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SISSEJUHATUS

Ké&esolev t60 on koostatud, uurimaks jooga kohta tehtud uuringute tausta ja tulemusi,
milleni on nende arvukate uuringute kaigus joutud. Jooga on iidne praktika, mille
populaarsus kogu maailmas on kasvanud selle mitmekdilgsete tervisele kasulike omaduste
tottu. Kuigi jooga on sajandeid vana, on selle mdju inimese flusilisele, vaimsele
(sisemaailma tervis nagu selge mdtlemine, loovus, Oppimine, keskendumisvdime,
eneseteadlikkus, maailmavaade, elufilosoofia jt) ja emotsionaalsele (v8ime mdista,
hallata ja valjendada oma emotsioone, toimetulek stressiga, rahulolu oma eluga,
tasakaalus positiivsed ja negatiivsed tunded) heaolule jatkuvalt intensiivse uurimise all.
Magistritods on lisaks joogaga seonduvatele moju-uuringutele vaadeldud jooga
religioosset mdddet ehk seda, kas ja kuidas see suhestub uue vaimsusega — pdhjus tuleneb
sellest, et leida, kas jooga kasutegurid inimestele tulenevad ettekirjutatud
soovmotlemisest vbi on tegu reaalsete, teaduslikult tbestatud tulemustega. Kuna
l&henemine joogale s6ltub suuresti sellest, kuidas on mdistetud religiooni ja vaimseid
praktikaid, vdib inimeste kogemus jooga praktiseerimise osas olla vaga erinev.

Kuigi jooga périneb Indiast, vivad selle tblgendamine ja praktiseerimine suuresti erineda
sOltuvalt kultuurilistest ja usulistest taustadest, mistdttu séltub lahenemine joogale
suuresti sellest, kuidas on mdistetud religiooni ja vaimseid praktikaid. Seetdttu vdivad
inimesed, kes otsivad joogast vaimset kasvu voi eneseteostust, leida selles erinevaid
tdhendusi ja eesmarke. Uue vaimsuse konteksti kaudu saab késitleda joogat
mitmekulgselt, valjaspool traditsioonilisi religioosseid raame — see loob ruumi
individuaalseks tdlgenduseks ja kogemuseks, mis vdivad keskenduda isiklikule arengule,
sisemisele rahule voi Uldisele heaolule. Kuna uue vaimsuse praktikas rohutatakse
paindlikku ldhenemist, individuaalsust ja avatud meelt, mis on kooskdlas kaasaegse
uhiskonna vadrtustega, on jooga késitlemine selle vaimsuse kontekstis oluline, kuna

annab inimestele vabaduse leida joogast tdahendus ja vaartus, mis sobib nende isikliku



vaimse teekonnaga, sOltumata nende usulisest vdi kultuurilisest taustast. S&&rane
l&henemine aitab kaasa ka joogapraktikate mitmekesisusele ja vastuvdetavusele erinevate
inimrihmade seas. Kuna maailmas on uue vaimsusega seostatavad uskumused ja
praktikad muutunud populaarseks, on oluline uurida, kuidas jooga, kui ks nendest
praktikatest, mdjutab religioossust ja kuidas seda tajutakse. Uue vaimsusega seostatavate
uskumuste ja praktikate suurt populaarsust tdendab ja suurendab selle kajastamine
eritilipi meedias, ning see on tihti seotud mitteinstitutsionaalse religioossuse tdusuga,
mida rahvasuus nimetatakse "spirituaalsuseks™ (Puustinen, Rautaniemi, 2015: 45-46).
Seega on uurimust6o teemaks, kuidas vordlevalt tutvustada jooga moju-uuringuid nende
uuringute uurimistilesande, meetodi(te) ja tulemuste alusel. Sellele lisaks on t06s
vOrreldud uurijate joogakésitlust, tuues vélja, millena nad seda mdistavad. Késitledes
teaduslikul tasandil jooga, kui uue vaimsuse subkultuuris leviva praktika mdju, on hea
vaadelda, mil kombel religioossus avaldub, millises suunas liigub, muutub ja kohaneb
sekulariseerimise® kontekstis, kui joogat kisitleda osana vaimsusest.

Uue vaimsuse keskkonnas levivaid Gpetusi ei peeta tingimata religioosseteks ning nende
religioonina kasitlemine on olnud mitmes mdttes problemaatiline. Naiteks ei ole joogat
enamiku praktikute jaoks seostatud religioossete ega isegi mitte eksistentsiaalsete voi
puhalikkusele viitavate tahendustega. (Uibu, 2016a: 61) Teisalt on vaieldud vastu, ning
tdnapdeval on "jooga" mdistega viidatud religioossetele praktikatele, kus kasutatakse
mdnda meetodit vaimse maailma kohta suuremate teadmiste saamiseks (Patel &
Veidlinger, 2023: 2), mistdttu illustreerib t66s analulsitud materjal piiride tdmbamise
keerukust, mis avaldub religioosse ja sekulaarse pdimumises (Uibu, 2016a: 61). Sellest
tulenevalt on kerkinud dles uurimisprobleem — kas, kuidas ja millist mdju avaldab jooga
inimeste psluhilisele ja flusilisele tervisele? Kas jooga religioosse vOi spirituaalse
mdGtme arvesse votmine uurijate poolt toob valja jooga mdjuaspekte, mis pole nédhtavad

uurimustes, milles arvestatakse jooga kui tiksnes fliusiliste harjutustega?

Kuna osad inimesed pelgavad arste — ei kisita arsti arvamust vOi ei ndustuta

psuhholoogiliste vdi farmatseutiliste meetmete rakendamisega, on mdned patsiendid

! llmalikustamine. tihiskondliku elu eemaldumine usust ja kirikust. Usuliste vaartuste asendumine ilmalike
taotlustega. (Eesti Entsiiklopeedia, 2006)



eelistanud kas ise hakkama saada, vOi votnud kasutusele spirituaalsed praktikad nagu
jooga, millega oma emotsionaalset tervist parandada (Cramer et al, 2018:830), millest
tulenevalt saab oletada, et alternatiivne teraapia vOib olla kasulik inimestele kogu
maailmas, eriti piiratud ressurssidega riikides (Moghadam et al, 2020: 18). Ka Kreet
Rosin-Pindmaa on viidanud thele maailma tuntuima traumauurija, Bessel van der Kolk
raamatule, milles kirjutati, et t00 traumaga ei tdhenda réd&kimist minevikus toimunust,
vaid hoopis vdimest dppida toime tulema oma emotsioonidega ja pisida kaesolevas
hetkes, mistdttu on oluline vdimalikult kiiresti peale trauma asetleidmist kaasata tehnikad
ja abivahendid, mis mingilgi ma&ral suurendaksid turvatunnet ning aitaksid plsida
praeguses hetkes (Rosin-Pindmaa, 2022:256). Kuna jooga on muutunud populaarseks
ldhenemisviisiks emotsionaalse tervise parandamisel (Cramer et al, 2018:830), soovis

autor paremini mdista selle olemust ja erinevaid kasitlemisviise.

Uurimuses on analliusitud, kuidas on teaduslike vahendite kaudu jooga efekti k&sitletud
ning mil kombel joogat mdistetakse jalgitavate uuringute kontekstis. Lisaks on uuritud,

millisena on nahtud jooga toimet, ja kas sealjuures on arvestatud jooga vaimset konteksti.

Seega on kdesoleva t66 eesmarkideks:
e leida, kuidas mujal maailmas on uuritud jooga moju;
e aramarkida, kas ja kuidas on joogat religioonina késitletud (kas uurijad vGtavad

lahteandmetes ja uurimistulemustes arvesse jooga vaimset konteksti).

T66 uurimisklsimused:
e kuidas ja milliste meetoditega on mujal maailmas teaduspdhiselt uuritud jooga
mdju?
e milliste tulemusteni on joutud joogaga seonduvates arvukates kiisimustes?
Seega on kdesoleva t66 uurimistlesanneteks:

e anda Ulevaade jooga mdju uurimisest;

e tutvustada kasutatud uurimismeetodeid, millega leiti vastuseid kiisimustele;

Ké&esolevas refereerivas uurimuses on autor keskendunud mitmesugustele

teadusartiklitele ja uurimustele, milles vaadeldakse jooga moju labi erinevate aspektide,



sealhulgas labi flusilise tervise, vaimse heaolu, emotsionaalsele tasakaalu ja
elukvaliteedi. Autori eesmark oli luua mitmekesine uurimusto6, millega anda tlevaade
jooga tervendavast ja arendavast mdjust erinevates eluvaldkondades nagu meditsiin,

haridus, digus ja majandus.

Uurimisulesannete  lahendamiseks on kasutatud mitteempiirilist, referatiivset
uurimismeetodit, mille jaoks asjakohased andmed, mida vorreldakse, on valitud 20
erinevast teadusartiklist, milles kasitletakse erinevaid joogapraktikaid ja nende erinevat
tidpi moju. Artiklite kohta on antud siistemaatiline Ulevaade, kasutades klassikalist
teoreetilist uurimust, mis tahendab, et keskendutud on olemasolevate teooriate analtiusile
ning nende omavahelisele seostamisele. Artiklite vdrdlus on labi viidud IMRaD? alusel
ehk omavahel on vdrreldud joogat kasitlevate teaduslike uurimuste uurimiskisimusi,
uurimiskusimustest tulenevalt vorreldud uurimismeetodeid ja siis leitud tulemusi.
Kusjuures on kaesoleva uurimuse fookuses mitmekesisus nii joogastiilide Kkui
mo0detavate tulemuste osas. Autor oma t66s on uurinud mitte ainult fadsilise tervise ja

vaimse heaolu naitajaid, vaid ka jooga mdju elukvaliteedile.

