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Některé rysy jógových cvičení

Jóga spojuje výhody tělesných cvičení a relaxačních technik. Poměrně vydatná fyzická aktivita (např. Pozdrav slunci) a relaxace jsou zde integrovány do jednoho celku. Jak vyplyne z následujícího stručného přehledu, jógová cvičení je možné využívat v prevenci a léčbě různých poruch. Důvodem je mimo jiné skutečnost, že za pomoci jógy lze mírnit stres, což je příčinný anebo komplikující faktor řady zdravotních problémů.
K rysům jógových cvičení patří řízený a uvědomovaný pohyb, podobně jako je tomu u zdravotních cvičení. To snižuje riziko úrazů. To je u jógy velmi malé v porovnání s většinou jiných pohybových aktivit. Pro zajímavost dodáváme, že docent Skála svého času zakázal na svém pracovišti pacientům hrát fotbal, protože při něm často docházelo k úrazům. Autor tohoto sdělení cvičí s pacienty jógu přes 30 let a žádný úraz nezaznamenal. Případnému zdravotnímu riziku může v případě jógy snadno předejít kvalifikovaných instruktor, který zná možné kontraindikace toho kterého cviku.
Pozitivní účinky jógových cvičení většinou nepřicházejí okamžitě, ale vyžadují soustavnější praktikování. Totéž ale platí pro většinou preventivní opatření, ať už se jedná o zdravou výživu, nekuřáctví nebo pravidelné prohlídky.
Jóga v prevenci návykových onemocnění

Zneužívání alkoholu a tabáku a závislost na nich podstatným způsobem zhoršují zdravotní stav české populace. Jóga je v tomto směru užitečná, jak o tom svědčí práce týkající se tabáku (Dai a Sharma, 2014) i alkoholu (Penman a spol., 2012, Reddy a spol., 2014). Jóga je užitečná i jako součást komplexní léčby návykových nemocí (Nešpor, 2005). Co se jiných pohybových aktivit týče, na rozsáhlém vzorku českých dospívajících se nezjistilo, že by nějaký sport snížil riziko zneužívání alkoholu nebo drog. Fotbal, tanec a box byly naopak spojeny s častějším zneužíváním alkoholu (Nešpor a Csémy, 2013).
Jóga a zvládání stresu

Jak uvedeno výše, využívání jógy v prevenci a léčbě poruch působených stresem má svoji logiku. O užitečnosti jógy svědčí také četné odborné práce. Butzer a spol. (2015) použili jógu ve školním prostředí a zjistili nižší biochemické příznaky stresu a zlepšené chování žáků. Lin (2015) doporučují jógu v prevenci profesionálního stresu u zdravotníků. Podobně vyznívá práce autorů Alexander a spol. (2015). O pozitivním efektu jógy při zvládání stresu referují také Jindani a spol. (2015), Penman a spol. (2012), Medina a spol. (2015) i další autoři. Fyzická cvičení jógy jsou zvláště užitečná pro ty zdravotníky, kteří jsou vystaveny velkému stresu a jejichž pohybový systém je ve zvýšené míře zatěžován (Koneru a spol., 2015).
Využití jógy při prevenci kardiovaskulárních onemocnění

O užitečnosti jógy v této indikaci referuje práce autorů Manchanda a Madan (2014). Yeung a spol. (2014) zjistili v randomizované kontrolované studii pozitivní efekt jógy při rehabilitaci osob se srdečním onemocněním. K podobným výsledkům dospěla i práce autorů Yadav a spol. (2015). Tým lékařů z Palackého univerzity v Olomouci konstatuje, že jóga je v prevenci kardiovaskulárních onemocnění ještě účinnější než aerobní cvičení (Sovova a spol., 2015).

Jóga v prevenci onemocní pohybového aparátu

Lze např. zmínit práci autorů Saper a spol. (2009), kteří použili jógu u osob s bolestmi v bederní oblasti. Pozitivní výsledky byly také zjištěny ve studii autorů Aboagye a spol. (2015), kteří zdůrazňují ekonomické výhody využívání jógy v této indikaci. Existují i doklady o příznivém vlivu jógy a nemocných a artritidou (Elora a spol., 2015, Moonaz a spol. 2015). Dodáváme, že jóga nebo z jógy vycházející cvičení často používány i na některých fyzioterapeutických pracovištích.
Jóga a prevence některých dalších zdravotních poruch

* Jóga zlepšuje kvalitu života nemocných s astmatem (Sodhi a spol., 2014). 
* O užitečnosti soustavně praktikované jógy svědčí práce Ross a spol. (2012). Citovaní autoři konstatují, že pravidelné domácí praktikování jógy souvisí s lepším pocitem zdraví, nižším BMI, lepším spánkem a menší únavou.

* Chimkode a spol. (2015) referují o příznivém účinku jógy u pacientů s diabetem 2. typu. 

* Vijayaraghava a spol. (2015) zjistili příznivý efekt jógy na zánětlivé markery.
* Sharma a spol. zjistili v kontrolované randomizované studii pozitivní vliv jógy u nemocných s Parkinsonovou nemocí.
* Pomocí jógy lze mírnit úzkost (Mullur a spol., 2014) i depresivní příznaky (Rao a spol., 2015)
* Garg a spol. (2015) konstatují v důsledku praktikování jógy vyšší kvalitu života a úspěšnější léčbu u psychosomatických nemocných. 

Závěr
Jóga je užitečnou součástí prevence a léčby řady poruch a je vhodná v prevenci profesionálního stresu u zdravotníků.
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