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Streszczenie

Whprowadzenie i cel pracy: Joga to jedna z form aktywnosci ruchowej. Joga oddziatuje
na ciato 1 na umysl, dzieki czemu w prosty sposob pomaga zachowac¢ zdrowie. Celem
badania byta ocena wptywu uczestnictwa w zajgciach jogi na zdrowie.

Material 1 metoda: Grupg badang stanowito 50 0so6b uczeszczajacych na zajecia jogi.
Udzial w ankiecie byl dobrowolny i poufny. Zastosowano autorski kwestionariusz.
Wyniki: W grupie badanych, az 48 o0sob (96%) stwierdzito, ze ¢wiczenia jogi
pozytywnie wplywaja na ksztattowanie nawykoéw ruchowych. Ponad potowa badanych
- 26 0sob (52%) stwierdzita, ze uczgszczanie na zajgcia jogi sprawilo, ze wzrosto ich
zainteresowanie zdrowym odzywianiem. Ponad potowa badanych — 26 0sob (52%) jako
gtowna korzys¢ plynaca z ¢éwiczen jogi wskazata wzrost sprawnosci fizycznej. Ponad
polowa o0séb ankietowanych — 28 0s6b (56%) zaobserwowata, ze od kiedy ¢wiczy joge
stany chorobowe wystepuja rzadzie;j.

Whioski: Analizujac wyniki przeprowadzonego badania wtasnego oraz dyskusj¢ mozna
stwierdzi¢, iz w zwigzku z udokumentowanym pozytywnym wplywem jogi na stan
zdrowia warto jest propagowaé tg forme rekreacji ruchowej we wszystkich grupach
wiekowych, poczynajac od dzieci, a konczac na osobach w podesztym wieku.
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Abstract

Introduction: Yoga is a form of physical activity. Yoga affects the body and the mind,
making it an easy way to help maintain good health. The aim of this study was to
evaluate the effect of participation in the yoga exercises on health.

Material and Methods: The study covered 50 people attending yoga exercises.
Participation in the survey was voluntary and confidential. The study was conducted
using a questionnaire designed by the author.

Results: In the group of respondents, 48 people (96%) said that the yoga exercises
positively affect the development of motor habits. More than half of respondents - 26
people (52%) said that attending yoga classes increased their interest in healthy eating.
More than half of respondents - 26 people (52%) as a major benefit of yoga showed an
increase in physical fitness. More than half of surveyed - 28 people (56%) observed that
since they practice yoga illness occur less frequently.

Conclusion: analyzing the results of the study and the discussion can be stated that in
connection with documented positive effects of yoga on health, it is worth promoting
this form of recreation for all age groups, starting with children, and ending of the
elderly people.

Wprowadzenie

Pojecie ,,zdrowie” jest terminem bardzo obszernym; to samo dotyczy metod
jego utrzymania. Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (SOZ) zdrowie
jest dobrostanem zaréwno w wymiarze fizycznym, psychicznym, jak i spotecznym®.
Taki sposob pojmowania zdrowia oznacza koncentrowanie si¢ na jego wzmacnianiu,
zamiast skupiania si¢ na chorobie i jej leczeniu®. Zdrowie nalezy postrzegac jako zasob
zyciowy, na ktory kazdy ma wptyw poprzez swoje zachowania.

Obserwujac spoteczenstwo polskie na przestrzeni ostatnich kilku lat mozna
zauwazyC wzrost zaangazowania w utrzymanie zdrowia. Ten trend przyjmuje rozne
oblicza. Zmiany, ktore s3 dokonywane w stylu zycia mozna zaobserwowa¢ w postaci
zwigkszenia czasu przeznaczanego na aktywnos$¢ fizyczna, jak tez poprzez wzrost
swiadomosci zdrowotnej w zakresie odzywiania.

Jedng z form rekreacji ruchowej jest joga. Jest to system, ktorego korzenie
W wymiarze ustnego przekazu siegaja XIV wieku przed nasza era. Wielu bedzie
kojarzy¢ go zreligig 1 jest w tym pewna stuszno$¢, jednak niniejsza praca koncentruje
si¢ na korzysciach zdrowotnych plynacych z ¢wiczen jogi. Sa one wielowymiarowe,
bo dotyczg zarowno fizycznej, jak i psychicznej strony czlowieka; te ostatnie
w gldwnej mierze mozna odczu¢ w postaci redukcji stresu.

W zwiazku z tym, Ze joga oddzialuje zar6wno na ciato, jak i na umyst i w prosty
sposob pomaga zachowa¢ zdrowie, naturalnym jest powigzanie jej z pojeciem
salutogenezy, ktorego tworcg byl Aaron Antonovsky. W swojej ksigzce Rozwiktanie
tajemnicy zdrowia autor koncentruje si¢ na przedstawieniu koncepcji poczucia
koherencji, ktora wigze si¢ z globalng orientacjg zyciowa czlowieka. U podstaw
koncepcji Antonovsky’ego znajduje si¢ zatozenie, ze pomig¢dzy zdrowiem a choroba
istnieje kontinuum standw, na ktore nalezy patrze¢ catosciowo, tzn. jak na ciaggly proces
rownowazenia zasobow w konfrontacji ze stresem. Odnoszac si¢ do tego kluczowym

! Kulik TB, Pacian A. Zdrowie publiczne. Warszawa: PZWL; 2014: 5.
? Koscielak R. Poczucie umiejscowienia kontroli i przekonania o wtasnej skutecznosci w zdrowiu i
chorobie. Krakow: Oficyna Wydawnicza ,,Jmpuls”; 2010: 11.
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jest postepowanie w taki sposéb, by wzmacnia¢ zasoby odpornosciowe 1 znajdowac si¢
w punkcie bliskim zdrowiu®,

Stowo joga pochodzi z sanskryckiego jezyka, ktérym niegdy$ postugiwali si¢
bramini — lud zamieszkujacy obszar Indii. Mozna je przettumaczy¢ jako ujarzmienie,
jednoczenie lub integracje. W znaczeniu jednoczenia, chodzi o scalenie na wielu
poziomach: ciala, ducha i umyshu. Dzigki jodze czlowiek poznaje lepiej siebie samego,
zdaje sobie spraw¢ z odczuwanych emocji i1 potrafi je rownowazy¢. Dzieki temu
mozliwe jest osiggni¢cie stanu wewnetrznej rownowagi. Z drugiej jednak strony
praktyka jogi, to rowniez doskonale narzedzie stuzace integracji spotecznej. Czlowiek
uswiadomienia sobie, ze jest cze$cig wigkszej catosci i1 ze jego indywidualny rozwoj jest
nierozerwalnie zwigzany z kontaktem z innymi ludzmi”.

