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Takovy je zavér nové prehledové studie o vlivu jogy na zdravi a psychiku lidi, ktefi prochazeji onkologickou
1é¢bou (Danhauer, Addington, Sohl, Chaoul, & Cohen, 2017). Bylo zjisténo, ze joga ma ptiznivy vliv na
kvalitu Zivota, psychické zdravi a symptomy souvisejici s onkologickym onemocnénim béhem onkologické
1é¢by i po ni (Cramer, Lauche, Klose, Lange S, Langhorst, & Dobos, 2017).

Ke vzniku onkologického onemocnéni prispiva i Zivotni styl, tedy faktory, jako je obezita, koufeni, nedostatek
fyzické aktivity, nezdrava strava ¢i pfemira alkoholu. Na rozvoj rakoviny ma vliv i prozivana mira stresu, a to
jak vliv pfimy, jelikoz stres méni biologické prostiedi v téle, tak i vliv nepiimy, kdy se pod vlivem stresu
chovame zpisobem, ktery nam dlouhodob€ neprospivd. Nemoc samotna i jeji 1é¢ba jsou velkou zatézi a casto
vedou k obtizim, jako jsou bolesti, poruchy spanku, tinava, poruchy imunity apod. Pro zlepseni celkového stavu
je mozno pouzit techniky propojujici mysl a télo, jako je naptiklad joga.

Piznivé dopady praktikovani jogy jsou dnes jiz dolozeny fadou vyzkumi, v¢etné tzv. randomizovanych studii
s kontrolni skupinou, které poskytuji nejspolehlivéjsi zavéry. V téchto vyzkumech jsou lidé nahodné rozdéleni
do skupin, z nichZ jedna praktikuje jogu a druha ne. Diky srovnani téchto dvou skupin se zjisti, jaky efekt joga
pro praktikujiciho ma. Ukazalo se, ze ve skupiné lidi praktikujicich jogu (zahrnujici obvykle cviceni asan i
dechové a meditacni techniky) doslo ke zlepSeni v oblasti prozivani emoci, sniZzeni miry stresu, depresivity
a uzkostnosti ve srovnani s ostatnimi skupinami (Buffart, van Uffelen, Riphagen, & a kol., 2012). Praktikovani
jogy pomaha i zlepSit pamét’ u lidi po onkologické 1é¢bé (Janelsin, Peppone, Hecker, & a kol., 2016). Lidé
cvicici jogu se také citi zdravéjsi a snizuji se negativni nasledky 1é¢by, napiiklad poruchy spanku, unava,
nechutenstvi a zvraceni, stres a toxicita. Lidé cviCici jogu se také 1épe zotavuji po operaci: maji mensi
otoky, jsou jim d¥ive odstraifiovany stehy a jsou krat$i dobu hospitalizovani. V1iv jogy byl zaznamenan i na
biologické Grovni: dochazi k priznivéjsi hormonalni regulaci, zlepSeni imunitni reakce a sniZeni poskozeni
DNA.

Praktikovani jogy je velmi bezpecné, Zadna ze studii nenalezla negativni dopad jogy. Existuje shoda na tom, ze
joga je efektivnim nastrojem ke zlepSeni psychického stavu onkologicky nemocnych. Joga je prospéSna nejen
pro nemocného, ale i pro pecujici blizké osoby (Danhauer, Addington, Sohl, Chaoul, & Cohen, 2017). Pokud
se praktikovani jogy vénuje nemocny i jeho blizky, mohou se vzijemné motivovat a doprat si dlouhodobé
pozitivni dusledky jogy.

V Amelii nabizime jogu pro onkologicky nemocné i pro jejich blizké. Podobny program jogy si cvicici lidé
pochvaluji a vnimaji ji jako vyznamnou pomoc a tlevu pii 1é€bé onkologické nemoci (Mackenzie, Wurz,
Yamauchi, Pires, & Culos-Reed, 2016).

Joga ma priznivy vliv na psychiku i zdravi onkologicky nemocnvch lidi
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