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Yoga training as proper physical exercises for everyone

Joga jako odpowiednia dla kazdego forma ¢wiczen ruchowych

Abstract

Yoga has become increasingly popular in Western cultures as a means of fitness
training. The aim of this study was presenting system of physical exercises hatha yoga. In
addition, there were presented results of subjective assessments of yoga’s body exercises
impact. The research was carried out among 38 female and 45 male, students attending
mandatory yoga classes.

Asanas (hatha yoga positions) combine isometric tension of muscles with theirs
stretching, lengthen the spine by the active work of the muscles, increase mobility in the
joints, remove the contraction of muscles and create the habit of correct posture. Results of
scientific studies worldwide have shown that the practice of hatha yoga can improve strength,
endurance, flexibility, body posture and may help control such physiological variables as
blood pressure, respiration and heart rate, and metabolic rate to improve overall exercise
capacity. Hatha yoga exercises have also very beneficial influence on reducing the symptoms
associated with arthritis and other chronic musculoskeletal illnesses.

It is essential to promote this system of physical exercise at all age groups, regardless of
the degree of physical fitness. Some elements of yoga can also be an excellent complement to
physiotherapy, physical education and corrective gymnastics because of the positive impact
on symptoms spine problems and care of correct body posture.

Wprowadzenie

Joga jest jedng z form rekreacji ruchowej i coraz cze¢sciej, podobnie jak bardziej
popularny aerobik, znajduje si¢ w ofercie wielu fitness klubéw. Do niedawna wspotczesnemu
cztowiekowi kultury zachodniej joga kojarzyta si¢ z medytacja, religia, mistycyzmem, czy
orientalnym stylem zycia, a rzadko z ¢wiczeniami fizycznymi. Wcigz jeszcze mozna ustyszec,
iz ,,joga nie jest zgodna z moja religia, $wiatopogladem”. Skojarzenia te zwigzane s3 z
pokutujagcym stereotypem jogi jako religii. Dzigki oddzieleniu aury religijnosci i mistycyzmu
joga jako system cwiczen fizycznych zyskuje coraz wigksza popularnos¢ w Europie i
Ameryce, a propaguja ja rowniez znane w Swiecie 0soby.

Celem pracy jest zaprezentowanie systemu ¢wiczen jogi jako jednej z form rekreacji
ruchowej i por6wnanie go z powszechnie znanym aerobikiem. Ponadto przedstawiono wyniki
wlasnych badan ankietowych dotyczacych subiektywnej oceny wplywu ¢wiczen jogi na



organizm przez ucz¢szczajacych na obowigzkowe zajecia studentow i dokonano przegladu
badan ogdlnoswiatowych nad walorami zdrowotnymi jogi.

Czym jest joga

Joga jest staroindyjskim systemem ¢éwiczen fizycznych. Cwiczenia (pozycje) okresla
si¢ mianem asan. Stowo asana oznacza w tlumaczeniu pozycje wygodng. Kazde utozenie
ciata charakterystyczne dla danej asany jest optymalne dla zdrowia i dobrego samopoczucia.
Techniki oddechowe, polegajace na rytmicznej kontroli oddechu okresla si¢ jako pranayama.
Cwiczenia jogi polegaja na powolnym przyjeciu danej pozycji (asany), trwaniu w niej przez
okreslony czas, a nastgpnie powolnym wyjsciu z tej pozycji. Nie sg wiec typowymi
¢wiczeniami fizycznymi, ktore zazwyczaj polegaja na cigglym powtarzaniu okreslonych
ruchow ciata lub jego cze$ci. Natomiast dzigki trwaniu przez dtuzszy czas w danym utozeniu
ciata, ¢wiczenia jogi pomagajg nie tylko uzyskac lepsza gibkos¢ i sprawnos¢, ale takze niosg
znaczne korzy$ci zdrowotne.

Cwiczenia fizyczne jogi (asany) i techniki oddechowe (pranayamy) okresla sie
mianem hatha joga. Stowo ,,hatha” w thumaczeniu oznacza sitg¢, zdecydowany wysitek [7].

