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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Trzymiesieczne uczestnictwo w wirtualnych zajeciach jogi moze by¢ skuteczna, bezpieczna
i latwo dostepna forma terapii przewleklego bolu dolnej czesci plecow - poinformowano
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w czasopismie ,JAMA Network Open”.

Udzial w takich zajeciach przeklada sie rowniez na poprawe jakosci snu i rzadsze stosowanie lekow
przeciwbodlowych.

Jak podaja statystyki, az 20 proc. dorostej populacji Swiata cierpi z powodu przewlektego bdlu dolnej
czesci plecow. W niektorych przypadkach bdl jest na tyle dotkliwy, ze utrudnia chodzenie, spanie,
prace lub wykonywanie codziennych czynnosci.

Wytyczne kliniczne zalecaja, aby w pierwszej kolejnosci wyprébowac niefarmakologiczne metody
leczenia, takie jak fizjoterapia lub zajecia jogi pod okiem nauczyciela. W swoim najnowszym badaniu
naukowcy z Wydziatu Zdrowia i Medycyny Zapobiegawczej Cleveland Clinic sprawdzili, czy rownie
skuteczne moga by¢ wirtualne zajecia jogi. Jak sie okazato, moga.

»,uczestnictwo w zajeciach jogi na zywo moze by¢ dla wielu oséb wyzwaniem. Nasze badanie
pokazuje jednak, ze wirtualne sesje jogi moga by¢ rownie bezpieczna i skuteczna alternatywa” -
powiedziat jeden ze wspolautorow publikacji
(http://dx.doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2024.42339) dr Robert Saper.

On i jego zespdt przeprowadzili 24-tygodniowe, randomizowane badanie kliniczne z udzialem 140
0s6b cierpiacych z powodu przewlektego bélu dolnej czesci plecéw. Sredni wiek uczestnikéw wynosit
48 lat, a ponad 80 proc. z nich stanowily kobiety.

Na poczatku naukowcy okreslili intensywnos¢ bolu kazdego z uczestnikéw i ewentualne czynniki,
ktore mogtby wplywac na wyniki, a nastepnie losowo podzielili ich na dwie grupy.

Pierwsza przez 12 tygodni brata udziat w wirtualnych, transmitowanych na zywo zajeciach
grupowych jogi. Grupa druga (kontrolna) kontynuowata swoja dotychczasowa terapie bolu plecow.

Okazalo sie, ze po zakonczeniu trzymiesiecznego programu wirtualnej jogi osoby z grupy pierwszej
zgtaszaly szesciokrotnie wieksza redukcje intensywnosci bélu i 2,7 razy wieksza poprawe funkcji
zwiazanych z plecami w porownaniu z uczestnikami z grupy kontrolne;j.

Ponadto az o 34 proc. mniej pacjentéw w grupie ¢wiczacej zgtaszalo stosowanie lekow
przeciwbdlowych. Takze parametry snu w tej grupie ulegty duzej poprawie. Po kolejnych 12
tygodniach stwierdzono, ze poprawa stanu plecéw i jakosSci zycia nadal sie utrzymuje.

,Joga moze oferowa¢ kompleksowe podejscie do leczenia bolu dolnej czesci plecOw - schorzenia,
w przypadku ktérego tradycyjne metody terapeutyczne czesto zawodza. Dlatego warto pracowac nad
zwiekszeniem jej dostepnosci dla wszystkich potrzebujacych” - podsumowali autorzy badania

Zrédlo: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32307.html

07-11-2024


http://laboratoria.net/aktualnosci/32315.html

PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencji raka szyjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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