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Ucinkovitost hatha joge za izboljSanje vzdrzljivosti miSic trupa
Effectiveness of hatha yoga in improving trunk muscle endurance

Maja Petri¢!

IZVLECEK

Uvod: Za zdravje hrbtenice je klju¢na primerna vzdrzljivost misic, ki ji zagotavljajo stabilnost in aktivno podporo.
Telesna vadba je najuéinkovitejsi, z dokazi podprt ukrep prepreevanja nastanka tezav misi¢no-skeletnega sistema
hrbtenice. V zadnjem ¢asu se v ta namen pogosto preucujejo tudi ucinki joge. Namen tega sistemati¢nega pregleda
literature je bil pregled dokazov o ucinkovitosti hatha joge kot pristopa za prepre¢evanje bolecine v spodnjem delu
hrbta. Cilj je bil pregled izsledkov znanstvene literature o u¢inkovitosti hatha joge za izboljSanje vzdrZljivosti misic
trupa zdravih odraslih oseb. Metode: Opravljen je bil sistemati¢ni pregled literature. Pregledani sta bili elektronski
zbirki podatkov: PubMed in CINAHL. Rezultati: V pregled je bilo vklju¢enih devet raziskav. V izbranih raziskavah
je bila vzdrzljivost miSic trupa testirana na razlicne nacine. Avtorji raziskav poroc¢ajo o pomembnem (p < 0,05)
izboljSanju dinamiéne in stati¢ne vzdrzljivosti misic trupa po 6 do 12 tednih vadbe. Zakljuéki: Z rednim izvajanjem
hatha joge lahko pomembno izboljsamo vzdrzljivost miSic trupa in vplivamo tudi na stabilnost ledveno-krizni¢nega
dela hrbtenice. Potrebne so nadaljnje raziskave hatha joge kot morebitnega ucinkovitega pristopa za izboljSanje
razmerij vzdrzljivosti miSic trupa, boljse stabilnosti ledveno-krizni¢nega dela hrbtenice in zmanjSevanja tveganja za
nastanek bolecine v spodnjem delu hrbta.

Kljuéne besede: preventiva, joga, miSicna vzdrzljivost, miSi¢na zmogljivost, stabilnost hrbtenice.

ABSTRACT

Background: Good core muscle endurance is essential for spine health. Physical activity is the most effective,
evidence-based preventive measure for low back problems. Yoga is often included in this type of research. The
purpose of this systematic review was to examine the evidence for the effectiveness of yoga in the prevention of low
back pain. The aim was to review the scientific literature on the effectiveness of hatha yoga in improving trunk muscle
endurance in healthy adults. Methods: A systematic review of the literature was carried out. Two electronic databases
were searched: PubMed and CINAHL. Results: Nine studies were included and analysed in the review. Selected
studies tested trunk muscle endurance in different ways. The authors reported significant (p < 0.05) improvements in
static and dynamic trunk muscle endurance after 6-12 weeks of the training program. Conclusions: Trunk muscular
endurance can be significantly improved by regular hatha yoga practice and may also lead to improved spinal stability.
Further research is needed on hatha yoga as a potentially effective approach to improving trunk muscle endurance,
improving spinal stability, and reducing the risk of low back pain.
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UuvoD

Tezave z miSi¢no-skeletnim  sistemom  so
pomemben javnozdravstveni problem v Sloveniji in
svetu, saj zastopajo skoraj petino vseh nenalezljivih
bolezni (1). Nezadostna telesna dejavnost in
posledi¢na nezadostna oziroma neuravnotezena
zmogljivost miSic trupa sta pomembna dejavnika
tveganja za pojav bolecine v spodnjem delu hrbta
ter nadaljnji razvoj tezav s hrbtenico in medenico
(2-7). Za stabilnost in zas¢ito ledveno-krizni¢nega
dela hrbtenice je potrebna ustrezna vzdrzljivost (kot
element zmogljivosti) misic trupa skupaj z
ustreznim  zivéno-miSicnim nadzorom (5, 8).
Misi¢na vzdrzljivost je zmoznost miSice, da izvede
zaporedne kontrakcije proti uporu oziroma da
proizvede in  vzdrzuje miSicno  napetost
(izometri¢na kontrakcija) doloCen ¢as ter odlozi
misi¢no utrujanje (9).

