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Dorian Walczyk, Sandra Uba-Guminiak
Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach

Wptyw jogi na stan funkcjonalny w obrebie narzgdu ruchu

Stowa kluczowe: joga, narzqd
ruchu, zakres ruchomos¢

Wstep

Joga jest najprawdopodobniej jedna z najstarszych filozofii znanych czto-
wiekowi. Jej poczatki szacuje sie na 3000 lat p.n.e., gdyz tak wskazujg znaleziska
odkryte w dolinie Indusu. Wsréd nich znaleziono liczne figurki terakotowe, na kté-
rych widniaty postacie w pozycjach przypominajacych lub tez identycznych jak w
asanach wspétczesnej jogi. Najcenniejszym znaleziskiem byta piecze¢ proto-Siwy,
ktéra przedstawiata posta¢ w pozycji medytacyjnej otoczonej zwierzetami. Sym-
bolizuje to pana dzikich zwierzat i jogina doskonatego. Piecze¢ ta liczy ponad 5000
lat i do tej pory nie wiadomo jak dtuga tradycje joga miata juz w tamtych czasach.
Nadzieje na poznanie doktadnej daty zapoczatkowania praktyk i catej filozofii jogi
daja znajdywane wraz z innymi znaleziskami, lecz wcigz nieodczytane, inskrypcje,
ktére mogtyby rzuci¢ nieco $wiatta na to, gdzie miata ona swoéj poczatek [1].

Przygladajac sie uwaznie zwierzetom, takim jak psy czy koty, mozemy za-
uwazyd¢, ze zwierzeta te czesto przeciagaja sie, a kiedy sie budza zawsze rozciagaja
swoj kregostup [2]. Niemowleta natomiast bez wiekszych trudnosci wyginajg swéj
kregostup w réznych pozycjach. Jednak wraz ze wzrostem tracimy te naturalng
plastycznos$¢ kregostupa. Pierwsze kostnienia mozna zaobserwowac juz u dziecka
w 6smym tygodniu zycia, natomiast koncowe stadia zastepowania chrzastki tkan-
ka kostna nastepujag dtugo po narodzinach. Proces wzrostu kosci koriczy sie mniej
wiecej u dziewczynek po 18 roku zycia, natomiast u chtopcéw po 20. Kosci staja sie
grubsze i masywniejsze. Jest to spowodowane procesem przyrostu $wiezej tkanki
kostnej pochodzacej z gtebszych warstw okostnej [2].

FIZJOLOGICZNO-ZDROWOTNE
PODSTAWY AKTYWNOSCI
RUCHOWEJ
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Szkielet cztowieka to konstrukcja stanowigca podpore dla catego ciata, jest
to rowniez miejsce gdzie umieszczone sg przyczepy miesni, sciegien i wiezadet.
Konstrukcja ta nie tylko stoi, ale moze réwniez wykonywac réznego rodzaju skrety,
pochyla¢ sie w przdd i w tyt oraz na boki [2].

W skutek fizjologicznego skracania sie wiezadet zakres ruchéw wigkszosci oséb
jest znacznie ograniczony. Przecietny dwudziestolatek nie jest juz w stanie pochyli¢
sie do przodu i dotkna¢ palcami podtogi tak, aby nie zgig¢ przy tym kolan. Dzieki
praktyce jogi mozna ograniczy¢ do minimum sztywnos¢ wiezadet, ktéra powoduje
opisane wyzej sytuacje, a ciato bedzie dalej plastyczne i gietkie nawet w wieku po-
desztym. Wiezadta to tkanki, ktére zbudowane sg na zasadzie witdknistej tasmy, jesli
przyjmujemy przez lata zycia prawidtowe pozycje oraz nasz ciezar ciata jest wtasci-
wie roztozony pozostajg one dtugie i elastyczne. Gdy przestajemy o to dbac wieza-
dta staja sie przyczyna wielu dolegliwosci bélowych [3]. Dlatego tez powinnismy
zwracac wiekszg uwage na sposob funkcjonowania i ruchomosci kregostupa oraz
przynaleznych mu wiezadet. Wraz z postepujacym wiekiem i towarzyszacemu temu
procesowi starzenia sie tracimy elastycznos¢ kregostupa na skutek pogtebiajacego
sie sztywnienia wiezadet, ktére pozostajg zawsze w Scistym zwigzku z pozostatymi
elementami aparatu ruchu. Jesli ograniczona zostanie ruchomos¢ jednego obszaru
bedzie to miato znaczny wptyw na cate ciato. Na zwiekszenie sztywnosci ciata maja
wptyw rézne czynniki, ale najczestszymi przyczynami sg wady postawy i nieprawi-
dtowe roztozenie ciezaru ciafa, co w koncu prowadzi do znacznego skrécenia wieza-
del. W przypadku kregostupa proces ten najbardziej widoczny jest u osob, ktére pro-
wadzg siedzacy tryb zycia np. u studentéw, urzednikdw, pisarzy, artystow. Podczas
przyjmowania takich pozycji gtowa i kark wysuniete sa do przodu, co powoduje za-
okraglanie sie plecow. Juz w tej sytuacji, gdy po dtuzszym utrzymaniu takiej pozycji
chcemy sie wyprostowad pojawiajg sie dolegliwosci bolowe, ktére moga promie-
niowac¢ wzdtuz ramion, a czasem nawet na cate rece. To z kolej moze powodowac
rozmaite béle glowy i ogdlng nadwrazliwos¢. Nastepstwem takiego dziatania jest
skrécenie wiezadet u podstawy czaszki, co powoduje napiecie prowadzace do po-
drazniania nerwéw biegnacych wzdtuz przyczepéw twarzowych [4, 5].