Dlaczego warto ¢wiczy¢ joge

Asany powodujg izometryczne napig¢cie migsni i ich rozcigganie, wydtuzajg kregostup
przez czynng pracg¢ mig¢sni, zwigkszaja ruchomos$¢ w stawach, likwiduja przykurcze
migsniowe 1 ksztaltuja nawyk prawidtowej postawy. Wydluzenie kregostupa odbywa si¢
przez aktywizacj¢ mig$ni, CO zmniejsza obcigzenie krazkow migdzykregowych. Pozycje
skretne zwigkszaja ruchomos¢ kregostupa angazujac miesnie krotkie przykregostupowe,
wzmacniaja mig$nie skosne brzucha i grzbietu, masuja narzady wewngtrzne, co sprzyja
lepszemu trawieniu 1 wyszczupla tali¢ ksztattujac zgrabng sylwetke. Sklony w przod
zwigkszaja ruchomos$¢ kregostupa, likwiduja napiecia migsniowe odcinka ledzwiowego oraz
masujg narzady jamy brzusznej, a takze likwiduja przykurcze migéni kulszowo-goleniowych.
Sklony w tyl poprawiaja ruchomos$¢ kregostupa, wzmacniaja migénie grzbietu, zapobiegaja
nadmiernemu  przecigzeniu kragzkéw miedzykregowych w  wyniku dhlugotrwatego
utrzymywania pozycji siedzacej. Ponadto ksztattuja prawidlowe wysklepienie klatki
piersiowej, co sprzyja jej rozszerzeniu i otwarciu. Cwiczenia w pozycjach lezacych odciazaja
kregostup od ucisku osiowego, rozluzniaja, odpre¢zaja [3, 4, 5, 6, 7, 9, 15].

Techniki oddechowe uczg prawidlowego oddychania, co jest bardzo istotne dla
utrzymania zdrowia i sprawnosci fizycznej. Przyjecie prawidlowej postawy i skupienie si¢ na
wlasciwym oddychaniu pozwala lepiej dotleni¢ organizm, pobudza krazenie i reguluje
cisnienie krwi, utatwia trawienie i1 zwigksza intensywnos$¢ przemiany materii, pobudza
aktywno$¢ erytrocytow, oczyszcza organizm i usuwa toksyny [1, 3, 7, 11].

Zdrowotne korzysci pltynace z uprawiania jogi

Rosnaca w ciggu ostatnich 10 lat liczba §wiatowych badan naukowych nad joga jako
systemem c¢wiczen fizycznych wskazuje na znaczne korzysci zdrowotne bedace skutkiem
regularnego praktykowania ¢wiczen hatha jogi. Wyniki badan m.in. wykazuja poprawe sity,
wytrzymato$ci, postawy ciata, gibkosci oraz uregulowanie zmiennych fizjologicznych
(ci$nienie krwi, metabolizm, praca serca, parametry spirometryczne) [1, 2, 5, 8, 11, 12, 13,
17].

Badania zmian parametrow oddechowych pod wptywem ¢wiczen hatha jogi z udziatlem
75 mezezyzn 1 kobiet wykazaly m.in. poprawe wielkosci natgzonej pojemnosci zyciowej
(FCV), maksymalnej dowolnej wentylacji (MVV), jak rowniez znaczny spadek czestosci
oddechow (FB) oraz przedtuzenie czasu trwania oddechu. [8]. Wyniki innych badan
potwierdzity powyzsze stwierdzajac takze, iz podczas wykonywania pozycji stojacych hatha
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jogi zwigksza si¢ wentylacja minutowa pluc, czestosé skurczow serca oraz maksymalne
zuzycie tlenu w wiekszym stopniu niz podczas wykonywania pozycji siedzacych lub lezacych
[13]. Mozna zatem stwierdzi¢ iz regularne praktykowanie hatha jogi, a szczegolnie pozycji
stojgcych réwniez poprawia wydolno$¢ organizmu. Poprawe ogolnej sprawnosci fizycznej,
szczegolnie sily i wytrzymato$ci migsni potwierdzajg rowniez inne badania [17]

Ocena wplywu c¢wiczen hatha jogi, gltdéwnie pozycji relaksacyjnych i technik
oddechowych, na obnizenie nadci$nienia wykazala skuteczno$¢ tego typu <Ewiczen
poréwnywalng do tradycyjnego leczenia [11]. Podobne badania wskazaly na obnizenie
skurczowego i rozkurczowego cisnienia krwi oraz poprawe¢ czulo$ci baroreceptorow u 81
pacjentéw ze stabilng chroniczng niewydolnoscig serca, ktorzy praktykowali joge [1].

Cwiczenia hatha jogi roéwniez bardzo korzystnie wplywaja na zmniejszenie
dolegliwo$ci zwigzanych z zapaleniem stawdw i innymi schorzeniami uktadu mig$niowo-
szkieletowego ktore sg gtowng przyczyng niepelnosprawnosci wsrod osob w wieku 65 lat i
starszych [10, 13]. Badania nad zmniejszeniem dolegliwo$ci bolowych kregostupa i poprawsg
gibkosci u 80 kobiet z chronicznym bélem plecow wykazaty iz 7 dni intensywnej jogi oraz
zmiana stylu zycia wg programu obnizylo bdle zwigzane z niepelnosprawnos$cia 1 poprawito
elastycznos¢ kregostupa u badanych w wyzszym stopniu niz program zwyklych éwiczen
fizycznych [12]. Z kolei inne badania méwig o znacznej poprawie u pacjentéw cierpiagcych na
objawy zespotu kanatu nadgarstka, ktorzy wykonywali ¢wiczenia hatha jogi przez 8 tygodni

[2].

