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Strokovne literature s podroéja joge in
medicine je veliko. V bibliografski bazi
PubMed/Medline (U. S. National Library of
Medicine) je zavedenih prek 1.300 znanstvenih
Elankov, ki obravnavajo utinke joge na zdravje
in zdravstveno preventivo. Stevilne raziskave
so tudi enojno slepe in randomizirane (dvojno
siepih Studij skoraj ne more biti, saj ena sku-
pina vadi jogo, druga pa ne in tako ni moZnosti
za placebo za jogijske vaje), kar pomeni, da je
znanstvena teZa teh raziskav velika.

Pripripravi ¢lanka sva pregledala veliko literature
o vplivu joge na zdravje. Pravzaprav je zelo tezko v
nekaj besedah povedati, kaj je joga. Razlagamo si jo
lahko kot pot vrnitve v svojo lastno celovitost. Joga se
je razvila na prostoru danasnje Indije pred veé tiso¢
leti. Jogijske vaje delujejo aktivno na celoten ustroj
cloveskega bitja, od njegovega telesa do mentalne in
psihiéne ravni. Prav to lo¢uje jogijske vaje od drugih
$portov ali vadb. Po teoriji joge ima ¢lovek v vsalki od
svojik ravni (fizi¢ni, custveniin umski) nekaj tipi¢nih
tezav, ki so si sorodne. To so $ibkost, okorelost in
nemir. Z jogo lahko premagujemo tako fiziéne kot
custvene in umske ovire. Odpravljamo fizi¢no, ¢u-
stveno in umsko okorelost. Lahko preseZemo nemir,
kisepojavljanavseh omenjenih ravneh. Tako skozi te
ravni okrepimo sebe, postajamo »elasti¢ni« ter urav-
notezeniin mirni.

Joga niso le asane

Ko govorimo o vadbi joge, ne mislimo samo naraz-
gibalne vaje, ki so vedini najbolj poznane. Za pravilno
razumevanje joge je treba vedeti, dajogijske vaje zaje-
majo vse, od tako imenovanih asan ali jogijskih polozajev
telesa, dihalnih vaj, tehnik sproséanja do meditacije.

Asane so telesnipoloZaji. Asanaje sanskrtska beseda,
ki pomeni telesni polozaj, vkaterem dlje ¢asasproséenc
vztrajamo. Izvira od indijskega jogija PatandZalija, ki
jevdrugem stoletju pred nasim Stetjem opisal jogijska
nacela in spoznanjavznanem delu Jogasutre. PoloZaj
za meditacijo je poimenoval asan, telesne vaje pajoga
vjajam. Obicajno pa danes tudi dinami¢ne jogijske
vaje imenujemo asane. Asane uéinkujejo tako na telo
kot na ¢ustveno raven in um. Izkusnje ljudi, ki vadijo
jogo, kazejo, da izvajanje asan umirja duha, sproiéain
vzbuja obéutek notranjega miru.

Dihalnevaje se imenujejo pranajama. To je zavestno
vodeno izvajanje dihanja. Izkusnje kaZejo, da ¢lovek,
ki izvaja pranajamo, z zavestnim dihanjem dosega glo-
boko sproscenost.

Vaje joge so torej zelo raznolike in za razumevanje
pozitivnih u¢inkov nazdravje ¢loveka je treba raziskati
vse plati delovanja jogijskih vaj.

Sledi pregled nekaterih pomembnejsih raziskav

\\(prek nevrusa

vagusa)

2. POT DELOVANJA: %ﬁ

nanekaterih najpogoste-
jeraziskanih terapevtskih
podrodjih.