Ulge w opisanych wyzej bélach gtowy, ramion czy rak przynosza pozycje takie
jak: matsja-asana (ryba) czy sarwanga-asana (Swieca) [6].

Pozycje te rozciggaja wiezadta, co umozliwia swobodne poruszanie gtowg oraz
szyja, a jednoczesnie usuwajg nadwrazliwos¢ nerwéw poddanych wczesniej silnej
kompresji [Bednarz]. Codzienna praktyka i regularne wykonywanie pozycji sprawia,
ze wiezadta pozostang elastyczne, co pozwoli na utozenie gtowy oraz szyjnego od-
cinka kregostupa we wiasciwy sposob. Kregostup posiada cztery wygiecia: szyjne,
piersiowe, ledzwiowe oraz miednicowe (krzyzowe). Gdy sie rodzimy posiadamy je-
dynie dwa z nich: piersiowe i krzyzowe. Wygiecie szyjne pojawia sie miedzy drugim,
a dziewigtym miesigcem zycia, kiedy zaczynamy unosi¢ gtowe. Wygiecie ledzwiowe
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pojawia sie u cztowieka jako ostatnie, dopiero gdy zaczynamy chodzi¢. Wymienio-
ne wygiecia s niezmiernie wazne, zapewniajg elastycznos¢ i sprezystos¢ kregostu-
pa, ktéra jest niezbedna cztowiekowi w takich czynnosci jak chéd czy skakanie [7,
8]. Przyjmowanie niewtasciwych pozycji moze prowadzi¢ do pogtebiania sie tych
krzywizn. W odcinku piersiowym pogtebienie takie nazywamy kifoza, natomiast
w odcinku ledzwiowym lordoza. Cwiczenia, ktére proponuje nam joga pomagaja
zachowa¢ prawidtowe wygiecia kregostupa i zwiekszajg jego elastycznos¢ dzieki
rozcigganiu tylnych oraz przednich wiezadet podtuznych. Wiezadta tylnie podtuzne
rozciggaja sie od kregu obrotowego az po kos¢ krzyzowa, tacza one brzegi trzonéw
kregéw oraz wszystkie dyski w kregostupie [7]. Pietnastolatek bedzie w stanie bez
problemu skfoni¢ sie w przéd i dotknaé¢ palcami podtogi zachowujac przy tym wy-
prostowane kolana, lecz ta plastyczno$¢ zmniejsza sie wraz z rosngcym wiekiem.
Okoto trzydziestego roku zycia ulega ona znacznemu zmniejszeniu [9]. Okoto czter-
dziestego roku zycia, pdzniej okoto szes$cdziesigtego tendencja pogtebia sie jeszcze
bardziej, a sktony stajg sie niezwykle trudne i towarzyszy im bél. W koncu usztyw-
nione wiezadta catkowicie przestajg sie rozciggac, a ciato od podstawy czaszki, przez
kregostup, miednice, az do kolan staje sie sztywne i wrecz zablokowane przez wie-
zadta, ktére stracity swa elastycznosé. Jogini z wielka uwaga traktuja kregostup, kté-
ry jest nie tylko wspornikiem dla catego tutowia i czaszki, ale rGwniez stanowi ostone
dla rdzenia kregowego i korzeni nerwu kregowego. Osoba praktykujgca joge moze
zachowac elastyczny kregostup i wiezadta az do pdznej starosci [9, 10, 11].