Wiek XX przyniost rozprzestrzenianie si¢ jogi na calym $wiecie. Dotyczy to
zarowno aspektu duchowego, religijnego, jak 1 znajdujacego odbicie w czystko
fizycznym wymiarze jogi. Pojawienie si¢ jej na Zachodzie sprawito, ze stata si¢ ona
tatwo dostgpna i przyswajalna dla wielu ludzi. Te zmiany umozliwity poznanie jej zalet
1 dobroczynnego wptywu, zarowno na sfere fizyczng, psychiczna, jak i spoteczna.

Na poczatku ubieglego wieku indyjski naukowiec Swami Kuvalayananda jako
pierwszy przystapit do akademickich badan nad wplywem ¢wiczen jogi na ludzki
organizm. Zatozyt Instytut Jogi, gdzie z jednej strony badat sciezke rozwoju duchowego
poprzez joge, a z drugiej szukat naukowych dowodow wptywu praktyk jogi na zdrowie.
Jego badania byly skrupulatne, ale nie do§¢ rozpowszechnione. Mimo, ze jako pierwszy
stworzyl pismo poswigcone badaniom jogi — Joga Mimamsa, to dopiero pdzniej
zaobserwowano, ze ¢wiczenia jogi maja znaczacy wplyw na jako$¢ zycia zwyktego
cztowicka. Badania nad wykorzystaniem ¢wiczen fizycznych pokazaty, ze w
znaczacym stopniu zwigksza si¢ wytrzymato$¢, gibkos$¢, a takze ogolna sprawno$¢
motoryczna. Jednak nie tylko strona fizyczna byla badana. Podczas analizy wynikow
badan nad zastosowaniem technik oddychania jogicznego stwierdzono, ze technika
zwigkszajaca czestotliwo$¢ (kapalabhati) moze by¢é wykorzystana w kontroli wagi i
walce z otytoscia, gdyz zwigksza zuzycie tlenu i wydatek energetyczny. Inne techniki
oddechowe rowniez wykazujg wptyw na zdrowie w postaci: polepszenia czasu reakcji
(pranayama bhastrika), czy tez obnizenia ci$nienia skurczowego i1 rozkurczowego
(pranajama anulom-vilom).

Powstala w Indiach w 2010 roku Patanjali Research Foundation zajmuje si¢
badaniami w zakresie zastosowania praktyk jogi. Badania te wykazaly skuteczno$¢ jogi
w zwalczaniu otyto$ci, szczegdlnie brzusznej. Staje si¢ to szczegdlnie istotne z uwagi
na fakt, Ze istnieje zwigzek migdzy otytosciag brzuszna, a cukrzyca typu ll,
nowotworami (szczegdlnie piersi 1 prostaty), a takze chorobg niedokrwienng serca.
Warto wspomnie¢ rdwniez o wptywie praktyk jogi na autonomiczny uktad nerwowy
poprzez oddziatywanie na osrodki regulacyjne w pniu mozgu i podwzgorzu. Zmiany,
ktére mozna zaobserwowac sa widoczne zaréwno na poziomie funkcjonalnym (np.
zwigkszone przewodnictwo neurondéw), jak tez w zmianach w neurotransmiterach i
innych substancjach chemicznych®.

Badania wpltywu ¢wiczen jogi na organizm cztowieka rozpoczeto w Polsce na
przelomie lat sze$¢dziesigtych i1 siedemdziesigtych XX wieku. Pierwsza publikacja
opisujaca to zagadnienie byla ksigzka Stanistawa Grochmala ,,Cwiczenia relaksowo-
koncentrujace”. Przedstawiono w niej wyniki badan prowadzonych nad

3 Antonovsky A. Rozwiktanie tajemnicy zdrowia. Warszawa: Instytut Psychiatrii i Neurologii; 2005: 7.
* Feuerstein G, Payne L. Joga dla bystrzakow. Gliwice: Helion; 2013: 28.
> Telles S. Joga i ajurweda w badaniach naukowych. Publisher: 124-128.
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wykorzystaniem ¢wiczen wzorowanych na jodze. Pdzniejsze prace badawcze 1aczg si¢ z
nazwiskiem profesora Szyszko-Bohusza, a takze dr Lestawa Kulmatyckiego i profesora
Janusza Szopy®.

Cel pracy

Przedmiotem badania jest wptyw uczestnictwa w zaje¢ciach jogi na zdrowie.
Celem pracy jest wskazanie, czy istnieje zalezno$¢ migdzy praktykowaniem jogi, a
stanem zdrowia.

Problem gltowny pracy stanowi pytanie:

1. Czy zajecia jogi wptywaja na poprawe zdrowia?

Uscisleniem problemu glownego sa problemy szczegétowe. W niniejszej pracy
przedstawiaja si¢ one nastgpujaco:

1. W jaki sposob praktyka jogi oddziatuje na zdrowie?

2. W ktorej sferze psychicznej, fizycznej, czy spotecznej ten wplyw jest
najbardziej widoczny?

3. Czy istnieje zalezno$¢ miedzy uczestnictwem w zajgciach jogi, a zmiang
nawykoéw (zmiang reakcji na stres, zmiang nawykoéw zywieniowych, zmiang w
relacjach z otoczeniem)?