Glede na vlogo miSic pri gibanju hrbtenice in
medenice jih v grobem delimo na §tiri vecje misicne
skupine trupa: ekstenzorji trupa (t. i. hrbtne miSice),
fleksorji trupa (t. i. trebuSne miSice) in lateralne
fleksorje ter rotatorje trupa (t. i. stranske miSice
trupa) (7). Stabilnost in podpora ledveno-
krizni¢nega dela hrbtenice sta tako z vidika misicne
zmogljivosti odvisni predvsem od vzdrzljivosti
nastetih skupin misic trupa ter od ustreznih razmerij
vzdrzljivosti med njimi (7, 10).

V pregledih literature o bolecini v spodnjem delu
hrbta je pogosto izpostavljeno pomanjkanje
kakovostnih raziskav o ucinkovitosti pristopov za
preprec¢evanje in zmanjS$evanje tveganja teh bolecin
(11, 12). Kot najucinkovitejsi pristop k njihovemu
preprecevanju se v raziskavah kaze telesna vadba
(12, 13). Zanimanje za uporabo joge kot pristopa za
preprecevanje bolecine v spodnjem delu hrbta
narasca, a je za zdaj to podrocje Se slabse raziskano
in metodolosko heterogeno (14, 15). Izmed
tradicionalnih zvrsti joge je pri hatha jogi najbolj
poudarjen pomen telesne pripravljenosti, gre pa tudi
za v zahodnem svetu najbolj razsirjeno zvrst joge
(16, 17). Hatha joga si z razlicnimi tehnikami (asane
(jogijski polozaji), pranajama (tehnike dihanja),
sprostitev in koncentracija idr.) prizadeva za
vzpostavitev dinami¢nega ravnovesja med mocjo in
gibénostjo, ki se dogaja na telesni, dusevni in
Custveni ravni (16, 17). Glede na primerljivost z
drugimi vadbenimi programi z vidika ucinkovitosti
in varnosti je joga ocenjena kot primeren pristop za

paciente z bolefino v spodnjem delu hrbta (18),
manj pa je raziskanega o ucinkovitosti joge pri
preprecevanju nastanka tovrstnih tezav (15, 19, 20).

Namen tega sistematiCnega pregleda literature je
pregled dokazov o ucinkovitosti joge kot pristopa za
preprecevanje boleCin v spodnjem delu hrbta.
Glavni cilj je pregled izsledkov znanstvene literature
o uc¢inkovitosti hatha joge za izboljSanje vzdrzljivosti
misic trupa zdravih odraslih oseb.

METODE

Viri dokumentov

Pregledana je bila elektronska podatkovna zbirka
PubMed (21), prek iskalnika DiIKUL — Digitalna
knjiznica Univerze v Ljubljani (22), pa tudi
podatkovna zbirka CINAHL Ultimate.

Metode identifikacije in izbora dokumentov za
vkljuditev v analizo
Za identifikacijo dokumentov so bile v elektronskih
podatkovnih zbirkah uporabljene klju¢ne besede in
besedne zveze v angleskem jeziku. V podatkovni
zbirki PubMed je bila uporabljena kombinacija
»yoga AND (muscl* endurance OR muscl* strength
OR core muscl* OR core stabil* OR back stabil*)«,
v podatkovni zbirki DiIKUL pa »yoga AND muscle
AND strength AND endurance«, razirjena z
uporabo povezanih besed in predmetnih oznak ter
omejena na recenzirane publikacije v angleskem
jeziku. Pregledani so bili dokumenti, objavljeni do
konca junija 2023. Pri izboru dokumentov so bila
upostevana naslednja vklju¢itvena merila:

e izvirni znanstveni ¢lanek,

e predmet opazovanja je ucinkovitost hatha joge
za izboljSanje vzdrzljivosti miSic trupa, lahko
tudi v primerjavi z u€inkovitostjo drugih oblik
telesne vadbe,

e vadbeni program hatha joge, ki vkljucuje
izvajanje asan in telesnih vaj,

e testiranje vzdrzljivosti miSic trupa izvedeno
najmanj dvakrat: vsaj pred zaCetkom in po
koncu vadbenega programa,

e preiskovana populacija zdravih odraslih oseb
(starost: > 18 let in < 65 let),

e recenziran dokument, zapisan v angleskem
jeziku.
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Za oceno kakovosti raziskav so bila uporabljena
priporocila za kakovost porocanja o rezultatih glede
na raziskovalno zasnovo posamezne raziskave (23).