Pozytywny wplyw ¢wiczen jogi na organizm ¢wiczacego zauwazyly rowniez 42 0soby
w wieku 19-64 lata regularnie praktykujace joge od dluzszego czasu [6]. Ankietowani
wskazali na korzystne zmiany w funkcjonowaniu swego ciata pod wptywem ¢wiczen hatha
jogi wymieniajac: bardziej wyprostowana sylwetke, wigksza wytrzymato$¢ fizyczng, poprawe
gibkos$ci, wigksza odpornos¢ 1 wydolno$¢ organizmu, wzmocnienie migéni 1 kregostupa,
uwypuklenie klatki piersiowej, ustgpienie lub zmniejszenie bolu w réznych dolegliwosciach
kregostupa 1 innych chorobach, poprawe pracy narzagdéw wewnetrznych, spadek masy ciata,
uregulowanie przemiany materii, zwigkszenie energii, koncentracji i1 refleksu, lepszy sen,
lepsze samopoczucie, zwigkszenie $wiadomosci wiasnego ciata, wigkszg ruchomos¢
kregostupa, stawoéw 1 wigzadel, plynno$¢ w poruszaniu si¢, odttuszczenie ciata, wydtuzenie
czasu trwania oddechu, uzyskanie wigkszej harmonii 1 relaksu w ciele, zwigkszenie
odpornosci na stres, zdystansowanie si¢ do otaczajacej rzeczywistosci [6]. Badania postawy
ciala o0sob dhuzej praktykujacych joge rowniez potwierdzily jej pozytywny wplyw.
Stwierdzono, ze pozycja gory (tadasana) bedaca jedna z najbardziej podstawowych utozen
ciala w ¢wiczeniach hatha-jogi wydtuza kregostup, uwypukla klatke piersiows, cofa glowe i
barki, nie pozwalajac na nadmierne, nienaturalne S$ciggnigcie lopatek oraz zmniejsza
nadmierne przodopochylenie miednicy. Takie ulozenie elementow ciata zapewnia optymalne
funkcjonowanie uktadu migsniowego obejmujgc aktywng pracg wiecej grup migsniowych, a
obcigzenie biernego aparatu ruchu jest znacznie mniejsze niz w postawie pasywnej [5]. Czeste
przyjmowanie pozycji gory ksztattuje nawyk prawidlowej postawy ciata.

Ogolne zalecenia, wskazania i przeciwwskazania do ¢wiczen jogi

Ze wzgledu na znaczny, pozytywny wptyw na zdrowie, joga jest doskonata dla osob w
kazdym wieku i o ré6znym poziomie sprawnosci fizycznej (dzieci, mtodziez, dorosli oraz
osoby starsze). Niektore asany mogg wykonywaé¢ kobiety w cigzy. Sportowcy takze moga
znalez¢ odpowiednie dla siebie ¢wiczenia kompensujace przecigzenia narzadu ruchu podczas
treningu oraz relaksujace. Przeciwwskazania do ¢wiczen jogi zazwyczaj dotyczg tylko
wybranej grupy asan, np. kobiety w czasie menstruacji nie powinny wykonywac pozycji
odwroconych (§wieca, ptug, stanie na glowie itp.) oraz nadmiernie napina¢ mi¢$ni brzucha.



Osoby z podwyzszonym ci$nieniem, schorzeniami narzagdu wzroku réwniez nie powinny
wykonywac pozycji odwrdconych [3, 7].

Glowng zasada jogi, jaka nalezy si¢ kierowaé¢ podczas ¢wiczen jest zasada ,,nie
szkodzi¢”. Nalezy zatem ¢wiczy¢ rozwaznie, biorgc pod uwage stan swojego organizmu ,,na
tu i teraz”, a wigc swoje mozliwo$ci, umiejetnosci, samopoczucie, ewentualne dolegliwosci
zdrowotne. Unika¢ ¢wiczen do bolu lub nadmiernego napigcia ciala, gwattownych ruchow,
szybkich zmian pozycji.

Aby moc ¢wiczy¢ joge nie jest wymagany zaden specjalistyczny sprzet, duza
przestrzen, czy drogi stréj. Cwiczyé mozna praktycznie wszedzie — wystarczy okoto 2 m?
wolnej powierzchni, antyposlizgowa mata, luzny stréj. Cwiczyé powinno si¢ na boso. Osoby
mniej doswiadczone powinny uczeszczaé na zajecia prowadzone przez instruktora, a w domu
¢wiczy¢ przed lustrem.