4. Jak ¢wiczenie jogi wptywa na uktad ruchu cztowieka?

Material i metody

Badanie zostalo przeprowadzone w 2015 roku naterenie miast: Olsztyna,
Ostrody, Torunia i Bydgoszczy. Grupe badang stanowily osoby uczgszczajace na
zajecia jogi. Udziat w badanu byl dobrowolny. Zastosowana metoda byt sondaz
diagnostyczny, technika ankieta, anarzedziem autorski kwestionariusz. Ankieta
sktadata si¢ z 23 pytan zamknigtych, jednokrotnego wyboru. Na koncu
narzedzia badawczego znalazta si¢ metryczka, sktadajaca si¢ z 5 pytan.

Grupg badang stanowito 50 oséb, w tym 46 (92%) kobiet 1 4 (8%) mgzczyzn.

Wsrod badanych osob najliczniejsza grupe praktykujacych joge stanowilty osoby
w przedziale wiekowym 36-60 lat (36 0sob, 72%). Mniej, bo 11 0sob (22%) stanowity
osoby w wieku 19-35 lat. Najmniej licznymi grupami byly osoby powyzej 60 roku
zycia — 1 osoba (6%) i osoby do 18 roku zycia — 2 0soby (4%).

Jesli chodzi o wyksztalcenie, to wérdd badanych osob znalazlo si¢ 38 (76%) z
wyksztatlceniem wyzszym. Znacznie mniej, bo 10 osob (20%) wskazalo wyksztalcenie
srednie. Najmniej liczng grupe stanowig osoby z wyksztalceniem podstawowym (2
osoby, 4%).

Glowne grupy uczeszczajacych na zajecia jogi stanowig osoby zamieszkujace w
miescie od 51 do 200 tysigcy mieszkancow (19 osob, 38%) i osoby mieszkajace na wsi
(18 0s6b, 36%). Mniej liczne grupy, to osoby zamieszkujgce w miescie do 50 tysigcy
mieszkancow (7 oséb, 14%) 1 osoby zamieszkujace w miescie powyzej 200 tysigcy
mieszkancow (6 osob, 12%,).

Najliczniejsza grupe wsrod osdb badanych stanowig osoby pracujace lub
prowadzgce dziatalno$¢ gospodarcza. Stanowig 86% (42 osoby) badanych. Mniej liczne
grupy, to osoby o statusie ucznia/studenta — 3 osoby (6%), emeryci/renci§ci — 2 0soby
(4%) i osoby bezrobotne — 2 osoby (4%).

6 Szopa J. Rola jogi indyjskiej w rozwoju psychofizycznym polskiego spoleczenstwa.
http://www.jogaakademicka.pl/pliki/pdf/szopa_rola_jogi_indyjskiej_w_rozwoju_psychofizycznym_polsk
iego_spoleczenstwa.pdf (dostep: 2016.02.02).
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Wyniki

Osoby badane zapytano o zrodta wiedzy na temat zdrowia. Jako gltéwne zrodto
pozyskiwania informacji na temat zdrowia ponad potowa badanych — 26 oséb (52%)
wskazuje Internet. Znacznie mniej odpowiedzi uzyskaty inne zrédta: rodzina/znajomi —
8 0s0b (16%), prasa specjalistyczna— 8 oséb (16%), lekarz — 7 0sob (14%). Tylko 1
osoba z grupy badanych wiedze na temat zdrowia poszerza z pracy ,,kolorowej”.

Tabela 1. Powdd rozpoczgcia brania udziatu w zajeciach jogi

Co sktonito Pana/Panig do ucze¢szczania na zajecia jogi?

korzystny wptyw na zdrowie 38 76%
rekomendacja rodziny/znajomych 7 14%
zainteresowanie medialne joga 1 2%
inny powod 4 8%

Zrédto: Badania wlasne

Zdecydowana wigkszo$¢ 0sob badanych - 38 osob (76%), jako gtdéwny powod
podjecia decyzji 0 chodzeniu na zajecia jogi podaje korzystny wptyw na zdrowie. Mnigj
liczng  grupe - 7  osob  (14%) stanowig osoby, naktérych decyzje
wplyne¢ta rekomendacja rodziny/znajomych. Dla4 oséb (8%) z grupy badanych
znaczenie mialy inne powody, takie jak: duchowos$¢, redukcja stresu 1 ched
rozciggnigcia ciata. Zaledwie 1 osoba (2%) podjeta decyzje o uczgszczaniu
na zajgcia jogi ze wzglgdu na zainteresowanie medialne joga. w badaniu
najliczniejsza grupe stanowity osoby praktykujace joge powyzej 3 lat (20 osob, 40%).
Zdecydowanie mniejszg grupe tworzyly osoby chodzace na zajgcia od krocej niz 3
miesiecy (12 osob, 24%) i osoby ¢wiczace od 4 do 12 miesiecy (11 osob, 22%).
Najmniejsza grupe stanowily osoby ¢wiczace joge od 1 do 3 lat (7 osob, 14%).

Wsrod badanych 32 osoby (64%) przeznacza na ¢wiczenie jogi 1-2 godziny
tygodniowo. Kolejna grupa— 13 oséb (26%) ¢wiczy od 3 do 5 godzin tygodniowo.
Wigcej niz 5 godzin na praktyke jogi przeznacza 5 osob (10%) z grupy badanych.

Jesli chodzi 0 zdanie najblizszego otoczenia na temat
uczeszczania Na zajecia jogi, to u 35 oséb badanych (70%) spotykasi¢ ono z
przychylno$cia. W przypadku 13 os6b (26%) najblizsi nie majg zdana w tym temacie,
a u 2 0sob (4%) nie popieraja tej formy aktywnosci.