REZULTATI

Potek izbire dokumentov v sistemati¢ni pregled
V sistemati¢ni pregled literature je bilo koncno
vklju€enih devet dokumentov (slika 1).

Opis glavnih zna¢ilnosti raziskav

V vseh raziskavah je bil uporabljen kvantitativni
pristop raziskovanja. Stiri raziskave (27, 30-32) so
po zasnovi kontrolirani randomizirani poskusi, druge
pa kontrolirani (25, 26, 29) ali nekontrolirani
nerandomizirani poskusi (24, 28). Ena raziskava (30)
je bila zaradi metodoloske in vsebinske ustreznosti,
¢eprav ni objavljena kot izvirni znanstveni ¢lanek
(porocilo o raziskavi najdeno le v obliki magistrskega
dela), vkljucena v ta pregled literature. V preglednici
1 so med opazovanimi izidi navedeni le postopki,
uporabljeni za dolo¢anje zmogljivosti miSic trupa.

Rezultati analize vsebine dokumentov

Geografsko so bile po Stiri raziskave izvedene v
drzavah Azije (27-29, 31) in Amerike (24, 25, 30,
32) ter ena v Evropi (26). Velikosti vzorca se gibljejo
med 16 (30) in 173 preiskovancev (29), pri ¢emer je
bilo le v petih raziskavah (24, 26, 28, 29, 31) v
posamezno skupino vkljuenih ve¢ kot 40
preiskovancev. Stiri raziskave so vkljuéevale odrasle

Identificirani dokumenti v zbirki
podatkov PubMed (n = 212)

v

osebe obeh spolov (24, 25, 29, 30); razen ene
raziskave (24) so bile Zenske zastopane v vecjem
Stevilu. V treh raziskavah so avtorji uinke joge
preucevali na vzorcu izklju¢no moskih (27, 28, 31),
v dveh pa izkljuno zensk (26, 32). Najmlajsi
preiskovanci raziskav so bili stari 18 let (27, 31),
najstarejsi pa 60 let (24), pri ¢emer zgornja starostna
meja preiskovancev v nekaterih clankih ni bila
podana.

V izbranih raziskavah je bila vzdrzljivost miSic

trupa kot opazovani izid testirana oziroma merjena

razlicno  (po pogostosti od  najpogosteje
uporabljenega proti redkeje uporabljenim):

e testiranje  dinami¢ne vzdrZljivosti miSic
fleksorjev trupa z maksimalnim Stevilom
pravilno izvedenih upogibov trupa (27, 29, 32)
ali polovi¢nih upogibov trupa (25) v doloceni
¢asovni enoti (vecinoma v 60 s);

e testiranje izometricne vzdrzljivosti posamezne
miSi¢ne skupine trupa (30, 31) ali miSic
celotnega trupa (26) s funkcijskimi testi;

e testiranje izometricne vzdrzljivosti
ekstenzorjev trupa (28) ali misSic celotnega trupa
(30) z dinamometrijo.

V eni raziskavi (30) so bile z napravo za simulacijo
nestabilne podlage in spremljanje gibanja tezisca
telesa (angl. wobble chair) izvedene Se meritve
stabilnosti spodnjega dela hrbta.