W celu efektywnego i bezpiecznego ¢wiczenia jogi nalezy podporzadkowaé sie
pewnym zasadom. Asany wykonuj doktadnie, zwracajac uwage nawet na detale, catkowicie
skupiajgc $wiadomos$¢ na ¢wiczeniach. Jesli ¢wiczysz zle, nadmiernie napinajac migsnie,
moze pojawic si¢ zmeczenie, utrzymujace si¢ nawet przez kilka dni, odczuwane niekiedy jako
,wyczerpanie z energii”. Wykonanie asan polega na utrzymaniu ciata przez dluzszy czas w
bezruchu, skupiajac si¢ na wlasciwym ulozeniu poszczegdlnych jego elementéw, co moze by¢
nuzace dla oséb mlodych, dynamicznych, niecierpliwych. Poczatkujacy moga nadmiernie
napina¢ migsnie, a nawet ,,trza$¢ si¢” w, asanie co bardzo meczy i moze zniechgcaé. Wazne
jest, aby nie je$¢ przed ¢wiczeniami. Mozna ¢wiczy¢ dopiero godzine po lekkim positku, a
cztery godziny po obfitym.

Joga dla dzieci

Niektore elementy jogi mogg wykonywaé przedszkolaki. Jednak w tym wieku dzieci nie
sa w stanie koncentrowaé si¢ dluzej na ¢wiczeniu, sg bardzo ruchliwe, wigc ¢wiczenia jogi
powinny by¢ dla nich zabawa. W zadnym wypadku nie powinna by¢ to typowa praktyka jogi,
gdyz tej nie nalezy zaczyna¢ zbyt wczesnie. Dzieci w wieku wczesnoszkolnym (7-12 lat) juz
znacznie tatwiej potrafia przyswoi¢ uproszczone, a nawet peilne wersje niektorych asan.
Objasnienia ¢wiczen powinny by¢ krotkie 1 zwigzte, bowiem stuchanie dlugich 1
skomplikowanych polecefh moze powodowac¢ dekoncentracj¢ i rozpraszanie uwagi dziecka. W
zaj¢ciach nalezy wprowadza¢ duzo réznorodnych pozycji. Pewnym przelomowym etapem
jest wiek 8 lat, ktory w indyjskiej tradycji jest odpowiednim do rozpoczecia wiasciwych
¢wiczen jogi [14, 18].

Cwiczenia jogi sa bardzo przydatne w korygowaniu wad postawy ciala, z uwagi na duzy
nacisk na symetryczna pracg¢ prawej i lewej strony ciata oraz dbato$¢ o prawidtowa postawe.
Szczegolnie istotng dla ksztalttowania nawyku prawidlowej postawy asang jest tzw. pozycja
gory (tadasana). Dlatego ¢wiczenia jogi moga by¢ doskonatym uzupelnieniem zajeé
wychowania fizycznego i gimnastyki korekcyjnej. Ponadto poprawiajg gibkos¢, wzmacniajg
migsénie, Ucza dziecko prawidtowego oddychania oraz pozwalaja lepiej poznaé swoje ciato —
jego mozliwosci i ograniczenia [4, 16,18].

W okresie dojrzewania ¢wiczenia jogi moga pomodc w regulacji gospodarki hormonalnej
oraz skorygowaé postawe ciala, ktora w tym okresie ulega pogorszeniu. Ostabione partie
mig$niowe pomoze wzmocni¢, a nadmiernie napigte rozciagnaé. Mtodziez mozna nauczaé
prawidtowej techniki wykonywania danej asany, co uczy jednocze$nie koncentracji i
skupienia na sobie [18].

Joga dla osob starszych

Bezpieczne ¢wiczenia fizyczne moga w znacznym stopniu przyczyni¢ si¢ do poprawy
kondycji 1 funkcjonowania o0s6b starszych, a przede wszystkim spowolni¢ procesy
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inwolucyjne. W zwigzku z ograniczonymi zdolno$ciami adaptacyjnymi do wysitku
fizycznego w ¢wiczeniach fizycznych dla osob starszych nie zaleca si¢ ¢wiczen potaczonych
z dziataniem tloczni brzusznej, co moze podwyzsza¢ cisnienie wewnatrz klatki piersiowej z
utrudnieniem doptywu do serca krwi zylnej; ¢wiczen wymagajacych wysitkow statycznych z
zatrzymaniem akcji oddechowej, co moze przyczyni¢ si¢ do wystgpienia rozedmy phuc;
¢wiczen wykonywanych w szybkim tempie, ze wzgledu na nagly wzrost ci$nienia krwi i
tetna; sklonow wykonywanych w szybkim tempie, ktére moga powodowaé zaburzenia
rownowagi lub zawrotow glowy [19].

