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Joga dhe mendja: nga «Yoga Sutra» te
provat klinike té sotme

Pak historipér jogén e lashté dhe até moderne, cfaré thoneé rishikimet pér ankthin,
depresionin dhe dhimbjen e shpinés, dhe si té filloni né meényreé té sigurt
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Fjala sanskrite yoga lidhet me idené€ e bashkimit ose té lidhjes. Njé€ nga tekstet mé té
njohura, «Yoga Sutra», gé i atribuohet urtakut Patanjali dhe gé studiuesit e datojné
zakonisht né shekujt e paré té erés soné, e pérkufizon jogén si getésimin e lévizjeve té
mendjes. Né kété tekst, géndrimet trupore zéné€ pak vend. Réndési kané etika,
frymémarrja, pérgendrimi dhe meditimi.
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Joga moderne

Joga me seri géndrimesh trupore, qgé shohim sot né shumeé qytete, u zhvillua kryesisht
né shekullin XX, né Indi dhe mé pas né Peréndim, duke bashkuar tradita té vjetra me
ushtrime fizike. Sot ekzistojné shumé stile: disa té ngadalta dhe meditative, té tjera
shumeé fizike.

Cfaré thoné provat

Studimet pér jogén jané shumé, por shpesh té vogla dhe me cilési té ndryshme.
Megjithaté, disa pérfundime jané té géndrueshme:

- Depresioni dhe ankthi: meta-analiza té€ Holger Cramer-it dhe kolegéve kané gjetur
se joga mund t’i zvogélojé simptomat, né ményré té€ moderuar, krahasuar me
mungesén e trajtimit. Krahasuar me ushtrime té tjera fizike, dallimi éshté méi
vogél.

- Dhimbja e shpinés: njé rishikim Cochrane i vitit 2022 gjeti se, pér dhimbjen kronike
té pjesés sé poshtme té shpinés, joga mund ta zvogélojé pak dhimbjen dhe ta
pérmirésojé funksionin, krahasuar me mungesén e ushtrimeve. Krahasuar me
ushtrime té tjera, rezultatet jané té ngjashme.

« Stresi: shumé studime tregojné se praktikuesit ndihen mé té geté pas seancave,

sidomos né stilet gé pérfshijné frymémarrje t€ ngadalté dhe pushim né fund.

Joganuk éshté gareé fleksibiliteti. Qéllimi nuk éshté té arrish gishtat e kémbéve, por té
véshre simerr frymé kur pérpiqgesh.

Siguria

Joga éshté pérgjithésisht e sigurt kur praktikohet me kujdes, por démtimet ndodhin,
sidomos kur njerézit e detyrojné trupin né géndrime té véshtira. Njerézit me probleme
té qafés, té shpinés, me presion té larté ose me shtatzéni duhet té zgjedhin stile té buta
dhe té flasin me mjekun ose me njé instruktor me pérvojé.

Si te filloni

1. Zgjidhni njé stil té buté pér fillestaré, me theks te frymémarrja.

2. Dhjeté deri né pesémbédhjeté minuta disa heré né javé jané njé fillim i miré.
3. Dégjoni trupin: tension po, dhimbje e mprehté jo.
4.

Mos e harroni pushimin né fund, té shtriré, me frymémarrje té qeté. Pér shumé
njeréz, kjo éshté pjesa mé e gmuar.
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