Vpliv joge na sréno-Zilna
obolenja in diabetes
Ameriska organiza-
cija Center for Disease
Control and Prevention,
cardiovascular disease
(CVD) (www.cde.gov/
nchs/fastats/death.htm)
je proucila veé¢ studij o
tem, ali lahko vadba joge
zmanjs$a tveganje za sré-
no-zilne zaplete in smrt.
Ve studij je pokazalo zelo
ugodne vplive joge: izbolj-
Sanje inzulinske rezisten-
ce, znizanje krvnega tlaka,
boljsi profillipidov (Innes,
Bourguignon in Taylor,
2005). Avtorji sicer opo-
zarjajo, dasobile nekatere
Studije slabo nacrtovane
in da lahko omogocajo
napacno interpretacijo,
vendar kljub temu trdijo,
da so uéinki joge glede
tveganja za sréno-Zilne
zaplete pozitivni, saj se
tveganje zmanjsa.
Raziskave kazejo, da
priizvajanjutipi¢nihjogij-
skih poloZajev porabimo
2,2 do 3,6 kilokalorije na
minuto, kar je enakc kot
med hojo (Clay in sode-
lavei, 2005). Samo s tega
vidika ima joga podoben
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vpliv kot obicajne telesne vaje. Ima pa
e dodatne ucinke, joga namrec zajema
tako telesne vaje kakor tudi dihalne vaje
inmeditativne tehnike. Zarazumevanje
u¢inkovanjajoge je torej trebarazumeti
vse vidike delovanja ve¢ vrst jogijskih
tehnik na telo in si samo s povecano te-
lesno dejavnostjo ne moremo razloZiti
pozitivnih uéinkov vadbe joge.

Studije kazejo tudi na zmanj$anje
inzulinske rezistence pri ljudeh, ki so
redno izvajali jogijske asane in dihalne
vaje. Test glukoze OGTT na tesce je kazal
pet-do 30-odstotni padec ravni glukoze,
glikirani hemoglobin paje padel za 14 do
28 odstotkov.

Raziskovalcirazlagajo te ucinke s tem,
dajoga znizuje raven glukagonain s tem
visaraven inzulina v krvi. Joga prav tako
znizuje raven adrenalina, noradrena-
lina in kortizola v krvi, ki so hormoni
stresa.? Stevilne jogijske vaje delujejo
tudi neposredno na pankreas, in sicer z
izvajanjem pritiska in raztegovanjem,
kar naj biizboljSevalo funkcije trebune
slinavke.

Eno najpomembnejsih studij vpli-
va joge na sladkorno bolezen tipa 2 sta
naredili dr. Kim Innes in dr. Heather
Vincent.! Avtorici sta postavili hipote-
zo o dvojnem uc¢inkovanju joge, ki prek
aktivacije parasimpati¢nega sistema
pripomore k zniZzanju krvnega tlaka,
zniZanju inzulinske rezistence, izbolj-
Sanju endotelne funkeije ter posledi¢no
k znizanju vrednosti krvnega siadkorja
in zmanjs$anju zapletov, ki jih povzroéa
sladkorna bolezen.

Vec kot 37 drugih §tudij kaze, da se
je 75 odstotkom Ijudi, ki so vadili jogo,

znizal krvni tlak. Raziskovalci so opazili
pomembno zniZanje krvnega tlakaza 10
do 15 mililitrov zivega srebra. Podoben
ucinek so ugotovili tudi pri dihalnih va-
jah in petju manter. Raziskovalci raz-
lagajo ta pojav z znizanjem ravni adre-
nalina. Preliminarne raziskave kazejo
na znizanje vrednosti aldosterona, ki
je mocan vazokonstriktor, kakor tudi
naznizanje ravni vasopresina. Kombi-
nacijadihalnih in telesnih vaj pa naj bi
delovala tudi napodalj$ano hrbtenjaco,
kjerje dihalni center. Znano je, dalah-
ko hitro dihanje, denimo zaradi stresa,
povzrodi dvig krvnega tlaka. Kombina-
cijajogijskih telesnih in dihalnih vaj ter
meditacije, verjetno prek veé nacinov
delovanja, znizuje krvni tlak. Joga lah-
ko v obdobju pe miokardnem infarktu
vidno pospesi okrevanje inizboljsa psi-
hosomatsko stanje bolnika.!

