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WPLYW HATHA-JOGI NA STAN ZDROWIA CWICZACYCH

Ponizszy artykut ukazat sie w jezyku angielskim pod tytutem “Hatha yoga influence on practitioners
health state” w materiatach 5th International Conference Movement and Heath,

Gluchotazy 17-18.11.2006, Proceedings, Opole University of Technology, Opole 2006,

str. 235-241.

Wstep

»Joga jest dziedzictwem przesziosci i kultura przysztos$ci”’- Satjananda. Stowo joga pochodzi z
sanskrytu i oznacza jednos$¢ ciata, umystu i ducha. Joga moze pomodc odnalezé wewngtrzng harmonig
we wspolczesnym, stresogennym $wiecie (Iyengar B.K.S. 1966, 1995, 2001, Lalvani 2003).

Do niedawna joga byta uwazana jako system filozoficzno-mistyczny. Obecnie na calym
Swiecie obserwuje si¢ znaczne zainteresowanie zdrowym stylem zycia, w ktorym wazne miejsce
zajmujg réozne formy sportu i rekreacji ruchowej, w tym takze joga. Istnieje wiele form jogi. Dla
wspotczesnego cztowieka najbardziej odpowiednig forma jest hatha-joga, czyli praca z cialem poprzez
statyczne ¢wiczenia fizyczne. System ¢wiczen hatha-jogi jest bezpieczny i odpowiedni dla kazdego,
bez wzgledu na wiek czy aktualne mozliwosci fizyczne (Iyengar B.K.S. 1966, 1995, 2001, Gorna,
Szopa 2005, Szopa 2004). To ¢wiczenia doskonalgce ciato. Zapewniajg site i gibko$¢, ksztattujg
prawidtowa postawe ciata, wlasciwe oddychanie, co przektada si¢ na efektywniejsza prace umyshu,
wzmocnienie i regulacj¢ organizmu (Iyengar B.K.S. 1966, 1995, 2001).

Celem pracy jest ocena wptywu ¢wiczen hatha-jogi na stan zdrowia oséb praktykujacych joge
od dhuzszego czasu.

Material i metody badan

Badania objety 32 kobiety i 10 mezczyzn w wieku od 19 do 64 lat. Zmierzono wysokos¢ i
masg¢ ciala, a na ich podstawie obliczono wskaznik wzglednej masy ciata (BMI):
BMI = masa ciata [kg] / wysoko$¢ ciata® [m?].
Przeprowadzono rowniez badania ankietowe dotyczace subiektywnego odczucia wpltywu ¢wiczen
hatha-jogi na stan zdrowia.

Tabela 1: Parametry antropometryczne ¢wiczacych hatha-joge (K — kobiety, M — mezczyzni)

Srednia Odchylenie Wspbtczynnik
Dane arytmetyczna. | standardowe | zmiennosci Przedziat zmiennogci Min-max

(X) () V)
Ple¢ K M K M K M K M K M
Wiek 354 |403 [10,12 | 1460|029 |036 |(253;455) | (257;54,9) [19-55 24-64

2’5201‘0“ 167,2 | 1759 | 6,15 | 543 | 0,04 | 0,03 [161,0;173,3) |(170,5;181,3) |152-182 | 166-183

Masa ciata | 59,7 | 704 | 762 |854 |0,13 |0,12 | (52,1;67,3) | (61,8;78,9) |47,4-76,7 | 57,2-82

BMI 213 22,7 225 |20 0,11 | 0,09 | (19,1;23,6) | (20,7;24,7) |17,8-28,5 | 19,8-25,9




O below 1 year B 1-2 years B 2-5 years B 5-10 years H above 10 yeard

5% 5%

33%

14%

43%

Ryec. 1. Deklarowany okres czasu ¢wiczen hatha-jogi

Obelow 2hours E2-5hours W 5-10 hours M above 10 hours

5%

21%

38%

Ryec. 2. Deklarowana ilo$¢ godzin w tygodniu po$§wigcana na ¢wiczenia hatha-jogi

Wyniki badan i dyskusja

Tabela 2: Wybrane pytania dotyczace stanu zdrowia ¢wiczacych i jego oceny pod wptywem

¢wiczen hatha-jogi oraz odpowiedzi ankietowanych

. . ) Odpowiedzi
Wybrane pytania dotyczace subiektywnych odczu¢ stanu zdrowia badanych Brak
pod wpltywem ¢wiczen jogi odpowiedzi
108 TAK NIE P

1. Czy masz lub miatas(es) stwierdzong wade postawy? Jesli tak, to

jaka? 18 21 3
2. Czy obecnie uskarzasz si¢ na bole kregostupa, bole krzyza? Jesli