Zatem nie kazdy rodzaj ¢wiczen fizycznych bedzie wskazany dla osoéb starszych.
Przeciwwskazaniem beda dynamiczne ¢wiczenia do szybkiej muzyki, ktore sg nieodtgczng
cze$cig niektorych odmian aerobiku, a takze ¢wiczenia z obcigzeniem. Natomiast ¢wiczenia
jogi ze wzgledu na powolne, spokojne wejscia w danag pozycje 1 powolne wyjscie z niej sg
bezpieczniejsze. Istnieje rowniez mozliwos¢ doboru takich pozycji ¢wiczebnych, by nie
powodowaty one nadmiernego wysitku, czy wstrzymywania oddechu. W ¢wiczeniach jogi dla
0sob starszych wykorzystuje si¢ duzo pomocy, takich jak klocki, paski, pianki, koce, a takze
krzesta lub drabinki.

Material i metody badan

W celu zebrania informacji na temat zauwazonego wpltywu ¢wiczen jogi na wlasny
organizm oraz subiektywnych odczu¢ dotyczacych tej formy rekreacji ruchowej skierowano
kwestionariusz ankiety do studentow Akademii Wychowania Fizycznego. Sposrod studentéw
uczeszezajacych na obowigzkowe zajecia z jogi wybrano trenujacych rézne dyscypliny sportu
lub aktywnie uczestniczacych w formach rekreacji ruchowej (grupa 1) oraz studentow
nietrenujacych, dla ktorych jedyna forma ruchu byly zajegcia jogi (grupa 2). Z badan
wykluczono studentoéw, ktorzy regularnie praktykowali joge po za obowigzkowymi zajeciami
na uczelni oraz studentow z absencja na zajeciach (powyzej dwoch nieobecnosci). Zatem
wpltyw systemu ¢wiczen fizycznych jogi na organizm studenci oceniali na podstawie
uczestnictwa w 15 zajeciach (minimum 13) jeden raz w tygodniu w wymiarze 2 godzin
lekcyjnych. W grupie 1 znalazto sie 10 kobiet i 31 m¢zczyzn w wieku 19-26 lat (Srednia
21,4), a w grupie 2 28 kobiet i 14 mezczyzn w wieku 19-23 ($rednia 20,1). Studenci z grupy
1, oprocz zaje¢ jogi, uczgszezali na treningi lub zajgcia ruchowe: pitki noznej (8 osob),
sportow sitowych, sitowni (5), siatkowki (5), koszykowki (4), sportow walki (4), biegi,
joggingu (3), aerobiku (4), kolarstwa (2) oraz tanca towarzyskiego, ptywania, pitki recznej,
pchnigcia kula, hokeja i akrobatyki (po 1 osobie). Wyzej wymienione dyscypliny badani
¢wiczyli 3-7 razy w tygodniu (Srednio 4,4).

Studenci odpowiadali na poszczegdlne pytania oceniajac wplyw ¢wiczen jogi na
poszczegblne aspekty zdrowotne 1 kondycje w sposob nastepujacy:

e wplyw bardzo wyraZnie zauwazalny — ocena 6

wplyw wyraznie zauwazalny — ocena 5

wplyw zauwazalny — ocena 4

wplyw ledwo zauwazalny — ocena 3

wplywu nie ma (nie zauwazam) — 0cena 2

Wptyw negatywny, pogorszenie — ocena 1.
Ponadto mieli mozliwo$¢ wypowiedzenia si¢ na nastgpujace pytania otwarte:
Czy zauwazylas(e$) jakie$ inne pozytywne korzysci lub negatywne skutki ¢wiczen jogi? Jesli
tak, to jakie. Czy chcial(a)bys nadal uczeszczaé na zajecia jogi, gdyby nie byly one
obowigzkowe? Czy zamierzasz wykonywac poznane ¢wiczenia jogi samodzielnie w czasie
wolnym? Dlaczego tak lub dlaczego nie?



Wyniki badan

Srednie z odpowiedzi w wiekszosci oscylowaly w granicach 3-4, czyli wptyw éwiczen
jogi na organizm na og6t byt zauwazalny lub stabo zauwazalny (tab. 1). Studenci nie udzielali
odpowiedzi $wiadczacych o negatywnym wplywie ¢wiczen jogi na organizm ¢wiczgcego.
Pewien wyjatek moze stanowi¢ jedynie ocena wplywu ¢wiczen na utrate zbednych
kilogramow. Natomiast najbardziej studenci docenili nabycie umiejetnosci relaksu i lepszego
rozluznienia mig$ni po zaje¢ciach jogi. Ponadto studenci — sportowcy wskazali na lepsze
samopoczucie po zajeciach oraz nieco wyrazniej odczuli poprawe gibkosci. Studenci
nietrenujacy bardziej odczuli poprawe sity i wytrzymatos$ci migsni niz sportowcy, co mozna
ttumaczy¢ faktem poprawy tych wiclkosci w znacznie wigkszym stopniu np. podczas
treningdéw sitowych.