Cel pracy

Celem niniejszej pracy jest poréwnanie zakreséw ruchomosci w poszczegél-
nych stawach kregostupa oraz stawéw obwodowych grupy badawczej, ktérg sta-
nowig ludzie uprawiajacy joge z grupa kontrolng, ktéra stanowia ludzie nie podej-
mujacy tego rodzaju aktywnosci.

Materiat i metody

Do badan zakwalifikowano 80 osob. W tym 40 os6b praktykujacych joge stano-
wigcych grupe badawcza oraz 40 oséb nie praktykujacych jogi stanowiacych grupe
kontrolna. Srednia wieku pierwszej z grup wynosi M = 35,0 lat (Sd = 12,0 lat). Grupe
tworzy 28 kobiet oraz 12 mezczyzn. Srednia wieku drugiej grupy wynosi M = 42,0 lata
(5d=20,0 lat). Grupe tworzy 20 kobiet oraz 20 mezczyzn. W badaniach zostaty uzyte
nastepujace przyrzady: tasma centymetrowa w celu zbadania ruchomosci kregostupa
oraz goniometr w celu zbadania zakresu ruchomosci stawéw obwodowych.

Grupa przebadanych oséb liczy 80 oséb i zostata podzielona na dwie czesci:
pierwsza z nich to osoby uprawiajace joge, natomiast druga to osoby nieuprawiajace

47



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (31) 3/2016

jogi. Warunkiem przystapienia do badan pierwszej grupy byta sumienna praktyka
jogi przynajmniej raz w tygodniu przez co najmniej rok oraz zmieszczenie sie w kate-
gorii wiekowej od 18 do 85 roku zycia, jezeli dana osoba spetniata wymienione kryte-
ria zostata dopuszczona do badan. Warunkiem przystapienia do badan grupy drugiej
byto brak posiadania urazéw i/lub schorzeh uktadu ruchu powodujacych jakiekol-
wiek ograniczenia ruchowe oraz zmieszczenie sie w kategorii wiekowej od 18 do 85
roku zycia, jezeli dana osoba spetniata wymienione kryteria zostata dopuszczona do
badan. Osoby z pierwszej grupy byly poszukiwane w grupach i placéwkach, gdzie
odbywaja sie zajecia z jogi, zostaty zapoznane z celem badan oraz tematyka pracy
w jakiej beda uzyte uzyskane wyniki, zostat przedstawiony im sposéb oraz metoda
jakimi badacz bedzie sie postugiwat, jak nalezy sie do badania przygotowac oraz ile
badanie bedzie zajmowac czasu. Osoby z drugiej grupy réwniez zostaty zapoznane z
celem badan oraz tematyka pracy w jakiej beda uzyte uzyskane wyniki, zostat przed-
stawiony im sposéb oraz metoda jakimi badacz bedzie sie postugiwat, jak nalezy sie
do badania przygotowac oraz ile czasu bedzie zajmowa¢ badanie. Wyniki badan sta-
nowia poréwnanie osiggnietych wynikéw przez grupe pierwsza i druga.

Badanie zakresu ruchomosci zostato wykonane zgodnie z teorig A. Zemba-
tego: ,Zakres ruchu jest to droga jaka pokonuja wzgledem siebie elementy kost-
ne potaczone stawem lub stawami. Wyr6zni¢ mozna zakres ruchomosci czynny
(wywotany pracg miesni osoby badanej) oraz bierny (wynikajacy z przytozenia sity
zewnetrznej). Badanie zakresu ruchomosci najczesciej przeprowadza sie za pomo-
cg plurimetru, goniometru (z doktadnoscia do 5°) lub tasmy centymetrowej (z do-
ktadnoscig do 0,5 cm). Podczas przeprowadzania badania nalezy dokfadnie usta-
bilizowa¢ odcinek blizszy (dla unikniecia ewentualnej kompensacji). W przypadku
wykorzystania goniometru jego o$ obrotu nalezy przytozy¢ - w odpowiedniej
ptaszczyznie — do osi obrotu badanego stawu. Ramie nieruchome katomierza przy-
kfada sie tak, aby przebiegato wzdtuz osi dtugiej blizszego elementu kostnego two-
rzacego staw a ramie ruchome goniometru tak, aby przebiegato wzdtuz osi dtugiej
dalszego elementu kostnego tworzacego staw. Jesli badanie zakresu ruchomosci
prowadzi sie za pomoca tasmy centymetrowej (zwykle dotyczy to stawdw krego-
stupa) nalezy dokona¢ dwukrotnego (w pozycji wyjsciowej i koncowej) pomiaru
odlegtosci pomiedzy okreslonymi punktami.’[12, 5.62].