. 10 29 3

tak, to jak czesto?
3. Czy zanim zacze¢ta$(e$) cEwiczy¢ joge kregostup bolat Cig:

zdecydowanie czg$ciej, czesciej, tak samo czesto, rzadziej, 26 11 5

zdecydowanie rzadziej, w ogole nie
4. Ktore pozycje w jodze, Twoim zdaniem, sg najlepsze dla

kregostupa (wymien 3-5 asan w kolejnosci od najlepszej)




5. Czy sa pozycje w jodze, ktore, Twoim zdaniem, nie sg wskazane
dla kregostupa? Dlaczego tak sadzisz?

6. Czy trenowata$(e§) w przesztosci lub nadal trenujesz jakas 28

dyscypling sportowa? Jesli tak, to jaka? 14

7. Czy zauwazylas$(e$) jakies pozytywne lub negatywne zmiany w
funkcjonowaniu swego ciala odkad zaczeta$(ates) ¢wiczy¢ joge? 41 1
Jesli tak, to jakie?

Na pytanie dotyczace wystepowania wad postawy ciala (obecnie lub w przesziosci) 43%
respondentéw odpowiedziato twierdzaco. Nie przeszkodzito im to jednak w praktykowaniu jogi i co
wazniejsze, moze to stanowi¢ podstawe do stwierdzenia, iz w wielu przypadkach ¢wiczenia te
zmniejszyty wystepujace wadliwosci. Potwierdzeniem zdrowotnych wlasciwosci ¢wiczen w aspekcie
oddzialywania na postawe ciata sa takze odpowiedzi na kolejne pytania. W szczeg6lnosci istotna byla
odpowiedz na pytanie czy zanim podjeto ten rodzaj rekreacji ruchowej krggostup bolat czesciej czy
rzadziej. Wady postawy ciata oraz wszelkie dolegliwosci kregoshupa zwigzane z jego przecigzeniem
staja si¢ juz w mtodym wieku przyczyna bolu (Kiwerski, Fiutko 2001). Udzielono nastgpujacych
odpowiedzi: 15 os6b odpowiedziato, ze zanim zaczely ¢wiczy¢ joge kregostup bolat je zdecydowanie
czesciej, 8 0sob — czgsciej, 2 osoby — tak samo czgsto, 1 osoba — rzadziej, nikt nie odpowiedziat, ze
zdecydowanie rzadziej. Mozna zatem wnioskowaé, ze ten system ¢wiczen poprzez uaktywnienie i
wzmocnienie mig$ni wokot kregostupa, a takze zwigkszenie ruchomosci kregostupa poprawia jego
sprawnos¢ i zmniejsza, a nawet likwiduje dolegliwosci bolowe.

Interesujace odpowiedzi udzielili uczestnicy ankiety na temat rodzaju pozycji hatha-jogi (asan),
ktérych wykonanie szczegdlnie dobrze wptywa na kregostup. Z 42 oséb nie wypowiedziata si¢ tylko
jedna osoba. Byla tez jedna odpowiedz wskazujaca na wszystkie ¢wiczenia jogi, jako prawidlowo
oddzialywujace na krggostup. Najczeséciej wymieniano pozycje stojace. W tym szczegélne: pozycje
gory (17 osob), trojkat rozciagniety (7 osob), bohater II (5 osob), kat rozciggniety (3 osdb), bohater I
(2 osoby), drzewo (2 osoby) oraz inne (kazda pozycja po 1 odpowiedzi).

Druga wazng grupg asan, ktéra w opinii ankietowanych, moze dobrze oddzialywac na krggostup
to dowolne pozycje skretne, szczegdlnie wykonywane w siedzeniu (19 oséb), w tym korkociag (3
osoby). Pojedynczo wymieniano rowniez stojace asany skretne, takie jak trojkat skrecony i kat
skrecony oraz skret w lezeniu. Zwrocono uwage na pozytywny wplyw stania na glowie (10 osob).
Sposrod innych asan odwroconych podano pozycje ptuga (6 osob), swiecy (3 osoby) i stanie na
przedramionach — ogon pawia (1 osoba). Uznano, ze wygigcia w przod, przy jednoczesnym
rozcigganiu kregostupa sa waznymi ¢wiczeniami usprawniajacymi kregoslup. W szczegdlnosci
wskazano na nie w pozycji siedzacej (13 osdb) lub w pozycji stojacej — przy ewentualnym korzystaniu
z podpory (9 osob). Wymieniono takze wygiecia do tytu jako dobrze wptywajace na kregostup (18
0sob), uznajac jako wazne pozycje wielbtada (4 osoby), mostek i $§wierszcza (po 3 osoby), tuk (2
osoby) oraz kobre, wzgdrze, psa z glowg do gory i rybe (po 1 osobie). Uznano rozciggajace dziatanie
na kregostup psa z gtowa w dot (7 osob). Sposrod siadow wymieniono siad skrzyzny, okret 1 lotos (po
1 osobie). Niewielkim uznaniem, jesli chodzi o ich wptyw na prace kregostupa cieszyly si¢ asany
typowo relaksacyjne: pozycja martwego ciata (3 osoby), kot (3 osoby), podnoszenie n6g w lezeniu na
plecach (2 osoby) oraz krokodyl (1 osoba).