Vadba joge je tako lahko odli¢na pre-
ventiva pred sréno-zilnimi boleznimi
in velika pomo¢ pri standardni farma-
koterapiji za nadzor tako krvnega tlaka
kot ravni krvnega sladkorja. Zelo ver-
jetno palahko pomaga tudi v fazah, ko
zdravnik pred uvedbo farmakoterapije
svetuje bolniku spremembo zivljenj-
skega sloga.

Vpliv joge na depresivne
in anksiozne motnje

Studija Culos-Reedas sodelavei izleta
2006 je primerjala skupino bolnic s pre-
bolelim rakom dojke, ki je sedem tednov
vadila jogo, s skupino, ki ni vadila joge.
Priskupini, ki je vadila jogo, so ugotovili
veé pozitivnih uéinkov, manj simptomov
depresije in motenj razpolozZenja.

-

The infiuence of Yoga-Based Pro- review. Journat of the American
grams on Risk Profiles in Adults with Board of Family Practitioners, 18(6),
Type 2 Diabetes Mellitus: A Systerma- 491-519.

tic Review, Kim E. Innes, Heather K. . Woolery A, Myers H,, Sternlieb B.,
Vincent. Zeltzer L. A yoga intervention for
innes, K. E., Bourguignon, C., & Taylor, young adults with elevated symp-
A. G. 2005. Risk indices associated ‘toms of depression. Alternative
with the insufin resistance syndrome, Therapies in Health & Medicine.
cardiovascular disease, and possible 2005; 10(2): 60-3.

protection with yoga: A systematic

~
w

4. Brown R.P., et al. Sudarshan Kriya
Yogic Breathing in the Treatment

of Stress, Anxiety, and Depression:
Part | — Neurophysiologic Mode.
Joumal of Alternative and Comple-
mentary Medicine. Feb. 2005; 11(1):
189-201.

Brown R. P, et al. Sudarshan Kriya
Yogic Breathing in the Treatment

of Stress, Anxiety, and Depression:

o

Part | - Clinical Applications and
Guidelines. Journal of Alternative and
Complementary Medicine. Avg. 2005;
11(4): 713-17.

treatment in diar-
rhea-predominant irritable bowel
syndrome: A randomized controf
study. Applied Psychophysiological

9. O'Connor, D., Marshall, 5., & Massy-
Westrapp, N. 2003. Non-surgical
treatment (other than steroid
injection} for carpal tunnel syndrome.

Kolasinski, 5. L., et al. 2005. lyengar
yoga for treating symptoms of osteo-
arthritis of the knees: A pilot study.
Journal of Alternative and Comple-
mentary Medicine, 11(4): 689-93.

7. Taneja, L, et al. 2004. Yogic versus

L

®

Biofeedback, 29(1): 19-33.
Garfinkel, M. S., et al. 1998. Yoga-
based intervention for carpal tunnel
syndrome: A randomized trial. The
Journal of the American Medical As-
saciation, 280(18): 16011603

Cochrane Database Systematic
Reviews, (1), CD003219,

10.Patel CH, North WR. Randomized con-
trolled tral of yoga and biofeedback
in the management of hypertension.
Lancet 1975; 2(7925): 93-95.



Jurij Pivia

Medicina danes, sreda, 16. decembra 2009, 5t. 21

‘Woolery, Myers, Sternlieb in Zeltzer
so raziskovalivpliv joge nadepresijo pri
mladostnikih.* V tej randomizirani studi-
jisougotovili pozitiven vplivvadbe joge
primladih z blagimi simptomi depresije.
Osebe so porocale o manj negativnih
razpolozenjih, manj omotice in manj
anksioznosti Ze po nekaj tednih vadbe
joge.