Teaduslikke uurimusi labi t66tades on autor kéesolevas t60s tutvustanud iga uurimuse
sisu, toonud valja uurimustes esinenud uurimisprobleemid, andnud Ulevaate, milliseid
meetodeid on uurimistes kasutatud kisimustele vastuste saamiseks. Veel on kirjeldatud,
kuidas on uurijad mujal maailmas tdestanud teaduspdhiselt jooga mdju, milliseid
sarnasusi ja erinevusi on leitud, ja mida on peetud oluliseks jooga md&ju iseloomustamisel.
Autor on td6s Kirjeldanud, milliste kiisimuste Gle on erinevad teadlased arutlenud ning
milliseid tulemusi on Uhed-teised uurijad leidnud kdigis arvukates kisimustes, ning
milliseid jareldusi on tehtud. Lisaks on autor valja toonud, kas ja kuidas on erinevad

uurijad joogat religioonina késitlenud.

T60 koosneb kahest pbhiosast, mis algavad sissejuhatusega ja 16ppevad kokkuvdttega,
t60 16pus on kasutatud Kirjandus ja resiimee. Esimeses osas on kasitletud t60 teoreetilist

tagapdhja, milles on kirjeldatud kdigepealt uue vaimsuse maiste, selle ajalooline taust ja

2 Introduction, methods, results, discussion (t6lge: sissejuhatus, meetodid, tulemused, arutelu)
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seos joogaga. Seejarel on télgendatud jooga enda olemus, mdiste, ajalugu, selle eemne ja
eetne kasitlus, praktiseerimise kasulikkus ning vdimalikud negatiivsed aspektid.

T60 teine osa hdlmab vordlevat osa, milles on tutvustatud teaduslike uurimuste sisu —
antud on ulevaade uurimustes esinenud meetodite ja ldhenemise osas, dra on margitud
erinevate uurijate ndgemus joogast ja selle teaduspdhisest mdjust, analtiisitud, milliseid
sarnasusi ja erinevusi on erinevad uurijad jooga uurimise osas leidnud, milliseid kusimusi
arutanud ja milliseid tulemusi leidnud, ning isegi seda, kas tldse ja kuidas on erinevad

uurijad joogat spirituaalsena késitlenud.



1. TEOREETILINE TAGAPOHI

Ké&esolevas peatukis on iseloomustatud uue vaimsuse maistet, ajaloolist konteksti ja selle
seost joogaga. Veel on antud Ulevaade jooga olemusest, ajaloost, religioossest ja
sekulaarsest késitlusest, selle eemse ja eetse perspektiivi vordlusest ning positiivsest- ja

negatiivsest mojust.
1.1. Uus vaimsus — mdiste, ajalooline kontekst ja seos joogaga

Kuna sotsiaalmeedias on tha enam kdlapinda kogunud uue vaimsuse keskkond, selle
jatkusuutlikkus ja Kiire levik, sealjuures on joogat peetud uue vaimsuse subkultuuris
levivaks praktikaks, on oluline heita valgust kdigepealt uue vaimsuse mdistele, selle

taustale ja ajaloole.

Uus vaimsus kui kultuslik miljoé hakkas jouliselt levima laénes ning sai alguse 1920.
aastatel, mil Indias tehti katseid viia kokku teaduslik ja religioosne vaade joogale
(Karjalainen, 2011: 208), mistottu kirjeldati sellist vaimsust laiemalt kui spirituaalset
miljodd, milles levivad erinevad ideed ja praktikad (Uibu, 2013: 7). Uue vaimsuse
keskkonda kirjeldatakse moistetega ,,alternatiivne ja ,.esoteeriline”, mis tdhendab, et
selles levivad erinevad vaimsed, alternatiivsed, esoteerilised uskumused ja praktikad,
ning sellele keskkonnale on iseloomulik religioosse ja mittereligioosse pdimumine (Uibu,
2020). Lisaks ei ndua uue vaimsuse keskkonnas osalemine jarjepidevust. Siiski on
sealsete Opetuste kasutamisel ning osalemisel sageli konkreetsed eesmargid — naiteks
vajadus leida lahendust mingile probleemile, soov saada maailma kohta teada midagi uut,
vOi vajadus leida elus eesmarke ning proovida teistsugust elustiili. (Uibu, 2016a: 61-62)

Uue vaimsuse mdiste sotsiaaluuringutes tuleneb ingliskeelsest terminist new spirituality
(Uibu, 2013: 12) ning see ndhtus hakkas suuremat kdlapinda tekitama 1960ndate 16pus ja
1970ndate alguses, esinedes new age nime all — teadlaste jaoks aga oli probleem selles,

et uue vaimsuse néol polnud tegemist sellise religiooniga nagu kristlus, millel on kindel
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organisatsiooniline struktuur ja usutunnistus, mistottu oli seda religioonina keeruline &ra
tunda (Altnurme, 2013: 19). Ka tanapéeval on uut vaimsust tihti vaadeldud néahtusena,
mida usuks vOi religiooniks ei peeta (Uibu, 2013: 7) ning seda on lausa halvustava
varjundiga nimetatud kultuseks, mida kusjuures on kasutatud kdigi viimaste sajandite
jooksul kogu maailmas tekkinud uute religioossete fenomenide kohta (Rubinstein, n.d).
Religioonisotsioloogias seevastu on uue vaimsuse moistega tdhistatud keskkonda,
subkultuuri, milles alatasa tekivad, tegutsevad ja l8petavad t60 mitmesugused erinevaid
tehnikaid (meditatsioon, jooga, vabastav hingamine, reiki jt) kasutavad grupid (Altnurme,
2013: 18), sealjuures tasub margata, et erineva kogemuse ja suhtumisega inimestel on uue
vaimsuse defineerimise ja nimetamisega seonduvalt oma nagemus ning arusaam (Uibu,
2013: 12).

Uut vaimsust iseloomustab keskkond, milles pakutakse uuenduslikke religioosseid
vastuseid kaasaegse maailma tingimustele, Kkusjuures peetakse antud nahtust
,vastukultuurilisteks”, mis tahendab, et uut vaimsust nédhakse alternatiivina laane
uhiskonna peavoolureligioonidele. Uue vaimsuse Opetused-praktikad on sageli
eklektilised, pluralistlikud ja sunkretistlikud, kombineerides erinevatest allikatest parit
Opetusi ja praktikaid oma uskumussisteemides, kusjuures selle vaimsusega liitumine on
pakkunud konkreetsete vajaduste rahuldamist teemadel, mida paljud inimesed pole
suutnud rahuldada traditsioonilisemate  usuorganisatsioonide vOi  kaasaegse

sekulariseerimise kaudu. (Rubinstein, n.d)

Kuna uue vaimsuse keskkonnas levivad erinevaid teemasid hdlmavad &petused, mille
jargmine ei eelda pusivat kuulumist kogudusse ega mitteformaalsesse gruppi, on seda
keeruline madratleda vdi analliisida, lahtudes tavaparastest religiooni indikaatoritest
nagu uskumused, kuuluvus (religioosne identiteet) vdi religioossed praktikad (Uibu,
2016a: 60). Siiski on leitud, et uue vaimsuse keskkond on pakkunud inimestele v@imalust
oma elu imber m&testamiseks, andnud tuge erinevate probleemide korral, ning pakkunud
vastuseid isegi eksistentsiaalse maailmakorraldusega seonduvate kisimuste kohta,
millega sekulaarne teaduslik-materialistlik maailmavaade on hatta jdanud (Uibu, 2016b).
Uue vaimsuse keskkonnas levivad siiski ka moned ,,hallid” praktikad nagu niiteks jooga,

mida saab harrastada ilma igasuguse ,,vaimse” taotluseta (Karjalainen, 2011: 202) —
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sellest tulenevalt vajab kindlasti tapsustamist asjaolu, et [ahenemine joogale sdltub sellest,
kuidas inimesed seda tajuvad. Joogat kui lihtsalt v@imlemist harrastatakse enamasti
valjaspool uue vaimsuse keskkonda (nt spordisaalides, treening- ja raviriihmades),
seevastu inimesed, kes harrastavad joogat uue vaimsuse keskkonnas, mdistavad seda
siiski uue vaimsuse baasiideede (vaimne eneseareng, kooskdla kosmilise teadvusega jt)

raamistuses.

Ehkki uue vaimsuse uhiskondliku olulisuse kohta on keeruline anda ammendavat
Ulevaadet, vOib téheldada selle nahtavuse kasvu, mida v@ib pidada margiks selle
peavoolustumisest (Uibu 2016a: 61), mis omakorda nditab, et selle vaimsuse levima
hakanud arusaamu ja praktikaid aktsepteeritakse laiemalt ning tihti ilma viideteta
religioossusele vdi uuele vaimsusele. Huvitav on jalgida, kuidas viimase kimnendi
peavoolustumisega on mina-vaimsuse praktikad ja ideed sulanud (ha rohkem
kultuurinormidega Uhte — néiteks kasutatakse joogat inimeste seas tavaparase
abivahendina (Uibu, 2020). Nii nagu teiste erinevate keskkondade korral, on ka uue
vaimsuse keskkonnas peidus ohtusid, voimalusi vaarkasutuseks voi pettuseks — on ideid,
mis haaravad kergesti enda kiitke ega pruugi olla inimese jaoks soosivad, ent on ilmne, et
vaimsed Opetused toimivad paljude inimeste jaoks ja neid on vaja (Uibu, 2016b), mida

on ndidanud uue vaimsuse ideede kiire levik ja inimeste huvi suurenemine ajas.

