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JOGA - GIMNASTYKA |
FILOZOFIA W CHOROBIE
NADCISNIENIOWE]

Nie jestes typem sportowca. Nie bawi Cie uczestnictwo i rywalizacja
podczas gier. Nuzy pokonywanie kilometrédw w czasie biegania czy
marszu, a podnoszenie coraz wiekszych ciezarow nie imponuje. Nie
oznacza to jednak, ze aktywnos¢ fizyczna jest dla innych. Warto w takim

przypadku zainteresowac sie joga.

!

W krajach kultury zachodniej jako joge rozumie sie gimnastyke prowadzong w wolnym tempie,
polegajgca na rozcigganiu i ¢wiczeniach izometrycznych. Jednakze ¢wiczenia fizyczne stanowig

tylko czes¢ filozofii joga.



Same korzysci

Korzysci zdrowotne jakie mozna uzyskacd dzieki jodze zwigzane sg z dwoma aspektami:

W pierwszym pacjent stymuluje swéj organizm za pomoca obcigzen fizycznych. Takie
systematyczne ¢wiczenia powodujg poprawe pracy uktadu sercowo- naczyniowego. Badania
kliniczne prowadzone przez Andersona i wsp. pokazaty, ze codzienne stosowanie ¢wiczen jogi
przez pietnascie minut obniza wartos¢ cisnienia spoczynkowego krwi juz po miesigcu. Wyniki
prac Andersona potwierdzili miedzy innymi Mizuno i Monteiro. Co ciekawe badacze ci wykazali,
ze czteromiesieczne ¢wiczenia jogi powoduja nie tylko znaczgce obnizenie cisnienia
skurczowego, ale réwniez poprawiajg sktad biochemiczny krwi (cholesterol, tréjglicerydy).

Z drugiej strony rytm ¢wiczen, ich tempo oraz koniecznos¢ skupienia sie na wykonywanych
¢wiczeniach, uspokaja i obniza stres. Analiza wielu prac naukowych jakiej dokonali Hagins i wsp.
pokazata, ze uwzglednienie wszystkich trzech elementéw jogi (pozycja, medytacja i oddech)
daje znacznie lepsze efekty niz wykonywanie samych ¢wiczen fizycznych. U oséb ¢wiczacych
petng metoda ci$nienie krwi zredukowato sie o ponad 8 mm Hg.

Joga, a hipertensja

Dla oséb z hipertensja sytuacje konfliktowe z jakimi spotykaja sie codziennie stanowig
dodatkowe zagrozenie. W tych przypadkach szczegélnie przydatna moze okazac sie czes¢
¢wiczen jogi zwanych pranajama. Sg to ¢wiczenia oddechowe polegajace na pogtebianiu i
zwalnianiu cyklu oddechowego. Podczas ich wykonywania pobudzana zostaje przywspétczulna
czes¢ uktadu nerwowego cztowieka. Moze to doskonale wptywac na eliminacje negatywnych
skutkdw nadmiernego stresu. Ludzie narazeni na konflikty w pracy mogg, stosujgc odpowiednie
¢wiczenia oddechowe, wyciszy¢ sie, a nawet zrelaksowac. Mozna skutecznie stosowac ten
system ¢wiczeh réwniez w stanach psychopatologicznych takich jak depresja czy nadmierne
rozdraznienie.

Na podstawie doniesieh naukowych mozna stwierdzi¢, ze joga jest korzystna dla ludzi majacych
problem nie tylko z nadci$nieniem tetniczym. W przypadku chorych na cukrzyce, choroby
uktadu oddechowego, choroby stawdéw, miesni oraz wiele innych, joga jest skuteczng terapia
uzupetniajaca.



Watpliwosci mogg wzbudzac pozycje z gtowg skierowang ku dotowi, gdzie podczas ¢wiczeh
moze dochodzi¢ do nadmiernego wzrostu cisnienia. Te uktady nalezy oméwi¢ z lekarzem lub
fizjoterapeuta.

Podsumowujgc mozna stwierdzi¢, ze joga dla oséb z tagodnym nadcisnieniem tetniczym wydaje
sie doskonatym sposobem prowadzenia aktywnosci fizycznej. Warto podkresli¢ wspominang
odmiennos¢ ¢wiczeh jogi od wiekszosci form gimnastycznych zwigzanych ze Swiatem zachodu.
Nie ma tu miejsca na rywalizacje, nie ma pospiechu, dynamiki. W ¢wiczeniach jogi dominuje
spokdéj, dbatos¢ o szczegébty i odpowiedni rytm. Uczestnicy skupiajg sie na sobie samych oraz na
integracji z wtasnym ciatem, co jest korzystne w leczeniu choroby nadci$nieniowe;j.
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