Identificirani dokumenti v zbirki
podatkov DiKUL (n = 611)

v

St. dokumentov po odstranitvi
dvojnikov (n = 100)

Izkljuceni dokumenti

Dokumenti, primerni za
natan¢nej$o analizo (n = 24)

— 1. stopnja (n = 76)

Izkljuceni dokumenti

— 2. stopnja (n = 15)

Dokumenti, vkljuceni v
sistemati¢ni pregled (n =9)

Slika 1: Shema postopka izbire literature za vkljucitev v sistematicni pregled literature o ucinkovitosti hatha

joge za izboljsanje vzdrzljivosti misSic trupa
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Preglednica 1: Najpomembnejse znacilnosti in rezultati raziskav o ucinkovitosti hatha joge za izboljSanje
vzdrzljivosti misic trupa

D Zasnova Znacilnosti Najpomembnejsi Vadbeni Najpomembnejsi
okument . . R L
raziskave preiskovancev opazovani izidi program zakljucki
Cowen nekontroliran n =108 3 testi stabilnosti 1 skupina: — izboljSanje*
2010 (24) nerandom. nm = 104 trupa znotraj sk. joga funkcijskih zmoznosti
poskus nz=4 testov funk. (glede na skupno
nk =77 zmoznosti (dvig trajanje VP: Stevilo dosezenih tock
iztegnjenega sp. 10 VE, 6t celotne sk. sedmih
starost: uda, skleca, primik testov, rezultati
22-60 let komolca in kolena v posameznih testov
(povpr. 40,6 p. na vseh $tirih) niso porocani)
(9,2) leta)
zdravi odrasli
(gasilci)
Cowen & kontroliran n=26 vzdrzljivost misic 2 skupini: — izboljSanje*
Adams nerandom. nm =6 zg. dela telesa 1.) astanga vzdrzljivosti miSic
2005 (25) poskus nz=20 (sklece); joga (n=9) trupa v obeh
nk = 17 vzdrzljivost misic 2) hathajoga  skupinah
trupa (n=18) (+ 54 %);
starost: (polovicni upogibi — izboljSanje v
20-58 let trupa) trajanje VP skupini, ki je izvajala
(obe sk.): hatha jogo, je bilo
zdravi odrasli 75 min/VE, 57-%
2-kratft, 6 t
Csala et al. kontroliran nz =115 vzdrzljivost misic 2 skupini: — izboljSanje*
2021 (26) nerandom. nk = 82 trupa (zadrZzevanje 1) hatha joga  vzdrzljivosti miSic
poskus poloZaja »deske« (n=49) trupa preiskovancev
povpr. starost: (angl. plank testy na  2.) PS vadbene skupine;
22,0 (3,83) let podlakteh, najve¢ (n=33) — preiskovanci PS
120 s) testa niso izvajali,
zdrave trajanje VP: zato primerjava ni
Studentke 90 min/VE, mozna
1-krat/t, 10 t
Gaurav kontroliran nm =30 vzdrZljivost misic 2 skupini: — izbolj$anje*
2011 (27) random. trupa 1) hatha joga  vzdrzljivosti miSic
poskus starost: (8t. pravilno (n =15) trupa preiskovancev
18-24 let izvedenih upogibov  2.) PS vadbene sk. (vecje §t.
trupa v 60 s) (n=15) pravilno izvedenih
zdravi moski upogibov trupa v 60
trajanje VP: s; p <0,01)
70 min/VE,
5-krat/t, 8 t
Halder etal. nekontroliran nv=71 zmogljivost hrbtnih 1 skupina: — izboljSanje*
2015 (28) nerandom. N20-29 et = 27 misic hatha joga vzdrzljivosti hrbtnih
poskus N30-39let = 21 (dinamometrija — misic v vseh treh
N40-49 let = 23 maks. izometricna trajanje VP: starostnih sk. (+ 10,8
vzdrzljivost) 60 min/VE, %);
starost: 6-krat/t, 12 t — najvecji napredek v
20-49 let starostni sk. 40—49 let
(+ 11,5 %)
zdravi moski

Nm — §t. moskih, ny — St. Zensk, n — §t. preiskovancev ob koncu raziskave (v primeru sprem. st.), PS — primerjalna sk.
brez intervencije, VP — vadbeni program, VE — vadbena enota, t — teden, * — statisticno znacilen rezultat.
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Preglednica 1: Najpomembnejse znacilnosti in rezultati raziskav o ucinkovitosti hatha joge za izboljsanje
vzdrzljivosti misic trupa (nadalj.)