Tabela 2. Stan zdrowia osoby praktykujacej joge

Czy cierpi Pan/Pani na jaka$ choroba w obrebie wymienionych uktadow?
choroby uktadu krazenia 3 6%
choroby uktadu oddechowego 0 0%
choroby uktadu ruchu 18 36%
choroby uktadu metabolicznego 4 8%

nie, jestem zdrowy 22 44%

nie wiem 3 6%

Zrédto: Badania wlasne
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Blisko potowa 0s6b ucze¢szczajgcych na zajecia jogi postrzega siebie jako osoby
zdrowe (22 osoby, 44%), jednak nadrugim miejscu znajduje si¢ grupa oséb z
chorobami w zakresie uktadu ruchu (18 osob, 36%). w mniejszosci znajdujg si¢ osoby
z chorobami w obrebie innych uktadow: metabolicznego (4 osoby, 8%) i krazenia (3
osoby, 6%). Rowniez 3 osoby (6%) nie posiadaja wiedzy na temat wtasnej choroby.

Zdecydowana wigkszo$¢ o0sob ankietowanych polecata zajgcia jogi  innym
(98%). Zaledwie 1 osoba (2%) nie polecata tej formy aktywnosci. Warte uwagi sg
wyniki w tym pytaniu, poniewaz az 49 os6b zachecato do uczestnictwa w zajeciach
jogi osoby ze swojego otoczenia.

Tabela 3. Znaczenie jogi w ksztaltowaniu nawykow ruchowych

Jak Pan/Pani zdaniem joga wptywa na ksztaltowanie nawykow ruchowych?

pozytywnie 48 96%
negatywnie 0 0%
nie wiem 2 4%

Zrédto: Badania wlasne

W grupie badanych, az 48 0sob (96%) stwierdzito, ze ¢wiczenia jogi pozytywnie
wplywaja na ksztattowanie nawykoéw ruchowych, takich jak: sposéb siedzenia,
poruszania si¢, wykonywania codziennych czynnosci. Jedynie 2 osoby (4%) nie maja
zdaniaw tym temacie.

Tabela 4. Wplyw jogi na zainteresowanie zdrowym odzywianiem

Czy mozna stwierdzi¢, ze ¢wiczenie jogi wplyn¢lo na zainteresowanie Pana/Pani
zdrowym odzywianiem?

tak 26 52%
nie 18 36%
nie wiem 6 12%

Zrédto: Badania wlasne

Ponad potowa badanych - 26 o0sob (52%) stwierdzita, Ze uczeszczanie
na zajecia jogi sprawito, ze wzrosto ich zainteresowanie zdrowym odzywianiem.
Oznaczato zatem, ze joga moze oddziatywa¢ na zdrowie nie tylko w wymiarze
fizycznym 1 psychicznym, ale takze moze pomoc we wprowadzaniu zmian w  zakresie
nawykow zywieniowych.

Wedtug 18 0s6b (36%) ¢wiczenie jogi nie wptyneto na ich nawyki zywieniowe.
Najmniej liczng grupe — 6 oséb (12%) stanowig osoby, ktore nie maja zdania w tej
kwestii.

Tabela 5. Oddzialywanie jogi na relacje z domownikami/osobami bliskimi

W jakim =zakresie zaobserwowal Pan/Pani wplyw zaje¢ jogi narelacje z
domownikami/osobami bliskimi?

lepsza komunikacja 4 8%
mniej napiec i sytuacji stresowych 25 50%
nie odnotowatem zmiany 21 42%
inny aspekt zycia 0 0%

Zrédto: Badania whasne
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Doktadnie 50% badanych (25 oséb) uznaje, ze uczestnictwo w zajgciach jogi
miato wplyw na zmniejszenie si¢ iloSci napie¢ i sytuacji stresowych wystepujacych w
relacjach z osobami bliskimi. Grupa 21 o0soéb (42%) nie odnotowata zmiany w tym
zakresie, a4 osoby (8%) stwierdzily, ze joga ma wpltyw nalepsza komunikacje z
domownikami.

Wigkszos¢ ankietowanych — 29 osob (58%) wskazuje, ze od kiedy ¢wiczg joge
wystepuje mniej napieé i sytuacji stresowych na polu zawodowym. w przypadku 17
0s0b (34%) zadna zmiana nie zostata odnotowana. Dla 3 o0sob (6%) joga miata wplyw
na lepsza komunikacje¢, a 1 0soba (2%) napisata, ze joga umozliwia jej odcigcie si¢ od
stresu w pracy.

Wséréd ankietowanych 22 osoby (44%) stwierdzily, ze uczgszczanie
na zajecia jogi umiarkowanie wptywa na zmniejszenie odczuwania stresu. Grupa 21
0sOb (42%) uznata, ze joga ma znaczacy wptyw na redukcje stresu, a 7 oséb (30%)
stwierdzito, ze joga oddziatuje w niewielkim stopniu na zmniejszenie poczucia stresu.

Tabela 6. Korzysci z ¢wiczen jogi

Co wskaze Pan/Pani jako najwigkszg korzys$¢ ptynaca z ¢wiczen jogi?
poprawa samopoczucia 18 36%
wzrost sprawnosci fizycznej 26 52%
redukcja stresu 5 10%
polepszenie relacji z bliskimi 0 0%
nie widzg wigkszych korzysci 0 0%
inne korzysci 1 2%

Zrédto: Badania wlasne

Ponad potowa badanych — 26 osob (52%) jako glowng korzys¢ plynaca z
¢wiczen jogi wskazata wzrost sprawnos$ci fizycznej. U 18 osob (36%) joga znaczaco
wplywa na poprawe samopoczucia, a dla 5 oséb (10%) na redukcj¢ stresu. Jedna osoba,
jako najwiekszg korzy$¢ wskazata znaczne zmniejszenie bolow kregostupa.