Tabela 1: Opinia badanych studentéw o korzysciach ptynacych z uprawiania jogi

(Srednie oraz maksymalne i minimalne oceny).

Odpowiedzi Odpowiedzi

Pytania grupy 1 grupy 2
Lp. (kolejnos$¢ wg punktacji odpowiedzi od najwyzszej, Min- Min-
X X
L.p. wskazuje na kolejnos$¢ pytan w ankiecie) max max

Czy zauwazyta$ (e$) wpltyw ¢wiczen jogi na zwickszenie

6 - -
umiejetnosci relaksu (rozluznienia mig$ni w swoim ciele)? 4,00 (2-6) 3,75 (2-6)

4 | Czy zauwazylas (e$) wptyw ¢wiczen jogi na lepsze samopoczucie? 3,93 (2-6) 3,71 (2-6)

Czy zauwazylas (e$) wptyw ¢wiczen jogi na zwigkszenie gibkosci

1 ciala? 3,80 (2-6) | 375 | (2-6)

8 | Czy zauwazytas (e$) wpltyw ¢wiczen na poprawe postawy ciata? 3,41 (2-6) 3,21 (2-6)

Czy zauwazyta$(e$) wplyw ¢wiczen jogi na poprawe twojej

5 - -
kondycji psychicznej? 334 | (25) |[324| (29

Czy zauwazyta$(es) wplyw ¢wiczen jogi na poprawe

3 . .
wytrzymato$ci migsni? 3,05 (2-5) 3,10 (2-6)

7 | Czy zauwazyla$ (es) wptyw ¢wiczen na wzrost odpornosci na stres? | 3 oo (2-5) 2,88 (2-5)

2 | Czy zauwazyta$(e$) wplyw ¢wiczen jogi na poprawe sity migsni? 2.95 (2-5) 3,23 (2-6)

Czy zauwazyla$ (e$) wptyw ¢wiczen na utrate zbednych

9 - -
kilogramow? 2,32 (1-4) | 2,38 (1-5)

Srednia ze wszystkich odpowiedzi 3,31 3,25

Nie wszyscy studenci wyrazili swoje opinie na temat pozytywnych lub negatywnych
skutkéw wypltywajacych z ¢wiczenia jogi. Znaczna czg$¢ zauwazonych korzysci zostata przez
nich oceniona tylko w formie liczbowej. W opinii studentéw sportowcow, ktorzy
odpowiedzieli na to pytanie, ¢wiczenia jogi stanowig dobre c¢wiczenia wprowadzajace i
rozluzniajgce przed i po treningu. Po jodze migsnie sg lepiej przygotowane do treningu.
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Zatem wykorzystaja poznane pozycje jogi w swoich dyscyplinach sportowych, z uwagi na
nowe dla nich, ciekawe pozycje do ¢wiczen sitowych i gibkosciowych. Zakonczenie zajec
jogi w postaci ¢wiczen relaksujacych stanowi, wedtug nich, doskonata forme uspokojenia,
ktora rowniez mogg wykorzysta¢ przed waznymi zawodami. Trenujacy studenci i1 studentki
mieli podobne odczucia wzgledem analizowanego systemu ¢wiczen.

W opiniach nietrenujacych studentek ¢wiczenia jogi wplywaja pozytywnie na
samopoczucie, postawe ciala oraz zwigkszajg site¢ migsni i rozluzniaja. Nietrenujacy studenci
zauwazyli przede wszystkim wplyw ¢wiczen jogi na popraweg gibkosci 1 zwigkszenie
umiejetnosci relaksu. Negatywnego wplywu na organizm zaré6wno studenci sportowcy, jak i
nietrenujacy, nie stwierdzili.

W odpowiedzi na kolejne dwa pytania otwarte, ch¢é dalszego, nieobowigzkowego
uczestnictwa w zajgciach jogi zadeklarowato 60% trenujacych studentek i 61% studentéw
oraz 75% nietrenujgcych studentek i 57% studentow. Natomiast samodzielne wykonywanie
poznanych ¢wiczen jogi w czasie wolnym miato w zamiarze 54% sportowcow (40% kobiet,
58% mezczyzn) 1 60% nietrenujacych (71% kobiet, 36% mezczyzn). Na ostatnie z pytan
otwartych odpowiedziata wigkszo$¢ ankictowanych studentéw. Swoje przekonanie do
prezentowanej formy rekreacji ruchowej studenci motywowali najczgsciej poprawa gibkosci i
samopoczucia, pozytywnym wplywem c¢wiczen jogi na zdrowie fizyczne i psychiczne,
ciekawym uzupetieniem zwyktych ¢wiczen (tab. 2). Niechetni do kontynuowania poznanych
¢wiczen tlumaczyli si¢ najczesciej brakiem czasu lub motywacji. Rzadziej pojawialy si¢
stwierdzenia, iz joga jest monotonna i mato dynamiczna oraz nie odpowiadajaca potrzebom
ruchowym.