D Zasnhova Znacilnosti Najpomembnejsi Vadbeni Najpomembnejsi
okument . . R L
raziskave preiskovancev opazovani izidi program zakljucki
Lau et al. kontroliran n=173 vzdrzljivost miSic zg. 2 skupini: — izboljSanje*
2015 (29) nerandom. nv = 64 delatelesaintrupa  1.) hatha joga misi¢ne vzdrzljivosti
poskus nz =109 (maks. &t. sklec, $t. (n=79) v vadbeni sk. (M in
nk = 154 pravilno izvedenih 2)PS Z; Pskiece < 0,001;
upogibov trupa v 60 (n=75) Pupogib < 0,05);
povpr. starost: s (ritem 50 — mlajsi
52,0 (7,5) let udarcev/min = trajanje VP: preiskovanci
maks. 25 pon.)) 60 min/VE, izboljSali* rezultat
zdravi odrasli 1-krat/t, 12 t pri obeh testih
(psklece < 0,001;
Pupogib < 0,01),
starejsi pri sklecah
(Pskiece < 0,001)
Mistry 2011 kontroliran n=16 stabilnost trupa 2 skupini: — vadbena skupina
(30) random. nm =6 sede; 1.) hatha joga izboljSala* stabilnost
poskus nz=10 zmogljivost m. (n=28) sp. dela hrbta (p <
trupa: 2.)PS 0,001) in vzdrzljivost
povpr. starost: — izometri¢na jakost (n=8) misic trupa
—1.sk.: (dinamometrija); (p < 0,05);
21,5 (1,5) leta, — izometriéna trajanje VP: — med skupinama ni
—2.sk.: vzdrzljivost povpr. 58,6 bilo stat. znac€. razlik
22,1 (1,4) leta. (3 testi vzdrzijivosti (2,3) min/VE,
misic trupa) 2-krat/t, 7 t
zdravi odrasli
Rao et al. kontroliran nv =84 stabilnost trupa: 2 skupini: — izbolj$anje*
2021 (31) random. nk = 82 — vzdrzljivost 1.) hatha joga vzdrzljivosti obeh
poskus fleksorjev trupa (n=42) testiranih misi¢nih
starost: (angl. double leg- 2)PS skupin v vadbeni
18-35 let lowering test); (n =40) skupini (p < 0,001)
povpr. starost: — vzdrZljivost
—1.sk.: stranskih m. trupa trajanje VP:
21,1 (4,2) leta, (angl. side bridge 80 min/VE,
—2.sk.: test) 5-krat/t, 6 t
21,7 (3,3) leta).
igralci kriketa
Shiraishi & kontroliran nz =47 vzdrzZljivost miSic zg. 2 skupini: — izboljSanje*
Bezerra random. uda in trupa (maks.  1.) joga vzdrzljivosti misic pri
2016 (32) poskus starost: St. sklec in upogibov (n = 26) obeh testih stat.
20-29 let trupa v 60 2)PS znag. tako znotraj
sekundah) (n=21) skupine, ki je
zdrave mlade izvajala jogo, kot
zenske trajanje VP: tudi v primerjavi s
60 min/VE, PS (p < 0,05)
3-krat/t, 6 t

Nm — $t. moskih, ny — $t. Zensk, nk — St. preiskovancev ob koncu raziskave (v primeru sprem. st.), PS — primerjalna sk.
brez intervencije, VP — vadbeni program, VE — vadbena enota, t — teden, * — statisticno znacilen rezultat

V vseh raziskavah je bil uveden vadbeni program  DolZina posamezne vadbene enote je bila med 60
hatha joge, in sicer za obdobje najmanj Sest tednov ~ (28-30, 32) in 90 minutami (26), s frekvenco
(24, 25, 31, 32) do najve¢ 12 tednov (28, 29). izvajanjavadb 1- (26, 29) do 6-krat na teden (28). V
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raziskavi avtorice Cowen (24) podatek o trajanju
posamezne enote ni bil naveden, prav tako ni bila
jasno opredeljena zvrst joge; da gre za hatha jogo,
je posredno razvidno iz opredelitve posameznih
asan in vaj, ki so bile uporabljene v raziskavi in so
znadilne za hatha jogo. V dveh raziskavah so bili vsi
preiskovanci umesceni v skupino, ki je izvajala
hatha jogo (24, 28), v preostalih raziskavah pa je
bila poleg skupine, ki je izvajala hatha jogo, Se
primerjalna skupina brez intervencije (26, 27, 29—
32) oziroma z drugo zvrstjo joge (25).