Wisréd badanych ponad potowa — 26 0séb (52%) jest zdania, ze ¢wiczenie jogi
najbardziej oddziatuje na zmyst, ktérym jest dotyk. Dla 14 osob (28%) joga nie
wplywa znaczaco nazmysty. Znacznie mniej — 7 osob (14%) wuznaje, zZe
joga wyostrza stuch, a dla 3 oséb (6%), to zmyst wzroku jest najbardziej istotny.

Zdecydowanie najwiecej badanych — 35 oséb (70%) ma w swoim otoczeniu
osoby uczeszczajace na zajecia jogi, za$ 14 osob (28%) odpowiedzialo, ze w ich
otoczeniu nie ma oséb chodzacych na joge. Jedna osoba nie posiada wiedzy w tym
temacie.

Tabela 7. Oddziatywanie jogi na poszczeg6lne uktady organizmu

Obserwujac swoj organizm, jak Pan/Pani sadzi na ktéry uktad joga ma najwiekszy
wpltyw?

uktad krazenia 1 2%

uktad oddechowy 1 2%

uktad ruchu 48 96%

uktad metaboliczny 0 0%

Zrédto: Badania wlasne
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Na pytanie dotyczace wptywu ¢wiczen jogi na organizm cztowieka, az 48 0sob
(96%) wskazato, ze najwigkszy wptyw joga ma na uktad ruchu. Jedna osoba (2%) z
badanej grupy wskazata uktad krazenia, podobnie jedna - uktad oddechowy.

W grupie badanych osob jedynie 10 (20%) styszalo na temat prowadzonych
badan zwigzanych z praktykowaniem jogi. Dla 40 osob (80%) temat ten byl nieznany.

Na pytanie dotyczace skutkow zaprzestania uczestnictwa w zajeciach jogi 19
osob (38%) odpowiedzialo, ze odczuwatoby wzrost dolegliwosci kregostupa.
Ta sama liczebnie grupa— 19 osob (38%) wskazata, jako skutek pojawienie si¢
uczucia cigzkosci i spadku ruchomosci stawow. Kolejne 9 osob (18%) stwierdzito, ze
najbardziej odczuwaliby brak ¢wiczen jogi w postaci zwigkszenia odczuwania stresu.
Trzy osoby (6%) z badanej grupy nie zauwazytyby zadnej zmiany.

Zdecydowana wigkszo$¢ z grupy ankietowanych — 32 osoby (64%) widza
zalezno$¢ miedzy uczeszczaniem na zajgcia jogi, a zwigkszeniem koncentracji.
Znacznie mniej — 13 os6b (26%) nie ma zdania w tym temacie, a 5 osob (10%) nie
zaobserwowalo zwigzku miedzy praktyka jogi, a umiejetnoscig koncentracji.

Na pytanie odnos$nie negatywnych opinii natemat jogi, 29 osob (58%)
przyznalo, ze spotkato si¢ z takimi. Grupa 21 oséb (42%) nie spotkata si¢ z negatywna
oceng systemu jogi.

Wsrod ankietowanych osob, najwiecej z nich — 24 osoby (48%) poszerza wiedzg
na temat jogi za posrednictwem instruktora jogi. Dla 12 0sob (24%) gtownym Zrodtem
informacji jest Internet. Grupa 8 0sob (16%) nie poszerza wiedzy w tym zakresie, a 6
0s0b (12%) czyta literatur¢ fachowa w omawianym temacie.

Tabela 8. Wplyw  uczestnictwa w zajeciach  jogi  na czestotliwo$¢
wystepowania choroby

Jaki wptyw Pana/Pani zdaniem ma uczestnictwo w zaj¢ciach jogi na czestotliwosé
wystepowania choroby/przezigbienia?

stany chorobowe wystepuja rzadziej 28 56%
nie ma wplywu 3 6%
nie wiem 19 38%

Zrédto: Badania wlasne

Ponad polowa oséb ankietowanych — 28 o0sob (56%) zaobserwowata, ze od
kiedy ¢wiczy joge stany chorobowe wystepuja rzadziej. Grupa 19 osob (38%) nie
ma zdania w tym temacie, a3 osoby (6%) twierdza, ze joga nie
wplywa na czestotliwo$¢é wystepowania choroby.

Wséréd  respondentéw, 17 oséb  (34%) stwierdzito, Ze uczgszczanie
na zajgcia jogi W znacznym stopniu pomaga im panowa¢ nad wyrazaniem emocji.
Wedlug 16 o0sob (32%) joga wptywa na sposob wyrazania emocji w  stopniu
umiarkowanym, za$§ wg 8 0sob (16%) w niewielkim stopniu. Stosunkowo mniej, bo 7
0sob (14%) nie mazdania w tym temacie, a2 osoby (4%) uwazaja, ze joga nie
wpltywa na wyrazanie emocji.

Dyskusja

Badania nad wplywem jogi na organizm ludzki s3 prowadzone na $wiecie od
blisko stu lat, a w Polsce od lat siedemdziesigtych ubiegltego wieku. Nalezy zauwazy¢,
ze ich liczba wyraznie wzrosta szczegodlnie w ostatnim dziesigcioleciu. Niebagatelne
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znaczenie miat znaczny przyrost liczby osob uczeszczajacych na zajecia jogi. Jak
wskazuje raport Diagnoza Spoleczna z 2015 roku ponad ¢wier¢ miliona Polakow
deklaruje, ze uczeszcza na zajecia jogi7. Szacuje si¢, ze na §wiecie jest to ponad 200 min
ludzi, nie liczac obszaru Indii®.