Kogu eelnevale tugines saab véita, et uue vaimsuse levik ja selle keskkonna mitmekesisus
on tostnud esile vajaduse mdista selle vaimsuse tausta, ajalugu ja mitmekihilisust,
hdlmates erinevaid praktikaid ja ideid, mis pakuvad alternatiivi traditsioonilistele
usunditele ja kaasaegsele sekulariseerimisele. Kuigi uue vaimsuse Ghiskondlik tahtsus ja
peavoolustumine on keerulised nédhtused, on selle kasvav tuntus ja praktikate
integreerumine kultuurinormidesse nédidanud uue vaimsuse aktsepteeritust ja olulisust

tdnapdeva Uhiskonnas.
1.2. Jooga olemus, mdiste ja ajalugu

Jooga tdlgendamine vdib varieeruda vastavalt sellele, kuidas seda praktiseeritakse ja
moistetakse. Kui tihed vdtavad joogat kui religioosset voi vaimset praktikat, mis hdlmab
keha, meele ja hinge thendamist, on ka neid, kes ndevad seda lihtsalt praktilise
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harjutusena, mis aitab parandada fliusilist ja vaimset tervist. Kuigi jooga pohieesmargiks
on peetud inimese Uhinemist universaalse teadvusega (Hirschi, 2003: 14), on keeruline
jooga mdistet selgitada, sest palju on tekkinud vaidlusi teemadel, mis on millega tapselt
seotud: kas hing, mis on thendatud Jumalaga, teadvus, mis on thendatud oma tdelise
identiteediga, vOi midagi muud (Patel & Veidlinger, 2023: 2). Lisaks on keeruline jooga
moistet avada pohjusel, et selle erinevaid vorme on tohutult palju — joogast on saanud nii
kunst, tants neurobioloogia, ja palju muud (Chakravorty, 2023: 257), lisaks on 20. sajandi

alguses toodud jooga lahemale isegi Laane arstiteadusele (Chakravorty, 2023: 258).

Jooga on India Opetustest parit mdiste, mis tdéhendab vaimseid harjutusi ning seda on
peetud meeleharjutuste stinonttmiks. Jooga kui meele kontrolli ja arendamise vahend on
kasutusel nii hinduismis, budismis, dZainismis kui sikhismis (Jooga, n.d) ja selle mdistel
on palju erinevaid tahendusi, parinedes sanskriti sdnast "yuj", mis téhistab "liitumist” vdi
"lhendumist™ (Patel & Veidlinger, 2023: 2). Sellest tulenevalt on nii ajaloolises kui
kaasaegses keskkonnas vaadeldud joogat kui teed keha piiridest valjapoole astumiseni
(Patel & Veidlinger, 2023: 15). Joogat on otsetBlkes tdlgitud nii "Uhendamiseks"” Kkui
"lhinemiseks"”, uskudes, et antud praktika ulatus on kaugemal lihtsast kehalisest
harjutusest, ihendades enese v0i teadvuse universaalse teadvuse vdi vaimuga. Joogat on
peetud lahenemiseks, millega uurida meele olemust ja iseloomu, millega réhutada
praktiseerimist ja otsest kogemust. Veel peetakse joogapraktikat vanaks kunstiks, mille
juured on keha ja hinge harmoneerimise protsessis, mis sumboliseerivad inimese
integreerumist kdrgeimal tasemel ning hdlmavad mitmesuguseid meetodeid ja praktikaid.

(Advantages and Disadvantages..., n.d)

Nagu varem mainitud, on joogat peetud nii kunstiks, tantsuks, ja teisteks tegevusteks, mis
pakuvad tuge tervisliku eluviisi harrastamisel — tegemist on vaimse distsipliiniga, mille
eesmargiks on keha- ja meele vahelise harmoonia loomine ning tervise edendamise viis,
millega ennetada haigestumist ja juhtida erinevaid terviseprobleeme (Advantages and
Disadvantages..., n.d). Jooga tdlgendusraamid on (sna paindlikud pdhjusel, et see
praktika on viimase pooleteise sajandi jooksul hdlmanud endas nii maagiat, meditsiini,
kehalist enesearengut kui enesetdiendamise viisi, mis toetuvad mistika joule.

Murekohaks aga on see, et kui joogat kasutatakse kommertsialiseerimise eesmargil,
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vOivad kaasneda mitmed sotsiaalsed probleemid nagu konkurents, mis keskendub
individuaalsetele saavutustele nagu keerulised asendid voi flusiline jéudlus, mitte aga
kogukondlikule heaolule — selline ldahenemine v6ib muuta jooga vaimset mdtet ja
olemust, sest rdhuasetus liigub isiklikule vbidule ja saavutustele, mitte (ksteise
toetamisele ja harmooniale. Sellel intensiivsel réhul on teinegi tagajarg — tekkida voib
olukord, milles valgustumine, mis peaks olema vaimse ja moraalse kasvu stimbol, vGib
muutuda pigem fulsilise tugevuse ja konkurentsivéime naitajaks. Kui jooga fookus oli
algselt vaimsel arengul ja kogukondlikul harmoonial, v&ib (lemaarane
kommertsialiseerimine muuta selle peamiselt flilisiliseks voistluseks. Jooga Glemaarasel
arieesmargil kasutamisel on veel iiks murekoht — kui jooga muutub liiga kaubanduslikuks,
vBivad moonduda selle algne eesmark ja véartused — réhu saaksid vaid materiaalsed
saavutused, jattes varju vaimse ja kogukondliku poole. See hdlmab néiteks joogafestivale
ja teisi Uritusi, mis r6huvad rohkem reklaamile ja rahalisele kasule, vdhendades jooga
tdelist vaimset olemust. (Alter, 2022: 62)

Joogat on Indias erinevates vormides praktiseeritud aastatuhandeid ja see on nutdisajal
levinud kogu maailmas. Mdnedes jooga praktikates kasutatakse keha korgemate
teadvusseisunditeni viimiseks ning esoteeriliste joudude omandamiseks erinevaid
hingamis- ja kehakontrolli tehnikaid. (Patel & Veidlinger, 2023: 15). Joogat on kasitletud
konstellatsioonina, mis edendab vaimset voi kehalist distsipliini kui Umberkujundavat
teed ideaali poole. See edendab tervist voi vaimsust kehaasendite harjutamise kaudu, ning
seda on Lduna-Aasia filosoofiates peetud teadmistele ligi saamise viisiks — pludluseks

saada Ulevaade reaalsuse ndhtamatutest struktuuridest. (Black, 2022: 606)

Jooga uritab uletada dualistliku eraldatuse vastandumist meele ja mateeria vahel. Kuigi
seda on peetud puddluseks jumalikuga thineda, tehnikaks, mis annab Glivdimed, tervise,
heaolu ja ilu otsinguks ning ndudluse ja pakkumise objektiks usuturul, on selle tldine
eesmark parandada inimese flusilist, vaimset v6i emotsionaalset seisundit ning pakkuda
inimestele, kes seda praktiseerivad, paremat toimimisvdimet ja elukvaliteeti. Jooga
mdistet on sOnastatud veel komplekssete teadmiste ja vOimete stisteemina, milles keha ja
vaimu juhtimine annavad marku laiematest katsetest esindada ja monikord taielikumalt

kontrollida maailma. (Black, 2022: 606) Kuna joogale on antud véga palju erinevaid
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mdisteid, on selle motestamiseks oluline sdilitada voimalikult palju teadlikkust
sotsiaalsest keskkonnast ja iga konkreetse konteksti ajaloolisest eripérast, mille raames
see vastu vOeti ja imber kujundati, kuna nii on vdimalik anda tdhendus kdigile erinevatele
joogavormidele ning mdista neid nende loojate ja kujundajate elus ning kultuuris (Di
Placido, Palmisano, 2023: 2).