Avtorji vseh pregledanih raziskav so ugotovili
statisti¢no znacilno izboljSanje vzdrzljivosti misic
trupa pri preiskovancih vadbene skupine, v treh
raziskavah (25, 29, 32) je bil napredek
preiskovancev vadbene skupine tudi statisticno
znaCilno ve¢ji v primerjavi S preiskovanci
primerjalne skupine. V raziskavi avtorja Mistry (30)
je bil statisticno znacilen napredek vzdrzljivosti
miSic trupa ugotovljen le znotraj posamezne
skupine, med skupinama pa ni bilo statisticno
znacilnih razlik. Poleg izboljSanja vzdrzljivosti
miSic trupa so v tej raziskavi ugotovili tudi
pomembno izboljSanje stabilnosti spodnjega dela
hrbta (p < 0,001).

RAZPRAVA

V pregledani literaturi so avtorji vecine raziskav
prisli do spodbudnih ugotovitev o ucinkovitosti
hatha joge za krepitev miSic trupa zdravih odraslih
oseb. Rezultati kazejo, da lahko =z rednim
izvajanjem hatha joge pomembno izboljSamo
vzdrzljivost misic trupa (24-32) in vplivamo tudi na
stabilnost ledveno-krizni¢nega dela hrbtenice (30).

Za testiranje vzdrZljivosti miSic trupa raziskovalci
pogosto izberejo dinamicna testiranja (npr. Stevilo
upogibov trupa v doloc¢eni ¢asovni enoti). Tako je
mogoc¢e pridobiti grobo oceno stanja dolo¢enih
misic, ne dobimo pa natan¢ne informacije o
ucinkovitosti misi¢ne stabilizacije hrbtenice in
medenice.  Sposobnost  ustrezne  stabilizacije
ledveno-krizniénega dela hrbtenice namre¢ ni
razvidna neposredno iz Stevila ponovitev nekega
giba, temveC iz »pravilnosti« izvedbe na primer
upogiba trupa, torej sposobnosti vzdrzevanja
nevtralnega polozaja ledveno-kriznicnega dela
hrbtenice med izvedbo giba. Avtorji McGill in
sodelavci (6, 7) tako za testiranje vzdrzljivosti
kljuénih misi¢nih skupin, ki stabilizirajo spodnji del

hrbta,  predlagajo  testiranje  (izometri¢ne)
vzdrzljivosti  posamezne  miSi¢ne  skupine:
ekstenzorjev (test, znan tudi kot Biering-Sorensen
Test) (10), fleksorjev in stranskih miSic trupa (7).
Avtorji raziskav tega pregleda literature ugotavljajo
pozitivne ucinke hatha joge tako pri testiranju
dinamicne kot tudi izometri¢ne vzdrzljivosti misic
trupa, pri ¢emer je bila zgolj v eni raziskavi (30)
uporabljena zgoraj priporo¢ena skupina testov
vzdrzljivosti miSic trupa. Avtorji te raziskave so pri
preiskovancih, ki so izvajali hatha jogo, poleg boljse
vzdrzljivosti miSic trupa ugotovili tudi vecjo
stabilnost spodnjega dela hrbta (30).

Po ugotovitvah razli¢nih avtorjev (6, 10, 33, 34) se
razmerja vzdrzljivosti vecjih misi¢nih skupin trupa
razlikuje pri osebah, ki imajo ali so imele v
preteklosti tezave s hrbtom, v primerjavi z osebami,
ki te izku$nje nimajo. Avtorji vecine pregledanih
raziskav so ucinke hatha joge spremljali zgolj s
testiranjem ene miSi¢ne skupine (npr. fleksorji
trupa) ali miSic trupa kot celote (npr. s polozajem
»deske«). Le v dveh raziskavah so testirali dve (31)
ali ve¢ (30) miSi¢nih skupin, v nobeni raziskavi pa
niso izracunali razmerja vzdrzljivosti med vecjimi
skupinami miSic trupa.