W celu wykonania analiz statystycznych wykorzystano programy komputero-
we wchodzace w sktad pakietu Microsoft Office 2010.

Wyniki badari

Celem pracy byto poréwnanie zakreséw ruchomosci w stawach u grupy ba-
dawczej, ktéra stanowia ludzie uprawiajacy joge z grupa kontrolng, ktérg stanowia
ludzie nie podejmujacy tego rodzaju aktywnosci.
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Badania dowodzg, ze w grupie oséb uprawiajacych joge sq one znacznie
wieksze w poréwnaniu do ludzi fizjologicznie zdrowych, nie praktykujacych jogi,
a czesto nawet przekraczajg teoretycznie zatozone fizjologiczne normy zakresy
ruchu. Dowodem na to, sa przeprowadzone badania oraz uzyskane w tym pro-
cesie wyniki.

U kazdego pacjenta zostaty zbadane 74 pojedynczo wyizolowane zakresy
ruchéw. W ruchach kregostupa uwzgledniono prawg i lewa strone, natomiast w
stawach obwodowych prawg i lewa reke oraz noge. Sposréd nich wybrano 35 na
ktére joga ma najwiekszy wptyw i zobrazowano je w postaci tabel.

W tabeli 1. zobrazowane zostaly zakresy ruchomosci wybranych ruchow
kregostupa z kolei w tabelach od 2. do 5. ukazane sg wyniki wybranych ruchéw
w stawach obwodowych. Tabele 2 i 3 dotycza koriczyn goérnych, kolejne (4 i 5) -
konczyn dolnych. Na kazdej z tabel mozemy zauwazy¢ wyrazng rozbieznos$¢ mie-
dzy osobami praktykujgcymi joge, a osobami ktére jogi nie praktykowaty.

Z podanych réznic Srednich arytmetycznych wybranych ruchomosci wyni-
kaja spore dysproporcje pomiedzy wynikami obu badanych grup. Jednak istot-
nymi statystycznie danymi sg zgiecie w odc. szyjnym (skton w przdéd), zgiecie
boczne lewe (skton w bok), zgiecie boczne prawe (skton w bok), skret w lewo,
skret w prawo z ruchomosci kregostupa; wyprost (konczyna lewa), zgiecie
w ptaszczyznie poprzecznej (konczyna lewa) z ruchomosci stawéw czesci wolnej
konczyny gornej; przywodzenie (koriczyna prawa) z ruchomosci stawéw biodro-
wych oraz nawracanie stopy (konczyna lewa) z ruchomosci stawéw skokowo-
goleniowych.

Na podstawie zebranych informacji wida¢ wyrazna roéznice pomiedzy obiema
grupami. Swiadczy to o uzyskaniu pozytywnych odpowiedzi na postawione w pra-
cy zatozenia oraz potwierdza teorie zawarta we wstepie, gdzie szczegdtowo zostat
opisany wptyw jogi na caty aparat ruchu.

Whnioski

1. Charakterystyka liczbowa ruchomosci kregostupa poréwnywanych grup wyka-
zata znaczace réznice pomiedzy wynikami.

2. Charakterystyka liczbowa ruchomosci stawéw czesci wolnej konczyny gérnej
poréwnywanych grup wykazata znaczace réznice pomiedzy wynikami.

3. Charakterystyka liczbowa ruchomosci stawéw promieniowo—nadgarstkowych
poréwnywanych grup wykazata znaczace réznice pomiedzy wynikami.

4. Charakterystyka liczbowa ruchomosci stawéw biodrowych poréwnywanych
grup wykazata znaczace réznice pomiedzy wynikami.

5. Charakterystyka liczbowa ruchomosci stawéw skokowo-goleniowych poréw-
nywanych grup wykazata znaczace réznice pomiedzy wynikami.
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Tabela 1.