Kolejne pytanie dotyczylo asan, ktore nie sa wskazane dla krggostupa. Wszyscy odpowiadajacy
uznali, Ze nie ma asan szkodliwych dla kregostupa, gdy osoba nie skarzy si¢ na stan swojego zdrowia.
Kilka odpowiedzi bylo komentarzami na temat jak wykonywa¢ dane ¢wiczenia w przypadku wad
kregostupa wykorzystujac pomoce stosowane szczegdlnie w metodzie Iyengara. Stwierdzono, ze
nawet osoby z wadami postawy ciata mogg wykonywa¢ modyfikacje asan uwzgledniajace w nich
korekcje danej wady.

Ciekawym jest fakt innej aktywnosci ruchowej wsrdd osob ankietowanych niz ¢wiczenia jogi.
Tego zagadnienia dotyczylo kolejne pytanie w ankiecie. Tylko 14 os6b zadeklarowato brak kontaktu z
jakimkolwiek sportem. Pozostate uprawiaty lub nadal uprawiajg roézne dyscypliny sportowe (nieraz
pare na raz) a w szczegolnosci sporty walki — 7 o0sob, fitness — 5 0sob, rézne formy wspinaczki - 4
osoby, jazde¢ konng i ptywanie - po 3 osoby, gimnastyke sportowa, kulturystyke, pitke reczng i pitke
siatkowa — po 2 osoby. Pojedyncze osoby deklarowaly rowniez ¢wiczenie biegow, gimnastyki




artystycznej, jazdy figurowej na tyzwach, koszykowki, narciarstwa alpejskiego, pilatesa, skoku w dal,
stretchingu i tanca. Jednak, co wazne, joga jest dla nich wiodgcg formg aktywnos$ci ruchowe;.

Kolejnym pytaniem poruszonym w ankiecie byla ocena zmian w funkcjonowaniu swojego ciata
(pozytywnych czy negatywnych) pod wptywem ¢wiczen hatha-jogi. Tylko jedna osoba nie zauwazyta
zmiany. Pozostali ankietowani stwierdzili pozytywny wptyw ¢wiczen na swoj organizm. Jako efekty
tego oddziatywania wymieniano: bardziej wyprostowana sylwetke, wicksza wytrzymatos$¢ fizyczna,
poprawe gibkosci, wickszg odpornos¢ i wydolnos¢ organizmu, wzmocnienie migs$ni i kregostupa,
otwarcie klatki piersiowej, ustapienie lub zmniejszenie bolu w roznych dolegliwo$ciach kregostupa i
innych chorobach, poprawe pracy narzaddow wewnetrznych, spadek masy ciata, uregulowanie
przemiany materii, zwigkszenie energii, koncentracji i refleksu, lepszy sen, lepsze samopoczucie,
zwigkszenie $wiadomo$ci wlasnego ciata, wigkszg ruchomos$¢ kregostupa, stawdw 1 wiezadel,
ptynno$¢ w poruszaniu si¢, odtluszczenie ciala, wydluzenie czasu trwania oddechu, uzyskanie
wigkszej harmonii 1 relaksu w ciele, zwickszenie odpornosci na stres, zdystansowanie si¢ do
otaczajacej rzeczywistosci.

Wiadomo, iz wplyw ¢wiczen hatha-jogi moze by¢ odczuciem subiektywnym oraz trudno
mierzalnym za pomoca dostepnych metod badawczych. Jednak w prezentowanych wynikach mozna
zauwazyC, iz $rednie masy ciata i wskaznika wzglednej masy ciata (BMI) zarowno u kobiet, jak i
mezczyzn sg niskie, co moze potwierdza¢ fakt wplywu jogi na poprawe przemiany materii i redukcje
masy ciala.

W ankiecie poproszono réwniez o dodatkowe spostrzezenia dotyczace jogi. Respondenci
stwierdzili, co nastgpuje: ,,Dzicki regularnym ¢wiczeniom nabywa si¢ lepszg umiej¢tnos¢ opanowania
umystu, rozpoczynaja si¢ procesy uzdrawiania”; ,JJoga moze by¢ dodatkowym systemem rekreacji
ruchowej wspomagajacym inne dyscypliny sportu, jej ¢wiczenie mozna rozpocza¢ w kazdym wieku i
przy r6znym poziomie kondycji fizycznej”; ,JJoge nalezy rozpowszechnia¢ w naszym kraju”. Osoba,
ktéra na poprzednie pytanie ankietowe odpowiedziala, ze nie zauwazyla w sobie zadnych zmian
wskutek ¢wiczenia jogi stwierdzita dodatkowo, ze dzieki tym ¢wiczeniom uniknetla przed trzema laty
operacji kregostupa.

