Podoben ucinek
so ugotovili tudi pri dihalnih vajah in
petju manter. Raziskovalci razlagajo
ta pojav z znizanjem ravni adrenalina.
Preliminarne raziskave kazejo tudi

na zniZanje aldosterona, ki je mocen
vazokonstriktor, pa tudi na zniZanje
ravni vasopresina. Kombinacija dihalnih
in telesnih vaj pa bi naj delovala tudi na
podaljSano hrbtenjaco, kjer je dihalni
center. Znano je, da lahko hitro dihanje,
na primer zaradi stresa, povzroci dvig
krvnega tlaka. Kombinacija jogijskih
telesnih, dihalnih vaj in meditacije
verjetno prek ve¢ nacinov delovanja
znizuje krvni tlak. Joga lahko v

obdobju po sr¢nem infarktu pospesi
rehabilitacijo, vidno pospesi okrevanje
in izboljsa psihosomatsko stanje
pacienta®.

Vadba joge je lahko odli¢en nacin v
preventivi CV-bolezni in kot pomo¢

pri standardni farmakoterapiji za
nadzor krvnega tlaka in ravni krvnega
sladkorja. Zelo verjetno pa lahko
pomaga tudi v fazah, ko zdravnik pred
uvedbo farmakoterapije bolniku svetuje
spremembo Zivljenjskega sloga.

Vpliv vadbe joge na
depresivne in anksiozne

motnje

étudija Culos-Reeda s sodelavci, 2006,
je primerjala skupino prebolelih ljudi z
rakom dojke, ki je 7 tednov vadila jogo, s
skupino, ki ni vadila joge. Pri skupini, ki
je vadila jogo, so ugotovili ve¢ pozitivnih
ucinkov, manj znakov depresije in
motenj razpoloZenja.

Woolery, A., Myers, H., Sternlieb, B.,
Zeltzer, L. so raziskovali vpliv joge na
depresijo pri mladostnikih?.

V tej randomizirani Studiji so

ugotovili pozitiven vpliv vadbe joge

pri mladih z blagimi znaki depresije.
Ljudje so porocali o manj negativnih
razpoloZenjih, manj omotice in manj
anksioznosti, in sicer Ze po nekaj tednih
vadbe joge.

Pozitivne ucinke joge in meditacije
ugotavlja tudi Brown s sodelavci.
Primerjali so ucinke elektokonvulzivne
terapije, tricikli¢ih antidepresivov

in zavestnega jogijskega dihanja
(pranajame) ter ugotovili, da je po 4
tednih po prenehanju terapij 93 % ljudi,
ki so bili na elektrokonvulizvni terapiji,
73 % ljudi na tricikli¢nih antidepresivih
in 67 % ljudi, ki je vadilo jogijsko
dihanje, doZivelo remisijo depresije *°.

Brown v drugi Studiji ugotavlja ucinke
jogijskega dihanja na 60 moskih
alkoholikov z znaki depresije. Vsi so bili
na detoksifikacijski terapiji, vendar je
ena skupina dodatno vadila jogijsko
dihanje. Ugotovili so, da je skupina, ki

ni vadila jogijskega dihanja, porocala o
60-odstotnem znizanju znakov depresije
v primerjavi s skupino, ki je vadila jogijsko
dihanje, kjer so porocali o 75-odstotnem
zniZzanju znakov depresije®®.

Druge Studije govorijo tudi o pozitivnih
ucinkih na obsesivno-kompulzivne
motnje, sindrom nemirnega ¢revesa in
na pomenopavzalne motnje’.

Vidimo torej, da so jogijske vaje pogosto
ucinkovitejSe od klasi¢ne terapije. Za
razumevanje pozitivnih ucéinkov joge

je treba upostevati ucinke telesnih in
dihalnih vaj pa tudi meditativnih tehnik.

Vpliv joga na osteoarthritis
in sindrom karpalnega

kanala

Studije ucinkov joge so bile predvsem
usmerjene na izboljSanje znakov
osteoartritisa. Kolasinski s sodelavci

iz medicinske fakultete iz Pensilvanije
ugotavlja izboljSanje znakov po 8 tednih
vadbe joge samo enkrat tedensko. Vsi
osebki v Studiji, ki so imeli klini¢no
diagnosticiran osteoartritis, so porocali o
boljsi gibljivosti kolena®.