Pozitivne ucinke joge in meditacije
ugotavlja tudi Brown s sodelavei. Pri-
merjali so uéinke elektrokonvulzivne
terapije, tricikli¢ih antidepresivovin za-
vestnegajogijskega dihanjaali pranaja-
me ter ugotovili, da je po stirih tednih po
prenehanju terapije 93 odstotkov oseb,
ki sobile na elektrokonvulzivni terapiji,
73 odstotkov oseb na tricikliénih anti-
depresivih in 67 odstotkov oseb, ki so
vadile jogijsko dihanje, doZivelo remisijo
depresije.*®

Brownvdrugi Studijiugotavljauéinke
jogijskega dihanja pri 60 moskih alkoho-
likih s simptomi depresije. Vsiso bilina
detoksifikacijski terapiji, vendar je ena
skupina dodatno vadilajogijsko dihanje.
Ugotovili so, da je skupina, ki ni vadila
jogijskega dihanja, porocala o 60-0d-

stotni omilitvi simptomov depresije. V
skupini, ki je vadila jogijsko dihanje, so
porocali o 75-odstotni omilitvi simpto-
mov depresije.*®

Druge Studije govorijo tudi o pozitiv-
nih uéinkih na obsesivno-kompulzine
motnje, sindrom nemirnega ¢revesa in
postmenopavzalne motnje.”

Sklenemo lahko, da so jogijske vaje
pogosto bolj uéinkovite od klasi¢ne tera-
pije. Zarazumevanje pozitivnih uc¢inkov
joge je treba upostevati u¢inke telesnih
in dihalnih vaj kakor tudi meditativnih
tehnik.

Vpliv joge na osteoartritis in sindrom
karpalnega kanala

Studije ucinkov joge so bile usmer-
jene predvsem na omilitev simptomov
osteoartritisa. Kolasinski s sodelavci z
medicinske fakultete v Pensilvaniji v
ZDA ugotavlja omilitev simptomov po
osmih tednih vadbe joge samo enkrat
nateden. Vse osebe v $tudiji, ki so imele
klini¢no diagnosticiran osteoartritis, so
porocale o vedji gibljivosti kolena.®

Vrandomizirani enojno slepi studiji, v
katero je bilovkljucenih 62 oseb s sindro-
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mom karpalnega kanala, so udelezence
razdelili v skupino, ki je osem tednov
izvajala jogijske vaje, in skupino, ki je
nosilaopornico za zapestje. Skupina, kije
vadilajogo, je po koncu Studije porocala
o manj bole¢inah in vecji mo¢i v rokah
glede na skupino, ki je nosila opornico
(Garfinkel s sodelavci, 1998).* Podobne
rezultate so v §tudijina 21 osebah dobili
O’Connor, Marshall in Massy-Westropp,
2003.°

Joga se je vzadnjih nekaj desetletjih
po vsem svetu uspesno in uéinkovito
integriralavsplosno zdravstveno prakso.
Vse to zaradi svoje preventivne vloge
pred mnogimi zdravstvenimi problemi.
Jogo so kot komplementarno terapijo
sprejela mnoga zdruzenja za varova-
nje zdravja in ji tako dala mesto v svo-
jih institucijah. Raziskovalne $tudije
potrjujejo, da ima vadba joge Stevilne
telesne in psiholoske pozitivne uéin-
ke. Znanstvene Studije, ki proucujejo
in raziskujejo pozitivne uéinke vadbe
joge, lahko glede na tip raziskovalnih
metodologij razvrstimo v tri skupine.
Prvi tip proucuje fizioloske uéinke, drugi
telesne in psihologke ucinke specifi¢nih

jogijskih tehnik, tretji tip pa primerja
ucinke oziroma rezultate vadbe joge z
drugimi telesnimi vadbami.

Glede na dostopne vire in tudi dolgo-
letne lastne izku$nje pri delu z ve¢ kot
tiso¢ ljudmi, ki vadijo jogo, ugotavljava,
da ima joga mnoge pozitivne ucinke na
zdravje. Jogijske vaje neposredno ne
zdravijo bolezni, so pa dokazano po-
membne pri njihovi preventivi in kot
podpora pri medicinski terapiji.
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