Przeprowadzone badania wlasne dotyczace motywacji i wplywu uprawiania jogi
na zdrowie pozwalaja na jednoznaczne stwierdzenie, ze joga istotnie wptywa na
poprawe zdrowia czlowieka, co daje odpowiedz na gléwny problem badawczy
postawiony w niniejszej pracy. Na podstawie przedstawionych wynikéw badan
wilasnych mozna stwierdzi¢, ze ¢wiczenie jogi ma najwigekszy wplyw na uktad ruchu
cztowieka. Tego zdania bylo 98% ankietowanych. Potwierdzaja to odpowiedzi na
pytanie dotyczace odczuwanych skutkOw zaprzestania uczestnictwa w zajgciach jogi:
ponad jedna trzecia badanych twierdzi, ze odczuwala wzrost dolegliwosci ze strony
kregostupa, kolejna rownie liczna grupa wskazuje pojawienie si¢ uczucia ci¢zkosci i
spadek ruchomo$ci stawéw. Jednocze$nie warto dodaé, ze ponad potowa
ankietowanych jako najwieksza korzy$¢ ptynaca z ¢wiczen jogi wskazuje wilasnie
wzrost sprawno$ci fizycznej. To, co zmotywowalo trzy czwarte respondentow do
uczestnictwa w zajeciach jogi, to wilasnie korzystny wptyw na zdrowie i co warto
zauwazy¢ az 98% badanych rekomendowato te zajecia osobom ze swojego otoczenia.

W tym miejscu warto przeprowadzi¢ polemik¢ z wynikami badan Szopy i
Grabary z Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach, opublikowanych w 2006
roku, gdzie grupe badawcza stanowily 42 osoby praktykujace joge. Ankietowanych
pytano o ich odczucia odno$nie wptywu ¢wiczen hatha-jogi na stan zdrowia. Ponad
jedna trzecia badanych odpowiedziata, ze kregostup bolat je zdecydowanie cze$ciej niz
obecnie, od kiedy uczgszczaja na zajgcia jogi. Ankietowani zaobserwowali réwniez
zmiany w funkcjonowaniu swojego ciata w postaci: bardziej wyprostowanej sylwetki,
poprawy gibkosci, zwigkszenia wydolnosci i wytrzymatosci organizmu, a takze w
ustgpieniu lub zmniejszeniu bolu w roéznych dolegliwosciach kregostupa i innych
chorobach. Co warto podkresli¢, ze wszyscy ankietowani stwierdzili, ze nie ma asan
(pozycji), ktore bylyby szkodliwe dla kregostupa, gdy osoba nie skarzy si¢ na stan
zdrowia’.

W tej samej grupie badawczej zaobserwowano istotny wplyw ¢wiczen jogi na
ksztattowanie nawykow ruchowych. Zwrocono szczegdlng uwage na pozycje gory,
ktéra otwiera klatke piersiowa, wydluza kregostup, cofa glowe i1 barki, tym samym
zapewniajac optymalne funkcjonowanie uktadu mig$niowego. Ta pozycja pozwala na
wyksztatcenie przyjmowania prawidlowej postawy ciata’®. W wykonanym przeze mnie
badaniu dotyczacym motywacji i wplywu uprawiania jogi na zdrowie respondenci
potwierdzili wyniki Grabary i Szopy - 96% badanych stwierdzito, ze joga pozytywnie
wplywa na ksztattowanie nawykow ruchowych.

Na istotno$¢ prawidlowej postawy ciala zwrdcita réwniez w swoich badaniach
Bulinska, fizjoterapeutka i pracownik Wojewodzkiego Szpitala Specjalistycznego we
Wroctawiu, ktéra wraz z Bednarskim (dyplomowanym nauczycielem jogi)

! Czapinski J, Panek T. Diagnoza spoleczna 2015. Warunki i jako$¢ zycia Polakow.
http://www.diagnoza.com/pliki/raporty/Diagnoza raport 2015.pdf (dostep: 2016.04.12)

8 Zarzeczny P, Krzyzanowski P. Joga krzepi. http://www.joga.net.pl/czytelnia/1-2/joga-krzepi.html
(dostep: 2016.04.23)

% Grabara M, Szopa J. Wptyw Hatha-Jogi na stan zdrowia ¢wiczacych.
http://jogaakademicka.pl/pliki/pdf/grabara_szopa_wplyw_hatha-jogi_na_stan_zdrowia_cwiczacych.pdf
(dostep: 2016.04.13)

1% Grabara M. J oga jako odpowiednia dla kazdego forma ¢wiczen ruchowych. Turystyka i Rekreacja
2009; 5:92-98.

562



skoncentrowata si¢ na korzystnych zmianach somatycznych, ktére nast¢puja w wyniku
¢wiczen jogi. Do tych zmian mozna zaliczy¢ regulacje perfuzji krwi w obszarach
zablokowanych ze wzgledu na choroby, urazy czy wzmozone napi¢cia mig$niowe,
ktore sg najczesciej wynikiem niewlasciwej postawy ciata. W wyniku praktykowania
kompensujacych asan dochodzi do zmian temperatury ciata, a to poprawia funkcje
danego obszaru. Badaniom poddano cztery osoby, ktore ¢wiczyty joge od $rednio 6 lat.
Osoby te cechowat problem z kregostupem w odcinkach: szyjnym, piersiowym i
ledzwiowo-krzyzowym o charakterze przecigzeniowym, urazowym i dyskowym. Dzigki
wykonywaniu odpowiednio dobranych pozycji jogicznych wzrastala temperatura ciata
W obszarach zablokowanych funkcjonalnie. Co za tym idzie poprawiata si¢ perfuzja
krwi w miejscu uszkodzenia, co usprawniato procesy regeneracyjne danego obszaru.
Badania te byly wstgpem, a zarazem propozycja do dalszych dziatan w zakresie modelu
analizy termowizyjnej**.