Randomizirana, enojno slepa Studija,
kjer je bilo vkljucenih 62 ljudi s
sindromom karpalnega kanala, je bila
razdeljena na dve skupini, kjer je ena
vadila jogijske vaje 8 tednov, druga
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pa je nosila opornice za zapestje. Po
koncu Studije je skupina, ki je vadila
jogo, porocala o manj bolecinah, vedji
moci v rokah glede na skupino, ki je
nosila opornico (Garfinkel s sod. 1998)¢.
Podobne izsledke sta v Studiji na 21
ljudeh dobila O’Connor, Marshall in
Massy-Westropp, 2003°.

Joga se je v zadnjih nekaj desetletjih

o vsem svetu uspesno in ucinkovito
vkljucila v splodno zdravstveno prakso
- vse to zaradi preventivne vloge pred
veliko zdravstvenimi tezavami. Jogo je
kot komplementarno terapijo sprejelo
veliko zdruzenj za varovanje zdravja in
ji tako ponudilo njeno mesto v njihovih

ustanovah. Raziskovalne Studije podpirajo

dejstvo, da ima vadba joge Stevilne
telesne in psiholoske pozitivne ucinke.
Pri znanstvenih Studijah se pojavljajo
trije tipi raziskovalnih metodologij, ki

proucujejo in raziskujejo pozitivne ucinke

vadbe joge. Prvi tip proucuje fizioloske

ucinke, drugi telesne in psiholoske ucinke

specifi¢nih jogijskih tehnik, tretji tip pa
primerja ucinke oziroma izide vadbe joge
z drugimi telesnimi vadbami.

Glede na dostopne vire in tudi

dolgoletne lastne izkusnje pri delu z vec
kot tiso¢ ljudmi, ki vadijo jogo, skleneva,

da ima joga veliko pozitivnih ucéinkov
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na zdravje. Jogijske vaje neposredno
ne zdravijo bolezni, so pa dokazano
pomembne pri njihovi preventivi in v
vlogi podpore medicinski terapiji.

Jurij Pivka, dr. Dejan Dinevski

Fotografije na str. 25 in 27 so iz prirocnika
Joga na karticah, ki je leta 2008 izsla pri
zalozbi Mladinska knjiga.
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Jurij Pivka, univ. dipl. biolog, je zaposlen v enem iz mednarodnih farmacevtskih
podjetij kot vodja poslovne enote in je ucitelj joge v vsakdanjem Zivljenju.

Izr. prof. dr. Dejan Dinevski, UDIS, predava medicinsko informatiko in bioinformatiko
na Medicinski fakulteti Univerze v Mariboru. Je aktivni ucitelj joge od leta 1990,
predsednik drustva Joga v vsakdanjem Zivljenju Maribor in podpredsednik Zveze
joga drustev Slovenije. Koordinira strokovno izobrazevanje uciteljev joge po sistemu
Joga v vsakdanjem Zivljenju, ki se delno izvaja tudi na Univerzah v Ljubljani in
Mariboru.

Vadba joge po sistemu Joga v vsakdanjem Zivljenju je organizirana v vseh vecjih
mestih Slovenije. Drustva Joga v vsakdanjem Zzivljenju delujejo v Sloveniji Ze vec

kot dvajset let in enajst drustev, ki organizirajo vadbo, je zdruzenih v Zvezo joga
drustev Slovenije. Sistem Joga v vsakdanjem Zivljenju je neprofitna, humanitarna,
nevladna organizacija, katere cilj je sluziti ¢lovestvu s spodbujanjem zdravja, miru v
svetu, humanitarne pomoci, ¢lovekovih pravic, zascite okolja in vseh bitij, strpnosti,
spoStovanja in svobode med religijami, kulturami in narodi.

Vec¢ informacij na: http://www.joga-v-vsakdanjem-zivljenju.org/

Makarasana — razlicica vaje
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