Jooga sai alguse tle 5000 aasta tagasi iidses Indias, kus Induse-Sarasvati tsivilisatsioon
arendas seda vaimse praktikana. Esimesed kirjalikud tdendid jooga kohta parinevad
lidsest India tekstist nimega Vedad, mis kirjutati umbes 1500 eKr. (Miller, 2023) Induse
oru arheoloogilistest leiukohtadest, mis parinevad ajavahemikust 3000-1500 eKr, on
leitud pitserid, millel on kujutatud figuure joogapoosides, néiteks padmasanas ehk lootose
asendis, mis viitab sellele, et jooga praktiseerimine Indias ulatub enam kui 4000 aasta

tagusesse aega. (Bryant, n.d)

Hilises Veda ajastus, umbes aastatel 800—600 eKr, ilmusid esimesed kirjanduslikud viited
joogapraktikatele Upanisadide tekstides, mis maérgivad intensiivset spekuleerimise
perioodi. Mahabharata eeposes, mis on maailma suurim kirjanduseepos, mainitakse sonu
"jooga" ja "joogl" kokku umbes 900 korda, mis viitab jooga laialdasele levikule juba
sajandeid enne meie ajastut. Bhagavad Gita, mis on osa Mahabharata eeposest, pithendab
suure osa oma tekstist joogapraktikatele, mida peetakse "iidseteks"”, mis néitab, et jooga

praktiseerimine oli levinud juba sajandeid enne meie aega. (Bryant, n.d)

Aja jooksul on jooga arenenud keerukaks fudsiliste, vaimsete ja spirituaalsete praktikate
slisteemiks, mis parandati edasi dpetajalt dpilasele. Kéige mdjukam nendest dpetajatest
oli Patanjali, kes kirjutas joogasuutrad umbes 200 eKr. Joogasuutrad andsid tervikliku
raamistiku jooga praktiseerimiseks, sealhulgas jooga kaheksa haru, mida kasutatakse
tdnapdaevalgi joogapraktika juhendina. Ajaloo jooksul on joogat praktiseerinud erinevad
usugrupid, sealhulgas hindud, dzainistid ja budistid. 19. ja 20. sajandi alguses hakkas
jooga laé&nes populaarsust koguma, osaliselt tdnu mdojukatele dpetajatele nagu Swami
Vivekananda ja Paramahansa Yogananda. Téna praktiseeritakse joogat lile kogu maailma
ning on olemas palju erinevaid stiile ja ldhenemisviise. Kuigi mdned inimesed
praktiseerivad joogat eelkdige vaimse voi usulise praktikana, teevad paljud seda fudsilise

ja vaimse tervise huivede tottu. (Miller, 2023)
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Kokkuvdtvalt saab vaita, et jooga kui mitmetahulise praktika tdlgendamine varieerub
vastavalt sellele, kuidas seda praktiseeritakse ja mdistetakse. Seda on néahtud nii vaimse
distsipliinina, 1&bi mille saavutada harmoonia keha ja meele vahel, ent ka praktilise
harjutusena, mis pakub tuge flusilise ja vaimse tervise parandamisel. Joogapraktikad on
vdga vanad ja seostuvad inimkonna varase tsivilisatsiooniga. Selle péritolu tapset sajandit
on keeruline kindlaks teha, kuna jooga on aegade jooksul oluliselt arenenud ja muutunud
ning seda saab rohkem pidada mudtiliseks kui tdpseks ajalooliseks sindmuseks. Seega
on jooga néol tegemist areneva kontseptsiooniga, mis ulatub mitmete tuhandete aastate
tagusesse aega ja on muutunud ning kohandunud erinevate kultuuride ja ajastute jooksul.
Kuigi seda on seostatud mitmete tervise- ja vaimse heaolu eelistega, tuleb mdista ka jooga
riskipotentsiaali ning praktiseerida vastutustundlikult ja teadlikult. Oluline on sailitada
teadlikkus sotsiaalsest ja ajaloolisest kontekstist, milles jooga on arenenud, et mdista selle

mitmekesisust ja tahendust erinevates kultuurides ja elusituatsioonides.

1.3. Jooga eemse ja eetse perspektiivi vordlus ning religioosne

kasitlusviis

On praktikuid, kes keskenduvad joogale kui praktilisele ldhenemisele, mis hdlmab
kehalisi harjutusi, hingamistehnikaid, meditatsiooni ja muud, mis aitavad leevendada
arevust ning depressiooni, sealjuures parandades Uletldist elukvaliteeti. Teisalt aga on
joogat uuritud laiemalt veel religioossuse kontekstis, késitledes seda kui religioosset
praktikat, voi selle mdju religioossetele veendumustele. Usulisi tavasid ja rituaale esineb
inimuhiskondades kdikjal maailmas ning need on laialt levinud (Charles et al, 2023:
30980).

Vaimse- ja ilmaliku jooga kasitlemises on vahe selles, kuidas inimesed on kogenud
"midagi enamat kui iseenda” tunnet, mis tdhendab, et religioosne v&i vaimne iseloom on
seotud sellega, kui palju suudab askeesipraktika voi palve tekitada aukartust, imetlust voi
uhendustunnet millegi suuremaga (Charles et al, 2023: 30980). Religiooni seisukohast
vaadeldes on emic ehk eemne (sisevaade uuritavale asjale) ja etic ehk eetne (vélisvaade
uuritavale) vaatepunkt mdlemad olulised. Eemset vaatepunkti omab osaleja ja eetset see,

kes asja korvalt jalgib. Tegu on sisemise ja valimise vastandamisega, kus eetsesse- ehk
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véljastpoolt vaatesse ldhenetakse labi selle, kuidas nahakse teatud kultuuri, analtdsides
selles tekkivaid nahtuseid, eemsel vaatel aga kaasab vaatleja arusaamu omaenda

kultuurist, mis vdivad moonutada asjast arusaamist (Hahn et al, 2011: 147).

Eemsel l&dhenemisel keskendutakse osalejate poolt sobilikuks peetavatele vaimse
tdhendusega Uksustele, milles ndhtuse tdhendust pudtakse vaadelda kultuurilises
kontekstis sooviga mdista, kuidas kohalikud osalejad seda tajuvad ja kasutavad (Hahn et
al, 2011: 149), mistdttu viitab eemne tasand inimestele v6i grupile, kes usuvad ja
praktiseerivad joogat, olles otseselt seotud jooga kui praktika voi eluviisiga. See
tdhendab, et jooga eemne tasand on seotud indiviidi uskumuste ja spirituaalse praktikaga,
kus on fookus jooga praktikute endi kogemustel, veendumustel ja tdekspidamistel. See
hdlmab nende isiklikke arusaamu joogast, selle mdjust nende elule ning nende uskumusi

jooga vaimse V@i religioosse tahenduse kohta.

Seevastu saab eetselt uurida nahtuseid valjaspool konkreetset kultuurilist konteksti ning
sedasi vaadelda universaalseid mustreid ja seaduspérasusi (Hahn et al, 2011: 149), mis
tdhendab, et jooga mdju saab uurida objektiivsete ja empiiriliste meetodite abil, pludes
md0ta ja anallitsida selle mdju 1abi erinevate aspektide. Sellel tasandil on religioon, kui
see on etnilise grupi identideedi osa, seotud kogukonna, kultuuri ja traditsioonidega ning
kuigi iga inimene vOib omada isiklikke uskumusi ja praktikaid, on eetne tasand sageli
seotud identiteedi ja Uhiste vaartustega, mis on olulised terve kogukonna jaoks. Eetse
tasandi fookus on md6ta ja uurida jooga mdju labi erinevate aspektide (flusiline tervis,

vaimne heaolu, stressitase jm).

Seega kuigi eemne ja eetne joogakasitlus vdivad olla omavahel seotud, on neil sageli
erinevad eesmérgid ja ldhenemisviisid, kus eemne tasand keskendub pigem isiklikele
kogemustele ja veendumustele, samas kui eetne keskendub objektiivsetele andmetele ja

teaduslikele meetoditele jooga mdju uurimisel.

Poordudes religiooni juurde, saab véita, et see muutub ajas vastavalt sellele, kuidas
uhiskond ja kultuur erinevaid praktikaid ja uskumusi tdlgendavad ning kategoriseerivad.
Kui jooga liigitatakse religiooni alla, vdib see mdjutada religiooni kui terviku maistmist

ja kogemist, sealhulgas religiooni mdistet, tuues sisse uusi elemente ja tdhendusi s6ltuvalt
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selle tdlgendamisest ja praktiseerimisest. Vastavad muutused vdivad erineda soltuvalt
sellele, millise religioosse traditsiooni raames joogat praktiseeritakse, kuidas
télgendatakse, integreeritakse erinevatesse religioossetesse traditsioonidesse, ja kuidas

uhiskond ning kultuur reageerivad sellele muutusele.

Di Placido & Palmisano on oma 2023. aasta uurimuses® pohjendanud, et religiooni ja
vaimsust pole mdtet vastandada ega otsida selles vastanduses kohta joogale, sest kdik on
omavahel pdimunud. (Di Placido, Palmisano, 2023: 14). Blée oma 2022. aasta uurimuses*
on vaitnud, et vaid religioonisisene ldhenemine v@imaldab erinevate kehaasendite
praktiseerimise kdigus kaasata palvetamist ja puhaga thenduse loomist, kuna sel viisil
avastab sellises sisemises meditatiivses seisundis olev kristlane, et religioosne teispoolsus
ei ohusta tema usku, vaid on privilegeeritud viis selle tugevdamiseks, pakkudes vdimalust
oma olemuse ule suigavamalt matiskleda, ning vabaneda raskustest. Religioossus aga ei
pruugi alati olla seotud piiha vOi eksistentsiaalsete kisimustega. Néiteks kaitsevad
kristliku jooga pooldajad ideed, et posturaalset joogat ehk traditsioonilise jooga
meditatiivset varianti on vdimalik kasitleda vaid stressi leevendamise meetodina, mis on
kill suureparane abivahend meelerahu saavutamisel, aga mitte religioosne viis, millega
patte lunastada. (Blée, 2022: 15).