Przeprowadzone badanie wlasne pozwalaja jednoczesnie na stwierdzenie, ze
¢wiczenie jogi przynosi wymiernie korzys$ci, je$li chodzi o zmniejszenie poczucia
stresu. Kazdy z respondentéw odpowiedzial, ze widzi zalezno$¢ miedzy ¢wiczeniem
jogi, a redukcja stresu, a ponad 40% badanych jest zdania, ze wptyw jogi jest znaczacy.
Co warto podkresli¢ ponad potowa ankietowanych zaobserwowala mniej pojawiajacych
si¢ napiec i1 sytuacji stresowych zaré6wno w relacjach z domownikami, jak réwniez w
zyciu zawodowym.

Michalsen, prowadzacy badania nad antystresowym wplywem jogi na zdrowie,
zauwaza, ze dzicki praktyce zwicksza si¢ zdolno$¢ reagowania ciala na grozace mu
niebezpieczenstwa zwigzane ze stresem. W tym miejscu warto podkresli¢ zbieznos¢
teorii Antonovsky’ego z badaniami Michalsena. Obaj zaobserwowali zalezno$¢ miedzy
zasobami czlowieka, a zdolno$cig radzenia sobie ze stresem. Chroniczny stres wptywa
na autonomiczny uklad nerwowy, co jest przyczyna pojawienia si¢ reakcji lekowych,
zaktocen w sterowaniu funkcjami ciata, jak tez w procesie aktywacji genow. Stres jest
czynnikiem neurotoksycznym 1 moze by¢ przyczyng nawet 80% chorob. Michalsen
twierdzi, ze ograniczenie stresu jest najwazniejsze, by zrozumie¢ tajemnice jogi.
Wyniki jego badan wskazuja, ze joga wplywa korzystnie na wegetatywny uklad
nerwowy, a takze na obnizenie poziomu hormonu stresu, ktérym jest kortyzol.

Pandya 1 Devashish doszli do podobnych wnioskoéw podczas badan klinicznych
dotyczacych wptywu ¢wiczen jogi na wyniki badan oséb z cukrzyca typu Il
Grupa sktadata si¢ z 15 pacjentow. Przed przystgpieniem do badania osoby te byly
leczone standardowo, za§ od momentu przystapienia do badania nie brali oni zadnych
lekow. Badanie to trwalo przez rok i polegalo na wykonywaniu zaleconych ¢wiczen
jogi przez 50 minut rano i 50 minut wieczorem. Zanim badana grupa przystgpita do
¢wiczen przeprowadzono testy diagnostyczne. Zbadano wowczas: poziom glukozy we
krwi naczczo (FBS), poziom glukozy we krwi po positku (PPBS) i poziom
hemoglobiny glikowanej (HbAL1C). Po uptywie roku dokonano analizy wynikow.
Srednia warto§¢ FBS u pacjentdw na poczatku badania wynosita 153,5 mg/dl, a
na koncu okresu objetego badaniem spadta do 109,2 mg/dl. Podobne spadki wartosci
zaobserwowano dla parametrow: PPBS, HbA1C i poziomu glukozy w moczu na czczo.
Pandya i1 Devashish stwierdzili, ze dzialanie hipoglikemiczne, jakie bylo wywotane
praktyka jogi mozna przypisa¢ kilku mechanizmom. W pierwszej kolejnosci nalezy
wskaza¢ wpltyw ich na czynno$¢ wydzielnicza trzustki (poprzez odmiodzenie komorek
trzustki na skutek naprzemiennego napinania i relaksacji brzucha, zaréwno przy
przyjmowaniu pozycji jogicznych, jak i pracy z oddechem). Na obnizenie si¢

" Bulifiska K, Bednarski M. Joga i ajurweda w badaniach naukowych. Publisher: 169.
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parametrow miata rowniez wplyw zmiana podejscia do sytuacji zyciowych, dzigki
rozwijaniu si¢ psychicznej relaksacji i réwnowagi, a takze mozliwa zmiana w
rownowadze autonomicznej w  kierunku dominacji uktadu przywspdiczulnego.
Przeprowadzone badanie pozwolilo na zaobserwowanie istotnego obnizenia si¢
parametrow dla pacjentow z cukrzycg typu II, a co za tym idzie dowiodlo skutecznos¢
wprowadzenia praktyk jogi do terapii holistycznej tej choroby*?,

Wyniki badan Michalsena nalezy rowniez uwzgledni¢ opisujac wptyw ¢wiczen
Jogi na zmniejszenie poziomu substancji odpowiedzialnych za stany zapalne organizmu.
U kobiet, ktére uczgszczaly na zajecia jogi przez 2 lata znaczaco zmniejszyt si¢ poziom
interleukiny 6, ktora silnie pobudza procesy zapalne. Warto podkresli¢, ze bardzo
istotna dla tego wyniku byta forma jogi, ktorg uprawiaty osoby ¢wiczgce. Ten efekt
uzyskuja osoby praktykujace joge regeneracyjna tzn. skoncentrowang na
umiarkowanym stopniu obciazenia organizmu, oddechu i relaksacji*®. Wnioski
Michalsena znajduja odbicie réwniez w moich badaniach. Ponad polowa
ankietowanych twierdzi, ze stany chorobowy wystepuja rzadziej od kiedy uczeszczaja
na zajecia jogi.

Wracajac do wynikow badan dotyczacych wptywu jogi na zdrowie psychiczne i
redukcje stresu warto wspomnie¢ o badanich Khalsy z Harvard Medical School, ktory
byt autorem prekursorskiego projektu badawczego o korzysciach ptynacych z ¢wiczen
jogi wsrod mlodziezy licealnej. W 2012 roku Khalsa wraz z grupa wspotpracownikow
przeprowadzil radomizowane, kontrolowane badanie, ktore polegalo na losowym
przypisaniu klas uczniow do normalnie zaplanowanych zajg¢ wychowania fizycznego
lub do programu zaje¢ jogi. Badanie trwalo jeden semestr, a uczniowie przystapili
srednio do 36 zaje¢ z cyklu Joga Ed. Po badanym okresie dokonano analizy wynikow,
ktore pokazaty profilaktyczny wpltyw na czynniki psychologiczne. Zaobserwowano:
zmniejszenie zaburzen emocjonalnych, polepszenie nastroju i zwigkszenie odpornos$ci
na stres. Porownaniem objeto dwie grupy, a zmiany zaobserwowano u osob ¢wiczacych
joge. Dodatkowo przeprowadzono badania jakosciowe wsrod mtodziezy, ktora byta w
tej grupie. Uczniowie informowali, Ze poznane techniki jogiczne zaczeli stosowaé w
zyciu codziennym, szczegodlnie podczas radzenia sobie ze stresem 1 le;kiem14.