Charakterystyka liczbowa ruchomosci kregostupa poréwnywanych grup

grupa badawcza grupa kontrolna

test
ruch [em] M(N - 40?5d M(N - 4O)Sd d t-Studenta

zgiecie w odc. szyjnym (skton w przéd) 3,26 0,63 2,81 1,08 | 0,45 0,02
wyprost (skton w tyt) 8,50 1,40 6,50 1,90 | 2,00 537
zgiecie boczne lewe (skton w bok) 5,70 1,19 4,70 1,30 | 1,00 0,00
zgiecie boczne prawe (skton w bok) 5,91 1,13 4,85 1,40 | 1,06 0,00
skret w lewo 8,45 1,44 7,50 1,60 | 0,95 0,00
skret w prawo 8,50 7,31 1,41 1,19 0,00

zgiecie w odc. piersiowym (skton w przéd) | 2,74 0,72 1,80 0,70 | 0,94 2,50
zgiecie w odc. ledzwiowym (skton w przéd) | 8,00 1,81 5,00 1,41 3,00 2,90

wyprost (skton w tyt) 8,70 1,73 5,30 1,71 34 6,24
zgiecie boczne lewe (skton w bok) 10,00 1,92 6,80 244 | 3,20 2,78
zgiecie boczne prawe (skton w bok) 10,00 1,66 6,86 230 | 3,14 8,50
skret w lewo 6,50 1,22 4,40 1,90 | 2,10 7,74
skret w prawo 6,11 1,42 4,40 1,80 | 1,71 4,66

catkowity skton kregostupa (zgiecie) w przéd | 15,50 3,00 8,44 2,60 | 7,06 7,01

*— jstotno$¢ na poziomie 0,05

Zrédto: badania wtasne

Tabela 2.

Charakterystyka liczbowa ruchomosci stawéw czesci wolnej koriczyny gérnej
poréwnywanych grup

grupa badawcza grupa kontrolna

test
o N = 40 N = 40
ruch [ ( ) ( ) d t-Studenta
M Sd M Sd
wyprost (konczyna lewa) 53,63 | 14,70 | 42,63 | 12,40 | 11,00 0,00
wyprost (korczyna prawa) 55,63 | 1460 | 41,00 | 11,30 | 14,63 2,21

zgiecie w pfaszczyznie poprzecznej

A 137,40 | 16,50 | 125,00 | 1530 |12,40 0,00
(konczyna lewa)

zgiecie w pfaszczyznie poprzecznej

. 142,50 | 13,10 | 120,00 | 15,80 |22,50 2,90
(konczyna prawa)

wyprost w ptaszczyznie poprzecznej

. 52,80 | 11,43 | 31,40 8,60 |[21,40 6,24
(konczyna lewa)

wyprost w pfaszczyznie poprzecznej

i 53,30 9,51 32,80 | 12,14 [20,50 3,60
(konczyna prawa)

rotacja zewnetrzna (koficzyna lewa) 86,63 | 13,40 | 73,13 | 10,70 |13,50 1,50
rotacja zewnetrzna (koriczyna prawa) 91,00 12,40 | 79,50 9,50 |11,50 3,70
rotacja wewnetrzna (koriczyna lewa) 76,40 8,62 63,13 932 (1327 9,10
rotacja wewnetrzna (koriczyna prawa) 74,00 | 11,61 | 5880 | 11,53 |15,20 3,10

*— jstotnos¢ na poziomie 0,05

Zrédto: badania wiasne

50



Dorian Walczyk, Sandra Uba-Guminiak — Wptyw jogi na stan funkcjonalny w obrebie narzqdu ruchu

Tabela 3.

harakterystyka liczbowa ruchomosci stawéw promieniowo-nadgarstkowych
poréwnywanych grup

grupa badawcza | grupa kontrolna

ruch [ M(N - 40;d M(N - 40)5d d t—SttLijtenta
zgiecie (konczyna lewa) 80,30 8,32 63,50 9,28 |16,80 4,40
zgiecie (konczyna prawa) 8230 | 8,70 | 68,13 | 14,00 | 14,17 1,70
wyprost (koriczyna lewa) 80,40 | 10,80 | 67,00 | 9,60 |[13,40 5,80
wyprost (konczyna prawa) 78,63 | 10,10 | 62,13 | 11,82 |16,50 9,50

odwiedzenie dopromieniowe

, 36,80 9,20 22,63 1,40 |14,17 1,40
(koniczyna lewa)

odwiedzenie dopromieniowe
(korczyna prawa)

przywiedzenie dotokciowe (koriczynalewa) | 45550 | 9,50 | 3500 | 6,60 |10,50 5,00
przywiedzenie dotokciowe (koriczyna prawa) | 45,63 | 8,50 | 36,13 | 9,50 | 9,50 5,51