Saab markida, et jooga religioosne liigitus v6ib anda joogale siigavama vaimse téhenduse,
kus praktikud otsivad Uhtsust voi thendumist kdrgema jou voi jumalikkusega. Selline
ldhenemine vbimaldab joogapraktikaid rikastada erinevate religioossete elementidega,
nagu meditatsioon, palved vo6i plhad rituaalid, mis on levinud néiteks hinduismis,
budismis voi teistes religioonides. Joogat vdidakse praktiseerida kindlate usuliste
veendumuste alusel nagu karma voi reinkarnatsioon, see vdib kujuneda osaks suuremast
religioossest susteemist voi traditsioonist, integreerudes teiste religioossete praktikatega
nagu meditatsioon, palve vOi rituaalid. Teisalt avardab jooga religioosne kasitlus
arusaama sellest, mis ulelldise religioosse kogemuse ja praktika moodustab. Selline

kasitlemine vOib viia erinevate religioossete traditsioonide vahelisele koostoole, kus

% Di Placido, M., & Palmisano, S. (2023). A Preliminary Genealogy of Yoga in Italy: Between Religion
and Contemporary Spirituality. Religions, 14(6), 1-18. https://doi.org/10.3390/rel14060800

4 Blée, F. (2022). What Can Postural Yoga Contribute to an Embodied Christian Spirituality? An Analysis
of the Strengths and Weaknesses of Postural Yoga in the Light of Kashmir Sivaism. Religions, 13(2), 1-
18. https://doi.org/10.3390/rel13020120
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joogapraktikaid Ghendatakse teiste usuliste praktikatega, luues seeldbi uusi religioosseid
uhendusi. Lisaks vOib jooga kui religiooni mdistmine pakkuda religioonidevahelisi
dialooge millega suurendada teadlikkust ja mdistmist mitmekesisusest religioossetes

praktikates, aidates kaasa avatusele erinevate religioossete kogemuste suhtes.
1.4. Jooga praktiseerimise kasutegurid

Kliinilised uuringud on nédidanud, et joogal on tervisele kasulik ja statistiliselt oluline
mdju, sest see tdstab immuunsust, tugevdab kopse ja parandab vaimset heaolu, mistottu
on ka Ameerika Uhendriikides asuv Riiklik Tdiendava ja Alternatiivse Meditsiini Keskus
(NCCIH®) tunnustanud joogat kui praktikat alternatiivse voi tiiendava meditsiini
seadusliku vormina (Patel & Veidlinger, 2023: 15). Téendid on ndidanud, et joogal on
erinevaid tervisega seotud eeliseid, nagu stressi ja kdrgvererdhu ohjamine (Nalbant et al,
2021: 69), depressiooni leevendamine, enesetunde tOstmine (Jasti et al, 2023: 277),
kortisooli taseme véhendamine (Ozturk, Tezel, 2021: 8), vaimse tervise probleemide
simptomite vahendamine (Ozturk, Tezel, 2021: 1), s66émishéirete ravimine (O'Brien et
al, 2023: 1), isegi vangide toetamine rehabilitatsiooniprotsessi ajal (Kovalsky et al, 2021:
687) ja palju muud, mistdttu on joogat tihti presenteeritud kui vahendit oma elu
muutmiseks, tervise tugevdamiseks ning halbadest harjumustest, nagu alkohol ja
suitsetamine, vabanemiseks (Puustinen, Rautaniemi, 2015: 60). Lisaks on tdestatud, et
jooga on toetanud taastusravi parast dnnetusi vGi haigusi ning seda kasutatakse ka
menopausist tingitud vaevuste, astma (Puustinen, Rautaniemi, 2015: 58-59) ja unetuse
leevendamiseks (de Diego-Cordero et al, 2022: 507).

Jooga praktiseerimine on tihti aidanud parandada fudsilist vormi, pakkudes ka kasusid
vaimse tervise osas (Telles, 2021: 5). Sel praktikal on isegi vB8ime parandada
enesehinnangut ning mojutada positiivselt naiste n&dgemust oma kehakuvandist,
vahendades eneseobjektistamist ning suurendades keha tajumist ja sellega henduse
loomist (Alleva et al, 2020: 193). Leiud on veel viidanud, et joogal pdhinev
hingamisharjutuste praktika on aidanud leevendada isegi Covid-19 kergeid ja mdddukaid

simptomeid kogevate haiglaravipatsientide psuhholoogilist heaolu, pakkudes ohutut,

> National Center For Complementary and Alternative Medicine
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mitteinvasiivset ning ©6konoomset leevendusviisi erinevatele psiihholoogilistele
simptomitele nagu depressioon, drevus ja stress (Yadav et al, 2024: 4). Seega on teada,
et jooga avaldab positiivset méju nii psuhholoogiliselt kui fudsiliselt, ning joogat
praktiseerinud inimesed on vaitnud, et lisaks kdigele muule on see olulisel maéral tdstnud
nende enesetunnet (Naisby et al, 2023: 8). Lisaks vOimaldab jooga teraapia
praktiseerimine oluliselt vahendada lihasvalu, ebamugavustunnet ja parandada une
kvaliteeti, ent oluline on teada, et mida pikem on praktiseerimise aeg, seda paremad on
tulemused (Pravalika et al, 2023: 1355), mistdttu on igasuguse praktika korral
meelepéraste tulemuste saavutamiseks vajalik regulaarne oma aja pihendamine (Rosin-
Pindmaa, 2022: 439). Seega on joogal positiivne mdju inimeste igapéevaelule, pakkudes

tuge nii vaimsele ja fulsilisele tervisele ning heaolule.
1.5. Jooga praktiseerimise riskid

Negatiivsete mdjude uurimine joogapraktikas on keeruline pohjusel, et suurem osa
uurimusi on siiski keskendunud jooga positiivsele méjule. Kuigi aastate jooksul on jooga
praktikaid seostatud hea tervise ja vitaalsusega, mille poosid lisaks k&igele muule
vahendavad stressitaset, vererdhku ja stidame |66gisagedust, on sellelgi tegevusel omad
riskid (Johnson, 2022), mistdttu tuleb mdista, et individuaalne kogemus ja reageerimine
joogale vd@ivad olla erinevad ja on oluline joogaprogrammiga alustades konsulteerida
vajadusel arstiga ja kuulata oma keha. Kuna joogat on tihti peetud treeningvormiks, on
seda oluline teha Gigesti ja mdddukalt, et vahendada erinevate vigastuste riski, sealjuures
mdista, et teatud poosid sobivad vaid inimestele, kelle tervislik seisund on hea — jooga
vOib valesti kasutades halvendada juba olemasolevaid vigastusi (Pratt, 2017). Oluline on
markida, et joogaga seonduvasse suurimasse riskigruppi on paigutatud kérge vereréhu-,
polve-, kaela-, puusa- ja seljavalude all kannatavad inimesed (Johnson, 2022), ent ka seda

vaid siis, kui seda kasutada valesti.

Kuigi joogat on peetud t6husaks viisiks nii hea tervise hoidmiseks kui vormis pusimiseks,
on leitud, et mdned jooga poosid vbivad pbhjustada mitmeid vigastusi ja traumasid
(Broad, 2012). Negatiivsest aspektist on erinevad jooga-uuringud toonud vélja teatud
riske seoses jooga praktiseerimisega, millest kolm kdige negatiivsemat olid joogas

osalenute valud ja lihaspinged, lihaste vigastused ning véasimus (Telles et al, 2021: 5).
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Kirjeldatud on juhtumeid, kus inimesed on kogenud Ulepinget, venitusrebendeid,
kddluse- ja sidemekahjustusi, nérvi- ja seljaajuvigastusi (Broad, 2012), lihasvalu, eriti
ulajasemetes (tundlikumad on 0&lad, kulnarnukid, ké&ed, randmed) (Pratt, 2017),
peapdoritust, kurnatust, dehidratsiooni, lihasluukonna vigastusi, ebastabiilsust liigestes,
kddlusetiive ning kamblakanali stindroomi, glaukoomiga seotud probleeme ja isegi
vererdhu tousu (Advantages and Disadvantages..., n.d). Lisaks on liialt keeruliste
pooside vGtmine vdi enda painutamine Ule vdimete piiri tekitanud erinevaid pikaajalisi
kahjustusi, nagu aju- ja veresoonkonnahaigusi ning selja- ja kaelavigastusi. Ka on
hoolimatu tegutsemise kaigus kogetud ootamatut kahju nagu dgedat peavalu,
narvikahjustusi, veresoonte ummistust, millega kaasnevat halvatust, ja kehvemal juhul
isegi insulte. (Broad, 2012)

On oluline maista, et igasugune uleliigne fldsiline pingutus nii nagu tavatreeningus, pole
ka joogatundides soovituslik, kuna vdib po6hjustada pusivat ebamugavustunnet ja
kroonilisi  terviseprobleeme nagu migreeni, tasakaaluhdireid, pearinglust ja
peenmotoorika halvenemist, mis nditavad, et jooga, hoolimata sellest, et seda peetakse
sageli tervendavaks ja taastavaks praktikaks, v3ib olla potentsiaalselt ohtlik, eriti kui seda
tehakse liigse entusiasmiga vOi ilma piisava juhendamiseta (Broad, 2012). Siiski pole
oluliseks hirmuks pdhjust, vaid on vajalik teadvustada, et kdige raskemad negatiivsed
tagajérjed saavad tekkida vaid juhul, kui joogat tehakse Ule vdimete piiride v6i ilma
jarelevalveta, mistdttu on jooga alustajatel kasulik kdigepealt pidada ndu kogenud
instruktoriga, et valtida igasuguseid ohte — kogenematud instruktorid ja Oigete
joogaasendite mittetundmine vdivad mdlemad olla vordselt kahjulikud (Advantages and

Disadvantages..., n.d).