Naukowe podstawy jogi sa coraz czgsciej przedmiotem badan. Poszukiwanie
dowodow na istnienie zalezno$ci migdzy dobrym stanem zdrowia, a praktyka jogi
staje si¢ przedmiotem zainteresowan coraz wigkszej grupy badaczy z catego $wiata.
Kierunek, ktéry obecnie widoczny jest w Polsce dotyczy wprowadzenia jogi do szkot.
Kulmatycki (kierownik Katedry Promocji zdrowia Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu) przygotowuje wytyczne dla nauczycieli, odno$nie tego, w jaki sposob
wprowadza¢ elementy jogi na zajeciach. Widoczny jest rowniez wplyw zaje¢ jogi w
pracy z dzieémi dyslektycznymi. WyraZnie te zajgcia poprawiaja ich koordynacje
ruchowa, jednoczes$nie majac wplyw na wzrost opanowania i cierpliwosci*>. W Indiach
od lat joga jest powszechnie praktykowana na zaj¢ciach wychowania fizycznego, ale
warto zaznaczy¢, ze weszta rowniez do szkot m.in. w USA, Wielkiej Brytanii, Australii
I Kanadzie.

12 Pandya C, Devashish B. Joga i ajurweda w badaniach naukowych. Publisher: 67-73.

B |Luczak H. Co potrafi joga? http://joga.org.pl/Joga/artykuly/742-co-potrafi-joga-cz1 (dostep:
2016.04.12).

 Khalsa SBS. Joga i ajurweda w badaniach naukowych. Publisher: 85.

= Augustyn A. Joga pomaga w nauce. http://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/1,137474,16728317,
Joga pomaga w_nauce.html (dostep: 2016.04.12).
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Whioski

Analizujagc wyniki przeprowadzonego badania wlasnego oraz dyskusj¢ mozna
stwierdzi¢, iz w zwigzku z udokumentowanym pozytywnym wplywem jogi na stan
zdrowia warto jest propagowaé ta forme rekreacji ruchowej we wszystkich grupach
wiekowych, poczynajac od dzieci, a konczac na osobach w podesztym wieku.
Korzysci zdrowotne ptynace z uczgszczania na te zajecia sg widoczne zardéwno u 0séb
zdrowych, jak i1 u os6b chorych. Szczegbdlng uwage nalezy zwrdci¢ na korzystny wplyw
na wyniki badan oséb z cukrzyca typu I, dzieci z dysleksja, czy tez oséb z zespotami
bolowymi kregostupa. Nalezy zatem podkresli¢, ze uczeszczanie na zajecia jogi W
znaczacy sposob podnosi jakos$¢ zycia, zarbwno 0sob zdrowych, jak i tych cierpigcych
na rézne schorzenia.

References

Kulik TB, Pacian A. Zdrowie publiczne. Warszawa: PZWL; 2014: 5.

Koscielak R. Poczucie umiejscowienia kontroli i przekonania o wlasnej skutecznosci w
zdrowiu i chorobie. Krakéw: Oficyna Wydawnicza ,,Impuls”; 2010: 11.
Antonovsky A. Rozwiklanie tajemnicy zdrowia. Warszawa: Instytut Psychiatrii i

Neurologii; 2005: 7.

Feuerstein G, Payne L. Joga dla bystrzakow. Gliwice: Helion; 2013: 28.

Telles S. Joga i ajurweda w badaniach naukowych. Publisher: 124-128.

Szopa J. Rola jogi indyjskiej w rozwoju psychofizycznym polskiego spoteczenstwa.
http://www.jogaakademicka.pl/pliki/pdf/szopa_rola_jogi_indyjskiej w_rozwoj
u_psychofizycznym polskiego spoleczenstwa.pdf (dostep: 2016.02.02).

Czapinski J, Panek T. Diagnoza spoteczna 2015. Warunki 1 jako$¢ Zycia Polakow.
http://www.diagnoza.com/pliki/raporty/Diagnoza raport 2015.pdf (dostep:
2016.04.12)

Zarzeczny P, Krzyzanowski P. Joga krzepi. http://www .joga.net.pl/czytelnia/1-2/joga-
krzepi.html (dostep: 2016.04.23)

Grabara M, Szopa J. Wplyw Hatha-Jogi na stan zdrowia d¢wiczacych.
http://jogaakademicka.pl/pliki/pdf/grabara_szopa_wplyw_hatha-
jogi_na stan zdrowia cwiczacych.pdf (dostep: 2016.04.13)

Grabara M. Joga jako odpowiednia dla kazdego forma ¢wiczen ruchowych. Turystyka i
Rekreacja 2009; 5:92-98.

Bulinska K, Bednarski M. Joga i ajurweda w badaniach naukowych. Publisher: 169.

Pandya C, Devashish B. Joga i ajurweda w badaniach naukowych. Publisher: 67-73.

Luczak H. Co potrafi joga? http://joga.org.pl/Joga/artykuly/742-co-potrafi-joga-cz1l
(dostep: 2016.04.12).

Khalsa SBS. Joga i ajurweda w badaniach naukowych. Publisher: 85.

Augustyn A. Joga pomaga w nauce.
http://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/1,137474,16728317,Joga_pomaga_w_nhauce.
html (dostep: 2016.04.12).

565



