
با فواید یوگا برای سلامت آشنا شوید

فواید یوگا شما را حیرت زده خواهد کرد، با نیلوفر آب همراه شوید.

یوگا انعطافپذیری بدن را بالا مبرد

در سال 2016، دو سازمان پیشرو یوگا، Yoga Journal  و Yoga Alliance، ی نظرسنج در سراسر جهان انجام دادند که
به بررس آمارهای مختلف در مورد یوگا مپرداخت. بیشترین دلیل که مردم یوگا را انتخاب مکردند، «افزایش انعطافپذیری

بدن» بود.

انعطافپذیری بخش مهم از سلامت جسمان به شمار مرود. یوگا سبهای مختلف را ارائه مدهد که شدت آن از زیاد تا
متوسط و حت خفیف، متفاوت است. حت خفیفترین سب های یوگا انعطافپذیری بدن را افزایش مدهند. یوگا به ویژه برای
بهبود انعطافپذیری در بزرگسالان 65 سال و حت سنین بالاتر نیز مفید است! کاهش انعطافپذیری بخش طبیع از پیری است

و ی مطالعه در سال 2019 نشان داد که یوگا انعطافپذیری در سالمندان را بهبود مبخشد.
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یوگا به کاهش استرس کم مکند

دومین دلیل اینه چرا مردم یوگا انجام مدهند، کاهش استرس است. براساس تحقیقات انجام شده یوگا در کاهش استرس موثر
است. البته به یاد داشته باشید، تمرین فیزی تنها ی از جنبه های یوگا است. مدیتیشن، تنفس و آیین های شنیداری، به طور

قابل توجه تنش را کاهش داده و استرس را کم مکنند.

یوگا سلامت روان را بهبود مبخشد

افسردگ ی از شایع ترین اختلالات سلامت روان در جهان است. براساس ی تحقیق در سال 2017 که به تاثیر درمانهای
مبتن بر یوگا بر علائم افسردگ مپرداخت، یوگا ی درمان موثر برای افسردگ بود. حرکات یوگا و تمرینهای مبتن بر تنفس



به طور قابلتوجه علائم افسردگ را بهبود مبخشند.

یوگا قدرت شما را افزایش مدهد

ی از فواید یوگا برای سلامت افزایش قدرت افراد است. در حال که بیشتر مردم یوگا را با کشش و انعطافپذیری مرتبط
مدانند، برخ از انواع کلاس های یوگا را نیز متوان تقویتکننده در نظر گرفت. این فقط به سطح کلاس، رویرد و استاد

بست دارد. این امر یوگا را به شل چندوجه از ورزش تبدیل مکند. اثربخش یوگا در تقویت قدرت در چندین زمینه خاص
به عنوان مثال، در مورد افراد مبتلا به سرطان سینه، بزرگسالان مسن و کودکان مورد مطالعه قرار گرفته است.

 



یوگا اضطراب را کاهش مدهد

و فوبیاهای خاص وجود دارد. حت مختلف مانند اختلال اضطراب فراگیر، اضطراب اجتماع تعدادی از اختلالات اضطراب
گاه اوقات استرس مزمن را متوان به عنوان ی اختلال اضطراب طبقهبندی کرد. مطالعات متعدد نشان مدهد که یوگا

متواند بهعنوان ی درمان جایزین برای اختلالات اضطراب موثر باشد.

یوگا کیفیت زندگ افراد را بهبود مبخشد

سازمان بهداشت جهان، کیفیت زندگ (QOL) را اینونه تعریف مکند: «ادراک ی فرد از موقعیت خود در زندگ در
چارچوب فرهن و نظام ارزش و در ارتباط با اهداف، انتظارات، استانداردها و نرانهایش.»

برخ از عوامل که بر کیفیت زندگ تاثیر مگذارند شامل روابط، خلاقیت، فرصتهای یادگیری، سلامت و آسایش مادی
مشوند. محققان کیفیت زندگ را به عنوان ی عامل مهم برای طول عمر افراد و بالا رفتن احتمال درمان بیماران در هنام

درمان یا آسیب مزمن مدانند. براساس ی تحقیق در سال 2019، یوگا اثرات مثبت روی بهبود کیفیت زندگ در افراد مبتلا به
درد مزمن نشان داد.