Kuna kaela-, randme-, 6la- ja seljavigastused on olnud kdige sagedasemad negatiivsed
tagajarjed joogat praktiseerides, on oluline tagada, et joogadpetaja teab, kuidas
praktiseerijaid joogaasendites abistada ja ennetada Gleliigset pingutamist. Siiski kuigi
jooga praktiseerimine on toonud endaga kaasa teatavaid riske, on enamus probleemide
pdhjused h6élmanud hooletust vdi joogaasendite mdistmise puudumist — mdddukas
praktiseerimine aitab dra hoida negatiivseid kdrvalmdjusid vOi igasugust riski

(Advantages and Disadvantages..., n.d), mistéttu saab vaita, et nii nagu igal teisel
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treeningul, on ka joogal omad eelised ja puudused ning riskid pole kindlasti piisavaks
pohjuseks selle praktika véltimiseks, sest need saab pooside korrektse praktiseerimise
kaigus hdlpsasti kdrvaldada (Johnson, 2022).

Kokkuvottes nditavad jooga-uuringud, et kuigi joogal on omad riskid, on neid véimalik
moistliku lahenemise ja teadliku praktikaga oluliselt vahendada. Oluline on alustada
joogatreeningutega ettevaatlikult, arvestades oma keha piire ning vajadusel konsulteerida
arstiga. Jooga voib kull pakkuda mitmeid fudsilisi ja vaimseid eeliseid, ent vaid juhul, kui
seda tehakse Gigesti ja mdddukalt — oluline on Gppida tundma enda keha ning kuulata
selle signaale. Kokkuvdtvalt on jooga vaartuslik praktika, mis voib tuua kasu vaid juhul,
kui seda tehakse vastutustundlikult ja teadlikult.
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2. VORDLEV OSA

Ké&esolevas peatiikis on tutvustatud teaduslikke uurimusi, tuues valja nende sisu,
eesmargid, uurimismeetodid, -kiisimused, -probleemid, erinevad joogavormid/stiilid,
jooga kasitluse, leitud tulemused, jareldused ja arutelu. Artiklid on valitud selle jargi, et
need hdlmavad erinevaid jooga mdju aspekte nagu vaimne- ja flusiline tervis, tldine
heaolu, stressi ja arevuse vdhendamine ning erinevate keeruliste terviseseisundite
leevendamine. Antud on Ulevaade, milliseid meetodeid on kasutatud kiisimustele vastuste
saamiseks, kirjeldatud, kuidas on erinevad uurijad mujal maailmas tdestanud
teaduspdhiselt jooga mdju, ja mida on peetud oluliseks selle mdju iseloomustamisel. Veel
on Kirjeldatud, milliseid sarnasusi ja erinevusi on erinevad uurijad jooga uurimise osas
leidnud, milliseid kisimusi on arutatud ja milliseid tulemusi on Uhed-teised uurijad
leidnud. Kdige I6pus on analliisiosa, milles arutletakse selle tle, kuidas on erinevad

uurijad joogat religioonina késitlenud.

2.1. Ulevaade uurimistéode metoodikast ja valitud

lahenemistest

Ké&esolevas peatikis on esitatud Ulevaated 20 erineva teadusliku uurimuse osas,
kirjeldades luhidalt, kes, mis aastal, millise eesméargiga, mil kombel ja mis meetodil jooga
mdju uuris, ning milline oli tulemuste kokkuvéte, arutelud ja jareldused. Teaduslikud

uurimused on s6elale valitud selle jargi, et neis radgitakse jooga otsesest mojust.

Uurimuste Ulevaates on t66 autor kirjeldanud, milliseid jooga liike on erinevates artiklites
uuritud ja milles need liigid seisnevad. Sealjuures on kirjeldatud, mida eri uurijate arvates
jooga endast kujutab, ehk milles on eri uurijad ndinud jooga mdju ja toimet, ning milles
see seisneb. Lisaks on kirjeldatud, kas uldse ja kuidas on uurijad arvestanud jooga uue

vaimsuse konteksti méjuga — ambitsiooniga padseda ligi uut tlupi vOimetele (nt
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juurdepéas vaimsele maailmale), vOi néhti antud praktikat vaid fldsilise, selgelt
md0bdetavana (nt meeleharjutused, liigutused). Valja on toodud, mil kombel jooga liikide
vaimne kontekst on Kirjeldatud ja kuidas erinevad uurijad seda mdistavad ehk millisel

kombel joogat mdistetakse jélgitavate uuringute arengute kontekstis.
2.1.1. Esimene analtusitav uurimus

2021. aasta uurimuses *’Kas jooga aitab tle saada kuritegevuslikust kditumisest? Jooga
mdju retsidiivsusele lisraeli vanglates>’® vaatlesid Kovalsky, S. ja teised viie aastase
jalgimisperioodi jooksul joogapraktika md&ju retsidiivsusele lisraeli vanglates.
Murekohana néhti, et veidi alla poolte kinnipeetavatest satuvad viie aasta jooksul peale
vabanemist taas trellide taha, millest tulenevalt oli uurimise eesméark hinnata
joogapraktika mdju vabastatud vangide uuesti vangi sattumise vahendamisele, vorreldes

tulemusi kontrolltiihmaga (ehk nendega, kes joogatundides ei osalenud).

Eesmargi saavutamiseks arutleti jargnevaid probleeme: Kuidas mdojutab vangide
joogaprogrammides osalemine nende retsidiivsuse maara parast vanglast vabanemist?
Kas vanglate joogaprogrammidel on pikaajaline md&ju vangide kaitumisele ja
taasintegreerumisele Uhiskonda pérast vangist vabanemist? Kuidas propensity-score
matching (PSM) meetodit kasutades hinnati vanglate joogaprogrammide mdoju vangide
retsidiivsusele? Propensity-score matching (PSM’) ehk kalduvusskoori sobitamise
meetodit kasutades vorreldi kahe riihma vangide tagasilanguse maddra, viies labi
retrospektiivne kvantitatiivne uuring, mille eesméark oli minimeerida erinevusi uuringu-

ja vordlusrihma liikmete vahel.

Uurimuses vaadeldi mitmeid joogastiile, sealhulgas Vijnana, Ashtanga, lyengar ja
Vinyasa jooga. Jooga toimet tblgendati mitmel viisil, ent mdlemal juhul peeti seda
positiivseks vahendiks, mis vdimaldab isiklikult ja inimlikult kasvada, hdlbustab

eneseteadlikkust ja -mdistmist ning 166gastumist, kasutades erinevaid asendeid,

6 Kovalsky, S., Hasisi, B., Haviv, N., & Elisha, E. (2021). Can Yoga Overcome Criminality? The Impact
of Yoga on Recidivism in Israeli Prisons. International Journal of Offender Therapy and Comparative
Criminology 65(6-7), 671-691. Doi: 10.1177/0306624X20914494

7 Propensity score matching - on kvaasieksperimentaalne meetod, mille puhul uurija kasutab statistilisi
meetodeid tehisliku kontrollrihma loomiseks, sobitades iga tdéddeldud 0hiku sarnaste omadustega
tootlemata tihikuga. (Propensity Score Matching, n.d)
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hingamis-ja 168gastustehnikaid ning meditatsiooni. Leiti, et jooga erinevad elemendid,
nagu fldsilised harjutused, hingamistehnikad ja meditatsioon, vdivad koik toetada
vaimset ja isiklikku arengut ning olla kasulikud kinnipeetavate rehabiliteerimisel, aidates
neil saavutada parem emotsionaalne tasakaal ja kditumise kontroll. Uurijad r6hutasid, et
joogal on potentsiaal toetada Kinnipeetavate sisemist kasvu, mis v0ib aidata vahendada
korduvkuritegevust ja soodustada positiivseid muutusi nende elus. Uurijad kasitlesid
joogat vaimse ja spirituaalse praktikana, mis Ghendab keha ja hinge ning soodustab
eneserefleksiooni. Artiklis tdsteti esile, et joogapraktika voib viia spirituaalse kasvuni
ning pakkuda teed sisemise rahu ja motiskluste juurde. Mainiti, et jooga vdib olla tdhus
viis vaimse ja spirituaalse kasvu soodustamiseks ning aidata kinnipeetavatel tegeleda
eneseanaliilisi ja isikliku arenguga. Lisaks v@ib jooga praktiseerimine aidata kaasa
paremale rehabilitatsioonile ja emotsionaalsele kontrollile, luues vBimalusi suuremaks

sisemiseks rahuks ja positiivsemaks eluvaatenurgaks.

Tulemused naditasid, et joogat praktiseerinud vangidel oli madalam retsidiivsuse maar
vorreldes nendega, kes antud praktikas ei osalenud. See viitab sellele, et joogal v6ib olla
positiivne mdju tagasilanguse ennetamisel. Jareldustega leiti, et eksperimentaalsed
jareluuringud on vajalikud jooga spetsiifilise mdju mdistmiseks ja selle mdju hindamiseks
erinevate vangide puhul, l&htudes siiteo liigist, motivatsioonist ja teistest omadustest.

2.1.2. Teine analtlsitav uurimus

Cramer, H. ja tema kaasautorite 2013. aasta uurimisartiklis ’’Jooga depressiooni
maandamiseks: randomiseeritud kontrollitud uuringute slstemaatiline Ulevaade ja
metaanaliiis”*® analiiiisiti jooga mdju depressiooniga patsientide seas. Kuigi varasemate
uuringutega on tdestatud, et joogal on positiivne moju depressiooni sumptomitele,
plstitati uurimisilesanne: vajadus koguda rohkem teaduslikku t6endusmaterjali, et
paremini mdista jooga moju depressioonile, sealhulgas selle luhiajalisi ja pikaajalisi
mdjusid ning efektiivsust vOrreldes teiste ravimeetoditega. Kéesoleva uuringu eesmark
oli taita see link teaduses ning anda tapsem Glevaade jooga rollist depressiooni ravimisel,

pakkudes sellega tuge ja juhtntdre nii tervishoiutootajatele kui patsientidele.