Powyzsze opinie ankietowanych, regularnie wykonujacych ¢wiczenia hatha-jogi $§wiadcza, iz
ten system ¢wiczen jest bardzo dobrym rozwigzaniem dla oséb, ktore cheg przez dhugi czas zachowac
zdrowie i dobre samopoczucie.

Wyniki prezentowanych badan znajdujg potwierdzenie w badaniach Ortenburger, ktore
wykazaty, iz ,,zdecydowana wickszo$¢ oséb ¢wiczacych hatha-joge zaobserwowata u siebie
pozytywne zmiany w samopoczuciu” (Ortenburger 2004). Badania te obj¢ty 71 osob ¢wiczacych joge
a ich celem byla m.in. ocena zmian w funkcjonowaniu psychofizycznym odczuwanym jako poprawa
samopoczucia pod wplywem ¢wiczen hatha-jogi. W opinii tych badanych ,.efektem ¢wiczen jest
zaréwno zmniejszenie dolegliwosci bolowych, jak i poczucie ,,otwartej glowy” oraz wigkszy dystans
do problemoéw”. Autorka stwierdzita ponadto, ze pod wptywem ¢wiczen pojawiaja si¢ nowe zdolnosci
adaptacyjne, podczas gdy zazwyczaj z biegiem lat traci si¢ juz istniejace. Badania wykazaly, iz opinie
i oczekiwania respondentow dotyczace wpltywu ¢wiczen hatha-jogi takze rdznig si¢ w zaleznosci od
wieku. Osoby w wieku 40-45 lat czeSciej wskazujg na ustgpienie czesci dolegliwosci, wickszg
cierpliwosc 1 tolerancje. Osoby mlodsze (25-40 lat) jako efekty ¢wiczen podajg redukcj¢ masy ciata,
zwigkszenie sity oraz nabywanie nowych doswiadczen, a takze komfort psychiczny zwigzany z
relaksacja. Badani wskazali rowniez na zwigkszenie tolerancji na stres pod wptywem hatha-jogi
(Ortenburger 2004).

Prezentowane badania potwierdzity takze wyniki Ortenburger, Gornej i Szopy, iz ¢wiczenia
hatha-jogi oddzialywaja nie tylko na strukture ciala, ale takze na narzady wewngtrzne, gruczoty i
nerwy, utrzymujgc w zdrowiu caly organizm (Ortenburger, Gorna, Szopa 2004). Uspokaja si¢ rOwniez
umyst, m. in. dlatego, Ze otrzymuje on coraz bardziej harmonijne sygnaly z ciata. Stwierdzono
réwniez, ze korzystne zmiany w samopoczuciu dotycza nastgpujgcych sfer: ogolnego samopoczucia,
zmniejszenia dolegliwosci  kregostupa, poczucia wlasnej atrakcyjno$ci, koncentracji oraz
samokontroli. Cwiczacy uwazali, Ze joga wspomaga ich mozliwosci fizyczne i psychiczne, czyni
bardziej realne warto$ciowanie wilasnych potencjalnych mozliwosci (Ortenburger, Gorna, Szopa
2004).

WhioskKi



Badania wykazaly, ze hatha-joga doskonale wptywa na stan zdrowia ¢wiczgcych. Jako
wymierny efekt ¢wiczen respondenci wskazywali zwigkszenie wytrzymatosci i odpornosci organizmu,
poprawe gibkosci, wzmocnienie migsni, ustgpienie lub zmniejszenie bolu w réznych dolegliwosciach,
poprawe funkcjonowania narzadow wewngtrznych, spadek masy ciata, odtluszczenie ciata i
uregulowanie przemiany materii, zwi¢ckszenie energii, koncentracji i refleksu, lepszy sen, lepsze
samopoczucie, zwickszenie $wiadomos$ci wiasnego ciata, ptynno$¢ w poruszaniu si¢, wydtuzenie
czasu trwania oddechu, uzyskanie wiekszej harmonii i relaksu w ciele, zwigkszenie odpornosci na
stres, zdystansowanie si¢ do otaczajacej rzeczywistosci. Nie zauwazono natomiast zadnego
negatywnego oddziatywania tego systemu ¢wiczen na organizm. Zdaniem ankietowanych ¢wiczenia
hatha-jogi sa dobre dla kazdego, bez wzgledu na wiek i kondycje psychofizyczna.
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