Ucinkovitost rednega izvajanja katerega koli
vadbenega programa je odvisna tudi od pogostosti
(frekvence) in trajanja vadbenih enot ter trajanja
vadbenega programa. Vsi navedeni parametri so bili
v raziskavah, vkljucenih v nas pregled literature,
zelo heterogeni. Izstopa razlicnost pogostosti
izvajanja joge v izbranih raziskavah (1- do 6-krat na
teden). Na temo vpliva pogostosti izvajanja joge na
kon¢ni rezultat so avtorji Saper in sodelavci (35) v
svoji raziskavi pri skupini oseb s kroni¢no bole¢ino
v spodnjem delu hrbta primerjali u¢inke dveh 12-
tedenskih vadbenih programov hatha joge: prvega s
frekvenco vadbe 1-krat na teden in drugega s
frekvenco 2-krat na teden. Ugotovili so, da niti pri
zmanjSevanju intenzitete boleCine niti  pri
izboljSanju funkcijske zmoznosti med skupinama ni
bilo razlik; v obeh je bilo izboljSanje podobno.
Avtorji tako zakljucujejo, da lahko odrasli z
zmerno- do moc¢no-intenzivno kroni¢no bole¢ino v
spodnjem delu hrbta z izvajanjem hatha joge enkrat
ali dvakrat na teden doseZejo primerljive ucinke
(35). Kljub temu pa je za zanesljivo primerjavo
u¢inkov med razlicnimi vadbenimi programi
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potrebno poenotenje tudi glede pogostosti izvajanja
vadbe.

Omejitve in dobre strani raziskave

Glavna omejitev tega sistematinega pregleda
literature je majhno Stevilo najdenih kakovostnih
raziskav; na preiskovano temo so bili najdeni le
Stirje kontrolirani randomizirani poskusi, pri cemer
je bila velikost vzorca le v eni (31) od teh raziskav
vecja od 50 preiskovancev. Majhno Stevilo
raziskav, vkljucenih v ta pregled literature, je delno
tudi posledica razliénih zvrsti joge, ki jih
raziskovalci uporabljajo v svojih raziskavah. Ob
pregledovanju podatkovnih zbirk je bilo namrec
najdenih $e nekaj primernih raziskav, v katerih pa je
bila uporabljena druga zvrst joge. Hatha joga je bila
v nasem pregledu literature izbrana zato, ker velja
za najbolj razSirjeno tradicionalno zvrst joge v
zahodnem svetu in najbolj poudarja pomen telesne
pripravljenosti (16).

Izpostaviti velja tudi problematiko heterogenosti
raziskovalnih vadbenih programov, o ¢emer pisejo
tudi avtorji drugih pregledov literature o jogi kot
pristopu za obravnavo bolecine v spodnjem delu
hrbta (15, 19). Kot ze omenjeno v prej$njih
poglavjih, so znotraj vklju¢enih raziskav vadbeni
programi zelo razlicni in tezko primerljivi med
seboj (trajanje in frekvenca vadbenih enot itn.), zato
je pri interpretaciji rezultatov tega sistemati¢nega
pregleda literature potrebna previdnost.

Glede na to, da na preiskovano temo $e ni bilo
objavljenih sistemati¢nih pregledov literature, je
dobra stran opravljenega pregleda predstavitev
stanja na tem raziskovalnem podrocju ter spodbuda
raziskovalcem k preiskovanju u¢inkov hatha joge v
prihodnje.