8 Cramer, H., Lauche, R., Langhorst, J., & Dobos, G. (2013). Yoga for depression: a systematic review and
meta-analysis. Depression & Anxiety 30(11), 1068-1083. https://doi.org/10.1002/da.22166
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Uurimiskisimused antud artiklis keskendusid jooga mdju uurimisele depressiooniga
patsientidele: Milline on jooga mdju depressiooniga patsientidele? Kas joogal on
potentsiaali depressiooni ravimisel ja simptomite leevendamisel? Millist tlitpi jooga vdib
olla kdige tbhusam depressiooni ravimisel? Kuidas jooga mdju erineb sdltuvalt
depressiooni raskusest ja patsientide taustast? Uurimistod viidi labi sustemaatilise
Ulevaate ja metaanallitisi meetodil, kus koguti andmeid erinevatest randomiseeritud

kontrollitud uuringutest, milles uuriti jooga m&ju depressioonile.

Joogat uuriti erinevate joogavormide kontekstis, mis hdlmasid nii kompleksseid, kehalisi
ja meditatsioonipdhiseid programme. Komplekssed joogaprogrammid h&lmasid fudsilisi
poose koos hingamisharjutuste vOi meditatsiooniga, samas kui kehalised programmid
keskendusid peamiselt fulsilistele harjutustele. Meditatsioonipdhised joogaprogrammid
hdlmasid erinevaid meditatsioonitehnikaid. Kuigi uurimuses on mainitud, et jooga
parineb India filosoofiast ning sellel on olnud traditsiooniline vaimne komponent, mis on
olnud osa joogapraktikast tuhandeid aastaid, Kirjeldati traditsioonilist joogat kui
kompleksset praktikat, mis hdlmab eetilist eluviisi, vaimseid praktikaid, fuusilist
aktiivsust, hingamisharjutusi ja meditatsiooni (konkreetset meditatsiooni sisu ei
tdpsustatud), eesmérgiga tihendada keha, meel ja vaim, ei pooratud artiklis erilist rohku
jooga vaimsuse kontekstile, vaid pigem flusilisele ja psiihholoogilisele mdjule
depressiooni slimptomite leevendamise osas. Jooga vaimset konteksti Kirjeldati kui
meetodit, mis hdlmab fudsilisi harjutusi, hingamistehnikaid ja/vGi meditatsiooni ning
seda moisteti peamiselt flusilise ja vaimse heaolu parandamise meetodina. Uurijad
rohutasid jooga praktilist kasu depressiooni ravimisel, kuid ei arutanud stigavamalt jooga

vaimset mdddet.

Uuringu tulemused naitasid piiratud kuni mdodukat tdendusmaterjali selle kohta, et
jooga vdib leevendada depressiooni, raskust ja drevust luhiajaliselt. Jareldustes mainiti,
et erinevad uurijad markasid jooga mitmekiigset méju. Mdned ndgid joogat tdhusa
vahendina rohutuse tunde ja arevuse vahendamiseks, samas kui teised késitlesid seda
praktikat pigem toetava ravimeetodina depressiooni ravis. Jooga moju seostatakse sageli
keha ja vaimu tasakaalu (fldsilised harjutused, hingamistehnikad ja meditatsioon, mis

tootavad koos, et parandada inimest tervikuna) taastamisega ning stressi véhendamisega.
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Uurijad réhutasid, et jooga vdib olla kasulik lisandvahend depressiooni ravimisel ja seda
luhiajaliselt, kuid tapsemate jarelduste tegemiseks on vaja edasisi uuringuid. Arutleti
selle Ule, et vaatamata uurimistd6 metoodilistele piirangutele, nagu madala kvaliteediga
ja puuduvad pikaajalised uuringud ning andmed kdrvaltoimete kohta, kinnitavad
tulemused siiski jooga ohutut potentsiaali depressiooni ravimisel. Leiti, et meditatsioonil
pdhinev jooga voib olla tdhusam depressiooni ravis kui teised vormid.

2.1.3. Kolmas analtuUsitav uurimus

Bower, J. E. ja teised uurisid 2015. aastal artiklis ’’Mindfulness-meditatsioon
noorematele rinnavahki pddenutele: randomiseeritud kontrollitud uuring’*® jooga toimet
rinnavéhi le elanud naiste osas, kes olid diagnoosi saanud 50-aastaselt voi nooremalt.
Murekohaks oli vajadus suunatud mdjutamise jéarele, mis aitaksid premenopausis naistel,
kellele on diagnoositud rinnavéhk, toime tulla psiihholoogiliste ja kditumuslike héiretega
pérast véhiravi — ehk peeti oluliseks leida tdhusaid meetodeid, mis aitaksid noortel
rinnavéhist paranenutel vahendada stressi, depressiooni ja poletikulist aktiivsust,
sealjuures parandada nende elukvaliteeti parast ravi. Uuringu eesmark oli hinnata
luhiajalise  jooga praktiseerimise moju psuhholoogilistele, kaitumuslikele ja

bioloogilistele tulemustele.

Uurimiskisimusi kasitleti kolme pdhiteema kaupa, millest esimene oli mdju pstiuhikale
ja kaitumisele: kuidas mdjutab jooga stressi, depressiooni ja mitmete fudsiliste
simptomite, nagu vasimus ja unehdired, vdhendamist noortel rinnavahiga patsientidel?
Teine ja kolmas kisimus tdstatati bioloogiliste nditajate osas: Kas joogal on pdletikulisi
protsesse vahendav mdju noortele rinnavahi diagnoosiga patsientidele? Kuidas mdjutab
jooga praktiseerimine pdletikuliste protsesside véhenemist kehas? Ning viimasena
kasitleti pusivuse teemat: Kui pisivad on joogaga tegelemise positiivsed mdjud kolm
kuud peale selle praktiseerimist, noortel rinnavéahi ellujdanutel? Vastuseid otsiti

randomiseeritud kontrollitud uuringuga, kus osalejad jagati juhuslikult kahte rihma:

° Bower, J. E., Crosswell, A. D., Stanton, A. L., Crespi, C. M., Winston, D., Arevalo, J., Ma, J., Cole, S.
W., & Ganz, P. A. (2015). Mindfulness meditation for younger breast cancer survivors: A randomized
controlled trial. Cancer (0008543X), 121(8), 1231-1240. Doi: 10.1002/cncr.29194
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joogapraktikates osalejad ja ootejarjekorras olev kontrollriihm (selles rihmas osalejad ei
osalenud joogapraktikates selle praktiseerijatega samal ajal, kuna neid kasutati
vOrdlusena, et hinnata, kas joogapraktikas osalemine t6i kaasa m&ddetavaid muutusi.
Parast 3-kuulise jarelkontrolli 18ppu anti ootejérjekorra kontrollrihmale vGimalus osaleda
samasuguses joogapraktikas). Osalejad téitsid enne ja pérast praktikates osalemist
kisimustikke ning andsid vereanaltiuse. Lisaks toimus kolm kuud hiljem jarelhindamine,
millega psihholoogilisi ja kéitumuslikke tulemusi hinnati kisimustike abil, ning
bioloogilisi tulemusi vereanalulsidega. Andmete analliisiks kasutati lineaarseid
segamudelite ja bioinformaatilisi meetodeid, millega koguti vereproove, et uurida
poletiku ja geeniekspressiooni markereid (need markerid hélmasid pro-pdletikulisi geene
ja muid tegureid, mis voivad mdjutada pdletikku ja stressi). Uurijad kogusid andmeid
erinevate psthholoogiliste, kaitumuslike ja bioloogiliste tulemuste kohta, sealhulgas
stressi, depressiivsuse slmptomite, vasimuse, unehdirete, menopausi simptomite ja
poletikuliste nditajate kohta, arvestades erinevaid statistilisi muutujaid nagu vanust,

kehamassiindeksit ja ravi tudpi.

Jooga liikideks, mida kaésitleti, olid mindfulnessi ehk teadveloleku praktikad, mis
hdlmasid meditatsiooni, kehalist liikumist ja keha-meele seoseid. Siinkohal t&histasid
keha-meele seosed kontseptsiooni, milles inimese fuusiline keha ja vaimne seisund on
omavahel tihedalt seotud ja mdjutavad teineteist, mis tdhendab, et inimese flusiline
tervis, emotsioonid, motted ja kditumine on vastastikku mdjutatavad. Keha-meele seosed
on oluline kontseptsioon tervise ja heaolu uurimisel, sest need réhutavad, et vaimne ja

fuusiline tervis ei ole eraldiseisvad, vaid moodustavad terviku.

Uurimistulemustega leiti, et jooga praktiseerimine vahendas stressi ja parandas
depressiivseid simptomeid. Lisaks taheldati paranemist flusiliste simptomite osas
vasimuses, unehdiretes ja menopausi simptomites, sealjuures paranes positiivsete
psuhholoogiliste protsesside osas meeleolu, suurenes rahutunne ning avardus elumdtte
nagemine. Bioloogilisel tasandil leiti, et jooga praktiseerimine vahendas pdletikulisi
néitajaid. Kuigi neid tulemusi saaks vaadata ka labi spirituaalse voi eksistentsiaalse
perspektiivi, nditeks elumdtte leidmine vdi sisemise rahu saavutamine, tundub, et uuringu

rohuasetus oli rohkem seotud psiihholoogilise ja fidsilise tervisega. Uurimuses ei
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mainitud selgesonaliselt spirituaalset praktikat ega toodud esile konkreetseid vaimseid
elemente vOi religioosseid tavasid, mistdttu tundub, et autorid ké&sitlesid joogat peamiselt
kui vahendit stressi, depressiooni ja fulsiliste simptomite vdhendamisel, mitte otseselt

spirituaalse praktikana.