Tabela 2. Opinie studentéw dotyczace powodow, dla ktérych zamierzajg lub nie zamierzajg
wykonywa¢ ¢wiczenia(fl) jogi w czasie wolnym (n oznacza ilo$¢ osob, ktoére udzielity
odpowiedzi na to pytanie, nickiedy wymieniano kilka powodow).

Ilosé Ilos¢
odpowiedzi | odpowiedzi
Przekonania do ¢wiczen jogi lub powody ich braku

Lp. grupy 1 grupy 2
K M K M

n=6 [ n=22 | n=22 [ n=3
1 | Poprawa gibkosci 2 10 5 0
2 | Relaks, lepsze samopoczucie 1 4 5 3
3 | Pozytywny wptyw na organizm, na zdrowie psychiczne 0 2 5 0
4 | Poprawa sprawnosci fizycznej 0 2 1 0
5 | Dobre uzupetnienie ¢wiczen sitowych 0 3 0 0
6 | Poprawa sily migsni 0 0 2 0
7 | Poprawa postawy ciata 0 0 2 1
8 | Wyszczuplenie sylwetki 0 0 1 0
9 | Ciekawe ¢wiczenia, mozliwo$¢ ich wykorzystania w treningu, pracy 2 2 1 0




zawodowej
10 | Brak czasu, motywacji 2 5 5 0
11 | Monotonne, mato dynamiczne ¢wiczenia 0 1 0 0
12 | Cwiczenia nie odpowiadajace potrzebom ruchowym 0 0 1 0
Dyskusja

Prezentowany system d¢wiczen przekonat wigkszo$¢ sposrod uczeszczajacych na
obowigzkowe zajecia jogi studentow. Tym bardziej wart podkreslenia jest fakt, iz sg to ludzie
mtodzi, ktorym nie zawsze beda odpowiada¢ mato dynamiczne ¢wiczenia ruchowe, a ktérych
zdrowotnego wptywu na organizm, z uwagi na mtody wiek nie muszg jeszcze dostrzegac.

Opinie studentdw uczestniczacych w obowigzkowych zajeciach jogi w ramach studiéw
na Akademii Wychowania Fizycznego znajduja potwierdzenie w  wiekszosci
dotychczasowych badan naukowych na temat korzysci wyptywajacych z uprawiania jogi [1,
2,5, 8,11, 12, 13, 17]. Jednakze nie wszystkie korzysci zdrowotne zostaly przez studentow
zauwazone. Nikt nie wypowiedzial si¢ na temat wplywu na zmniejszenie istniejacych
dolegliwo$ci bolowych, co prawdopodobnie wynika z faktu, iz tak mlodych osob, jak
ankietowani studenci problem ten nie dotyczy. Natomiast wigkszo$¢ zauwazyta istotny wptyw
na poprawe gibkosci, nawykowej postawy ciata oraz sity migsni, co udowodniono w innych
badaniach naukowych [5, 6, 17]. Szczegodlnie czgsto ankietowani studenci podkreslali wptyw
¢wiczen jogi na popraweg gibkosci, ktorg to zdolno$¢ uwazali za bardzo przydatng. Te
odpowiedzi powtarzatly si¢ zarowno u mezczyzn jak i kobiet, co prawdopodobnie wynika z
faktu dostrzezenia potrzeby zwigkszenia zakresu ruchow, wlasnie poprzez ¢wiczenia jogi.
Specyfika asan jogi wymaga odpowiedniej gibkosci, zatem o0soby stabo rozciagnigte
szczegolnie dotkliwie moga odczu¢ jej brak, a jednoczesnie szybciej zauwazy¢ poprawe.
Swoje przekonanie do ¢wiczen jogi studenci wyrazali rowniez z powodu poprawy ogolnej
sprawnosci fizycznej, samopoczucia, pozytywnego wplywu na organizm, czy tez na zdrowie.
W grupie osob nietrenujacych do ¢wiczen jogi bardziej przekonaly si¢ kobiety niz me¢zczyzni.
Natomiast sportowcy uznali joge za bardzo ciekawg 1 przydatng form¢ ¢wiczen fizycznych
mogacych stanowi¢ uzupehienie treningdéw, szczegdlnie ¢wiczen sitowych, jak rowniez jako
sposob na poprawe gibkosci.