Pomen rezultatov sistemati¢nega pregleda
literature za stroko

Rezultati opravljenega pregleda literature so z
vidika iskanja ucinkovitih pristopov za preventivo
bolec¢ine v spodnjem delu hrbta zelo pomembni za
fizioterapijo. S kombinacijo treh komponent, in
sicer telesne, duSevne in sprostitvene, ki jih
zdruzuje praksa hatha joge, ima ta velike moZnosti
na podro¢ju vzpostavljanja ravnovesja tudi na
misicno-skeletni ravni. Vzdrzevanje ali ponovna
vzpostavitev ravnovesja med primerno
vzdrzljivostjo in raztegljivostjo skeletnih miSic je

temelj za vzdrZevanje in krepitev zdravja hrbtenice
ter preventivo nastanka razlicnih zdravstvenih
tezav. Raziskave kazejo, da fizioterapevti za
krepitev vec¢jih miSic vse pogosteje uporabljajo tudi
tehnike joge (36).

Ugotovitve opravljenega pregleda literature so
pomembne tudi za stroko javnega zdravja, in sicer z
vidika iskanja dokazov o morebitno ucinkovitih
javnozdravstvenih  ukrepih za prepreCevanje
oziroma zmanjSevanje tveganja nastanka bolecine v
spodnjem delu hrbta. V nekaterih drzavah po svetu
je joga vse bolj sprejeta in uveljavljena oblika
terapevtskega postopka ali podporne oblike terapije
pri razlicnih zdravstvenih stanjih in kroni¢nih
nenalezljivin  boleznih. 'V  Veliki  Britaniji
terapevtsko jogo ze vkljuCujejo v standardne
terapevtske obravnave nekaterih zdravstvenih stanj
(npr. pri boleCini v spodnjem delu hrbta),
postopoma pa si prizadevajo tudi za vkljucitev joge
v nacionalni zdravstveni sistem (37).

Moznosti nadaljnjega raziskovanja

V okviru nasega pregleda literature smo prisli do
podobnih ugotovitev 0 pomanjkanju kakovostnih
raziskav na podrocju joge za preprecevanje bolecine
v spodnjem delu hrbta kot avtorji pregledov
literature na SirSem podroc¢ju prepre¢evanja tovrstne
bolecine (11, 15).

V prihodnje bo treba podrobneje raziskati
ucinkovitost rednega izvajanja hatha joge pri
vzpostavitvi ~ ravnovesja  miSi¢no-skeletnega
sistema, predvsem z vidika zagotavljanja primerne
miSi¢ne podpore in gibljivosti hrbtenice za
vzdrzevanje in krepitev zdravja hrbtenice. Poleg
uc¢inka na misicno vzdrzljivost (vkljuéno z
izraunom razmerij vzdrZljivosti med miSicami
trupa) bi bilo priporocljivo spremljati Se ucinke
hatha joge na misicno jakost in mo¢ miSic trupa kot
tudi spremembe raztegljivosti miSic trupa in kolkov,
saj slednja prav tako wvpliva na (ne)ravnovesje
struktur spodnjega dela hrbta. Predvsem pa je
potreben razvoj tega podro¢ja z metodolosko bolje
definiranimi, poenotenimi pristopi in
vklju€evanjem vecjega vzorca preiskovancev v
tovrstne raziskave. Za pridobitev objektivnejsih
rezultatov bi bilo v prihodnjih raziskavah smiselno
raziskovanje ucinkov hatha joge v primerjavi z
ucinki vadbenih programov, namenjenih Kkrepitvi
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stabilnosti spodnjega dela hrbta (npr. stabilizacijske
vadbe).

ZAKLJUCKI

Ugotovitve pregledanih raziskav kazejo pozitiven
ucinek rednega izvajanja hatha joge na izboljSanje
vzdrzljivosti miSic trupa zdravih odraslih oseb.
Opravljeni  pregled literature je namenjen
predstavitvi stanja na tem raziskovalnem podrocju
in tudi spodbudi raziskovanja u¢inkov hatha joge v
prihodnje. V nadaljnjih raziskavah bi bilo smiselno
natancneje opredeliti vadbeni program (trajanje in
frekvenca vadbenih enot, dolzina vadbenega
programa itn.) ter poenotiti metode testiranja
vzdrzZljivosti misic trupa s poudarkom na testiranju
in razmerjih vzdrzljivosti kljucnih skupin miSic
trupa.
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