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Joga zapobiega stabosci u seniorow

Praktyka jogi moze zapobiegac¢ tzw. zespolowi slabosci u os6b starszych. Jej regularne
¢wiczenie wyraznie poprawia szybkos¢ chodu oraz sile konczyn dolnych - czytamy w pismie
»~Annals of Internal Medicine”.
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Na tamach tego periodyku naukowcy z Brigham and Women’s Hospital w Bostonie i Harvard Medical
School dokonali systematycznego przegladu 33 randomizowanych badan kontrolowanych,
obejmujacych tacznie 2384 uczestnikdw powyzej 65. roku zycia, aby oceni¢ wpltyw interwencji
opartych na jodze na stabos$¢ u oséb starszych. Autorzy przeanalizowali dziatanie tego typu ¢wiczen
na tzw. markery stabosci, czyli m.in. szybkos¢ chodu, site chwytu, réwnowage, site i wytrzymatosé
konczyn dolnych oraz wielosktadnikowa sprawnos¢ fizyczna.

,0soby starsze sa zdecydowanie bardziej obciazone chorobami przewleklymi, niepetnosprawnoscia
i staboscia - pisza autorzy publikacji. - Zespot stabosci dotyka nawet 50 proc. dorostych w wieku 80
lat i starszych, a jej profilaktyka i leczenie to priorytetowe obszary zdrowia publicznego i praktyki
klinicznej. Joga moze by¢ skuteczna strategia zapobiegania temu zjawisku, gdyz, co potwierdzaja
badania, poprawia réwnowage i mobilnos$¢ osob starszych”.

Przeprowadzona przez lekarzy i naukowcéw z Bostonu analiza wykazata, ze w poréwnaniu z grupami
kontrolnymi, czyli starszymi ludzmi, ktorzy byli jedynie edukowani co do zdrowego trybu zycia albo
byli w ogoéle nieaktywni, grupy ¢wiczace joge mialy poprawiona predkos¢ chodu, wieksza site
konczyn dolnych oraz wieksza wytrzymatos¢ catego ciata. Jesli chodzi o réwnowage i site chwytu, to
wyniki byty mniej spektakularne.

Badacze podkreslaja kliniczne znaczenie tego odkrycia, szczegolnie biorac pod uwage wczesniejsze
doniesienia wskazujace, zZe obnizona predkosci chodu czesto wiaze sie z wyzszym ryzykiem Smierci u
0s0b starszych.

Chociaz badanie nie dotyczyto poréwnania miedzy poszczegdlnymi stylami jogi, to autorzy sugeruja,
ze starszym pacjentom najlepiej proponowac ¢wiczenia oparte na jodze Iyengara, praktykowanej
w warunkach domowych, odpowiednio dostosowanej do ich mozliwosci oraz potrzeb.

Jesli chodzi o czas praktyki, to optymalnie, aby byty to 2-3 jednogodzinne sesje tygodniowo.

Odkrycia te poszerzaja obszerna baze publikacji dowodzacych, ze joga odgrywa wazna role
w zdrowym starzeniu sie i zapobieganiu starczemu ostabieniu.

,Nigdy nie jest za pdézno, aby rozpocza¢ praktyke jogi lub nawet dowolnych innych ¢wiczen
fizycznych, aby poprawi¢ swdj ogdlny stan zdrowia w jesieni zycia” - podsumowuja autorzy.(
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
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Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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