Pomimo niewielkiej ilo$ci zajg¢ jogi z czegstoscig 2 godzin tygodniowo ankietowani
studenci dostrzegli szereg walorow zdrowotnych, wyptywajacych z uprawiania tychze
¢wiczen fizycznych. Moze wynika¢ to ze specyfiki ¢wiczen jogi, ktére maja bardzo szeroki
zakres oddziatywania na organizm ¢wiczacego. Zarazem sg one odmienne od innych znanych
form ¢wiczen fizycznych. Niektore badania naukowe potwierdzaja znaczny korzystny wptyw
na organizm ¢wiczacego juz niewielkiej ilosci ¢wiczen jogi [2, 12].

Whioski

Celowym jest propagowanie tego systemu ¢wiczen we wszystkich grupach wiekowych,
niezaleznie od stopnia sprawno$ci fizycznej. Zaréwno ws$rdd oso6b uczestniczacych w
rekreacji ruchowej, jak i sporcie, jako dopetienia codziennych treningéw. Pewne elementy
jogi moga takze by¢ doskonalym uzupelnieniem kinezyterapii, wychowania fizycznego i
gimnastyki korekcyjnej z uwagi na swdj pozytywny wptyw na dolegliwosci kregostupa i
dbatos¢ o prawidtowa postawe ciata.




11.

12.

13.

14.
15.
16.
17.

18.
19.

Bibliografia
Bernardi L, Porta C, Spicuzza L, Bellwon J, Spadacini G, Frey AW, Yeung LY -C, Sanderson JE, Pedretti R,
Tramarin R. 2002: Slow breathing increases arterial baroreflex sensitivity in patients with chronic heart
failure. Circulation,105:143-145.
Garfinkel MS, Singhal A, Katz WA, Allan DA, Reshetar R, Schumacher HR 1998: Yoga-based intervention
for carpal tunnel syndrome: A randomized trial. JAMA 280:1601-1603.
Gorna J., Szopa J. 2005: Joga, ruch-oddech-relaks. KOS, Katowice.
Grabara M., Juszczyk E., Szopa J. 2006: Hatha-Yoga exercises in prevention and correction of body posture
defects at children in school age. Movement and Health, 5th International Conference, Gluchotazy, p. 418-
427,
Grabara M., Szopa J. 2008: Pozycja tadasana (gora) w swietle kryteriow postawy prawidlowej w
plaszczyznie strzatkowej. PSychomotoryka, Ruch Peten Znaczen, Sekutowicz, Kruk-Lasocka, Kulmatycki
(red). Wyd. Naukowe Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej, Wroctaw, s. 248-256.
Grabara M., Szopa J. 2006: Hatha-Yoga influence on practitioners health state. Movement and Health, 5th
International Conference, Gluchotazy, p.: 235-241.
lyengar B.K.S. 1995: Swiatlo jogi.. Virya, Warszawa.
Joshi LN, Joshi VD, Gokhale LV. 1992: Effect of short term Pranayam practice on breathing rate and
ventilatory functions of lung. Indian J Physiol Pharmacol, 36: 105-108.
Kunstler P. Wplyw asan jogi na organizm cztowieka. www.yogamudra.pl (20.01.2009).

.Lawrence RC, Helmick CK, Arnett FC, Deyo RA, Felson DT, Giannini EH, Heyse SP, Hirsch R, Hochberg

MC, Hunder GG, Liang MH, Pillemer SR, Steen VD, Wolfe F. 1998: Estimates of the prevalence of arthritis
and selected musculoskeletal disorders in the United States. Arthritis Rheum 41:778-799.

Murugesan R, Govindarajulu N, Bera TK. 2000: Effect of selected yogic practices on the management of
hypertension. Indian J Physiol Pharmacol 2000;44:207-210.

Padmini T., Chametcha S., Ramarao N.H., Nagarathna R. 2008: Effect of Short-Term Intensive Yoga
Program on Pain, Functional Disability and Spinal Flexibility in Chronic Low Back Pain: A Randomized
Control Study. Journal of Alternative & Complementary Medicine, Jul/Aug, Vol. 14 Issue 6:637-644

Raub J. A. 2002: Psychophysiologic Effects of Hatha Yoga on Musculoskeletal and Cardiopulmonary
Function: A Literature Review. The Journal Of Alternative And Complementary Medicine, Vol 8, no 6: 797—
812

Swami Satyananda Saraswati 2006: Yoga Education for Children, New Delhi.

Szopa J. (red.) 2004: Joga dla zdrowia.: WWZPCz., Czestochowa.

Thapar M., Singh N. 2006: Joga z dziecmi. Wyd. ABA Oficyna,

Tran MD, Holly RG, Lashbrook J, Amsterdam EA. 2001: Effects of hatha yoga practice on the health-
related aspects of physical fitness. Prev Cardiol, 4:165-170.

www.joga.info.pl (28.01.2009).

Zembaty A. 2003: Kinezyterapia. Tom II. Wyd. ,,Kasper”, Krakow.


http://www.yogamudra.pl/
http://www.joga.info.pl/