تقویت سیستم ایمن بدن با یوگا

ی دیر از فواید یوگا اثر مثبت آن بر سیستم ایمن بدن است. استرس مزمن بر سیستم ایمن بن شما تاثیر منف مگذارد.
شما به خطر بیفتد، بیشتر مستعد ابتلا به بیماری هستید. با این حال، همانطور که پیش از این گفته شد، یوگا ی ایمن وقت

درمان جایزین با پشتوانه علم برای رفع استرس در نظر گرفته مشود. برخ مطالعات ارتباط مشخص بین تمرینات یوگا (به
ویژه در دراز مدت) و عملرد بهتر سیستم ایمن پیدا کردهاند.

یوگا به حفظ تعادل بدن کم مکند

تعادل فقط وقت مهم نیست که در کلاس یوگا در Tree Pose روی ی پا بایستید. همچنین برای حرکات ساده روزمره مانند
برداشتن چیزی از روی زمین، رسیدن به قفسه و پایین آمدن از پلهها نیز ضروری است. مطالعات نشان مدهد که یوگا تعادل و
عملرد کل را در ورزشاران بهبود مبخشد. به این ترتیب، بررس تحقیقات انجام شده روی جمعیت سالم حاک از آن است

که تعادل بسیاری از افراد پس از تمرین مداوم یوگا بهبود میابد.

حت تحقیقات جدیدتر نشان مدهد که یوگا متواند تعادل را در جمعیت مسنتر نیز بالا ببرد. برخ از سب های یوگا متواند
به ویژه برای افراد مسن یا افراد آسیبدیده که تحرک کمتری دارند یا حفظ تعادل برای آنها مهم است، مفید باشد.



 

یوگا عملرد قلب و عروق را بهتر مکند

تنفس در یوگا ی از جنبه های مهم و مفید این ورزش است و متواند عملرد چندین سیستم را در بدن بهبود بخشد. به طور
خاص، تحقیقات نشان مدهد که سیستم قلب عروق از کنترل سرعت تنفس بسیار سود مبرد. این تحقیق نشان مدهد که

تنفس یوگا در واقع ممن است بر عملرد قلب و عروق اثرگذار است.

یوگا به بهبود خواب کم مکند

ی دیر از فواید یوگا برای سلامت کم به بهبود خواب است. هنام اندازهگیری خواب، محققان به توانای فرد در به خواب
رفتن و میزان خواب ماندن توجه مکنند. بخواب متواند ی یا هر دوی این جنبهها را تحت تاثیر قرار دهد. یوگا هم سرعت



به خواب رفتن افراد و هم عمق خواب را بهبود مبخشد. این مسئله تا حدی به دلیل اثرات ورزش، آرامش ذهن و کاهش
استرس است که یوگا در بدن  افراد ایجاد مکند.

یوگا متواند عملرد مغز را بهتر کند

از دیر فواید انجام دادن یوگا بهبود عملرد مغز است. حرکات یوگا در واقع ورزش ذهن و بدن به شمار مروند. تمرینات یوگا
مناطق از مغز را فعال مکند که مسئول انیزه، عملرد اجرای، توجه و انعطافپذیری عصب هستند.

سخن آخر

در حال که تحقیقات زیادی با توجه به اینه مردم مدت زمان زیادی نیست که درگیر انجام این ورزش هستند، باید انجام شود،
اما نتایج امیدوارکننده است. آنچه علاقمندان به یوگا برای هزاران سال تبلیغ مکردند، تاثیر یوگا برای سلامت کل بدن ما بود.

بسیاری از تمرینها در دسته یوگا قرار مگیرند و بیشتر آنها شامل فعالیت بدن نمشوند، در عوض بر تنیهای مدیتیشن
تمرکز مکنند. از آنجای که یوگا محدود به حرکت فیزی نیست، تمرین است که متوانید هر روز انجام دهید.  توصیه ما این

است؛ روش را پیدا کنید که بهترین اثرگذاری را روی شما داشته باشد. سرمایه گذاری در تمرینات یوگا، سرمایهگذاری روی
خودتان به شمار مرود!