36,13 | 11,30 | 23,40 | 10,21 [12,73 7,70

*— istotno$¢ na poziomie 0,05

Zrédto: badania whasne

Tabela 4.
Charakterystyka liczbowa ruchomosci stawéw biodrowych poréwnywanych grup

- grup(aNb:acia(J)\)/vcza grup(aN k_oz(t)r)olna } Test

ruch [ Y d Y o t-Studenta
zgiecie (konczyna lewa) 128,13 | 1540 | 114,00 | 11,72 | 14,13 8,40
zgiecie (konczyna prawa) 124,4 | 13,17 | 111,00 | 10,50 |13,40 537
wyprost (konczyna lewa) 46,63 | 13,10 | 20,00 | 11,40 | 26,63 3,16
wyprost (korczyna prawa) 47,00 | 17,70 | 18,40 | 13,00 |28,60 7,04
odwodzenie (koriczyna lewa) 70,30 | 20,22 | 36,63 | 11,40 |33,67 1,04
odwodzenie (koiczyna prawa) 71,40 | 17,21 | 34,40 | 11,00 |37,00 6,70
przywodzenie (koriczyna lewa) 3850 | 9,62 | 2863 | 7,51 | 9,87 4,00
przywodzenie (koriczyna prawa) 38,00 | 9,04 | 30,30 | 9,00 | 7,70 0,00
rotacja zewnetrzna (koficzyna lewa) 4113 | 924 | 2680 | 561 |1433 1,60
rotacja zewnetrzna (koriczyna prawa) 41,00 7,53 28,00 9,00 |13,00 9,10
rotacja wewnetrzna (koriczyna lewa) 40,50 | 10,00 | 26,00 | 6,19 |14,50 1,40
rotacja wewnetrzna (koriczyna prawa) 40,00 | 10,70 | 28,80 | 8,30 |[11,20 3,83

*— istotnos$¢ na poziomie 0,05

Zrédto: badania wiasne
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Tabela 5.
Charakterystyka liczbowa ruchomosci stawéw skokowo-goleniowych
poréwnywanych grup

grupa badawcza grupa kontrolna rest

ruch [ M(N - 40?5d M(N - 4O)Sd d t-Studenta
zgiecie (konczyna lewa) 52,40 | 10,10 | 40,40 | 11,51 | 12,00 1,10
zgiecie (koczyna prawa) 50,13 8,51 37,00 9,52 (13,13 8,11
wyprost (korczyna lewa) 26,00 4,70 21,40 6,00 | 4,60 8,00
wyprost (korczyna prawa) 27,13 4,70 19,00 550 | 8,13 6,23
odwracanie stopy (koriczyna lewa) 36,00 10,30 | 24,40 510 |11,60 8,13
odwracanie stopy (koriczyna prawa) 35,80 | 10,70 | 24,50 7,50 |11,30 3,60
nawracanie stopy (koriczyna lewa) 23,00 4,80 19,50 564 | 3,50 0,02
nawracanie stopy (koficzyna prawa) 24,13 5,70 16,80 4,74 | 7,33 1,54

*— istotnos¢ na poziomie 0,05

Zrédto: badania wrasne
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EFFECT OF YOGA ON FUNCTIONAL STATUS WITHIN ORGAN OF MOVEMENT

Summary

Keywords: yoga, organ of movement, range of mobility

This article shows the characteristics of the comparative impact of yoga on the func-
tional status within the musculoskeletal system. Well-developed theory contained in dif-
ferent types of literature, says that yoga has an impact on motion system that through prac-
tice can make much more efficient in any period of human lives based on a particular type
of stretching and strengthening of muscles and tendons, which leads to increased mobil-
ity. Through the execution of numerous studies over the ranges of motion in the joints of
people practicing yoga and physiologically healthy people do not have anything to do with
yoga failed to learn the lessons evidence of the truth of the words contained in the theory.
Comparing the two groups of people found a large discrepancy between the results. Com-
paring the two groups of people found a large discrepancy between the results.

Translated by Dorian Walczyk
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