Arutelud ja jareldused keskendusid uurimistulemuste tdlgendamisele ning nende
praktilisele ja teaduslikule t&htsusele. Artiklis arutleti suuresti jooga mdoju Ule
vahipatsientide vaimsetes ja kaitumuslikes aspektides, ent leiti, et jooga kasulik mdju
vaatamata positiivsetele tulemustele parast jooga praktiseerimist polnud 3-kuud hiljem
enam sdilinud, mis nditab olulisust jatkata selle praktiseerimisega, v0i vajadusega
pakkuda tdiendavat tuge. Uurijad leidsid, et on oluline teha lisauuringuid, sest kuigi leiti
paljulubavaid tulemusi jooga mdju osas noorematele rinnavéhi ellujagjatele, on vaja
taiendavaid uuringuid suurema valimi ja pikema jalgimisperioodiga, et paremini mdista
jooga pikaajalist m6ju ning selgitada vélja optimaalsed jooga praktiseerimisviisid ja -
mudelid.

2.1.4. Neljas analtusitav uurimus

Mahesh, N. T. ja teised oma 2018. aasta uuringus *’Jooga psthhofusioloogiline mdju
kolledzi iilidpilaste stressile’’'® uurisid jooga mdju stressiga toimetuleku osas noorte
taiskasvanud kolledZidpilaste seas, kes seisavad silmitsi kdrghariduse omandamisega
seotud véljakutsetega. TO6s toodi murekohana valja, et Glidpilased seisavad silmitsi
kriitilise arenguperioodiga, kus tuleb toime tulla ndudliku akadeemilise té0ga ja dppida
iseseisvalt hakkama saama. Eeldati, et jooga kui iidne fldsiline ja vaimne tegevus,
avaldab tuju tOstvat ja stressi langetavat mdju, millest tulenevalt oli uurimuse eesmark
leida, kuidas joogaga tegelemine mdjutab psuhhofusioloogiliste nditajate alusel noorte

taiskasvanute stressitaset.

Vastuseid otsiti jargmistele kisimustele: Kuidas mdjutab jooga psihhofisioloogilisel
tasandil stressi noorte tdiskasvanute kolledziopilaste seas? Millised on jooga

psuhhofisioloogilised mdjud stressitasemele kolledziopilaste hulgas? Kuidas vorrelda

10 Mahesh, N. T., Sony, K., & Tikhe, S. G. (2018). Psychophysiological effects of yoga on stress in college
students. Journal of Education and Health Promotion, 7(1), 43.
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC5868218/
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erinevate joogapraktikate moju erinevatele kolledzi alariihmadele, néiteks iilekaalulistele,
Istuvatele ja suitsetavatele pilastele? Uurimist60s kasutati kirjanduse ulevaate meetodit,
mis tdhendab, et teadlased kogusid ja analtsisid erinevaid olemasolevaid uurimusi ja

teaduslikke artikleid, et teha kokkuvdte jooga mdjust psiihhofiisioloogilisel tasandil.

T60s kirjeldati mitmeid joogastiile, nagu Suryanamaskara (péikesetervitus), pranayama
(hingamisharjutused), ning erinevaid joogaasendeid, nagu Tadasana (palmipuu poos),
Vrikshasana (puu poos), Padahastasana (kéte ja jalgade asend), Bhujangasana (kobra
poos) ning Shalabhasana (sireenipoos). Mdned viited joogapraktikate vdimele parandada
uldist heaolu ja psiihhofiisioloogilisi nditajaid voivad vihjata kill jooga siigavamale
vaimsele vdi spirituaalsele aspektile, kuid jooga kirjeldust vaadates ei réhutatud tugevalt

joogaga seotud spirituaalseid voi religioosseid aspekte.

Uurimistdd tulemused naitasid, et joogal on positiivne m&ju psihhofusioloogilisel
tasandil, parandades {ildist heaolu ja aidates toime tulla kolledziopingutega kaasnevate
stressiteguritega. Lisaks voib jooga olla potentsiaalne stressiga toimetuleku vahend
kolledzidpilastele, kes ei pruugi olla teadlikud teiste toimetulekustrateegiate kasutamise
vBimalustest nagu nditeks erinevad tervislikud harjumused, nGustamine ja sotsiaalne tugi.
Jooga fusioloogilised ja psiihholoogilised mdjud hélmasid autonoomse narvisusteemi
aktiivsuse vahenemist, parasiimpaatilise narvisusteemi domineerimise soodustamist ning

positiivseid muutusi emotsionaalses heaolus ja tdhelepanu suunamises.

Uurijad jareldasid, et vajalik on tdiendav uurimistod erinevate joogapraktikate mdju
tdpsemaks hindamiseks ning kaasamiseks kolledZiopilaste Gppekavadesse. Lisaks pakuti
vélja soovituslik joogateraapia kava, mis vdiks olla osa kolledZidpilaste tervise- ja
stressihaldusprogrammidest, hdlmates erinevaid joogapraktikaid nagu

hingamisharjutused, kehapositsioonid ja meditatsioon.
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2.1.5. Viies analluusitav uurimus

Cramer, H. jateised selgitasid oma 2018. aasta uurimuses ’’Jooga arevuse maandamiseks:
randomiseeritud kontrollitud uuringute siistemaatiline tilevaade ja metaanaliiiis>’** jooga
mdju &revushdiretega inimestele. Kuna arevushdirega inimeste jaoks on &revus tdsine
probleem, millele otsitakse tdhusaid lahendusi, siis kuigi joogat peetakse emotsionaalse
tervise parandamise juures populaarseks meetodiks, polnud piisavalt selge, kui efektiivne
ja ohutu viis on see on darevuse maandamisel, mistdttu seisid teadlased silmitsi
eesmargiga hinnata jooga tdhusust drevushdirete ravis ning selle mdju arevuse
raskusastmele ja remissiooniméadradele vorreldes kontrollrihmadega. Uurijad soovisid
analliisida erinevate joogaliikide m&ju ning leida jooga vOimalikke fusioloogilisi ja

psthholoogilisi mdjutegureid.

Uurimiskisimused keskendusid sellele, kas ja kuidas joogapraktika vdib aidata
arevusega inimesi ning millised on selle m&jud ja ohutus? Uuringus kasutati metaanaltdisi
meetodit, mis hdlmas olemasolevate randomiseeritud kontrolluuringute (RCT) tulemuste
slistemaatilist analliisi ja koondamist. Metaanallils vdimaldab kombineerida ja
analliusida andmeid mitmest eraldi uuringust, et teha kokkuvétteid jooga efektiivsuse
kohta drevuse vahendamisel. Uuringus otsiti RCT-d erinevatest allikatest ja hinnati nende
kvaliteeti, et saada selgem Ulevaade jooga mdjust drevusele.

Uurijad  kasitlesid erinevaid  joogaliike, sealhulgas mitme komponendiga
joogapraktikaid, mis hélmasid hingamistehnikaid, meditatsiooni ja flusilisi harjutusi.
Teadlased ei toonud esile jooga spirituaalseid v6i vaimseid aspekte — kuigi uuring ei
rohutanud otseselt jooga spirituaalset aspekti, vOivad mdned jooga elemendid nagu
meditatsioon ja hingamisharjutused viidata joogapraktika siigavamale spirituaalsele voi
sisekaemusele suunatud kiljele. Uurijad ise késitlesid joogat pigem meetodina, mis
hdélmab keha ja vaimu ning mida kasutatakse terapeutilise vahendina, mis v0ib aidata
leevendada é&revust ja teisi psthholoogilisi probleeme. Uuringus rdhutati nii jooga

fudsilist kui vaimset aspekti, néiteks fliusilisi harjutusi (asanas) ja hingamistehnikaid

1 Cramer, H., Lauche, R., Anheyer, D., Pilkington, K., de Manincor, M., Dobos, G., & Ward, L. (2018).
Yoga for anxiety: A systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. Depression and
Anxiety, 35(9), 830-843. https://doi.org/10.1002/da.22762
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(pranayama), kuid spirituaalsus voi religioosne element ei olnud peamine réhuasetus.
Keskendumine oli rohkem jooga praktilistel ja tervisega seotud eelistel, mitte niivord
selle spirituaalsel voi religioossel kiljel. Analtisi osas viidi labi metaanalulsid, et
uurida jooga mdju arevusele vorreldes selle efektiivsust erinevate kontrollrihmadega.
Leiti, et joogal vdib olla luhiajaline positiivne mdju &revuse vahendamisel, eriti vorreldes
rihmaga, kes ravi ei saanud. Kuid tulemused varieerusid soltuvalt sellest, kas drevuse
diagnoos pdhines DSM-i (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders ehk
diagnostilised juhised, mida kasutavad vaimse tervise spetsialistid psuhhiaatriliste hairete
diagnoosimiseks ja klassifitseerimiseks) kriteeriumitel voi muud tlupi hindamisel.
Uuringutes, milles DSM-i kriteeriume ei kasutatud, leiti suuremad positiivsed mdjud.
Peale selle uuriti sekundaarseid tulemusi, nagu depressioon ja elukvaliteet, mille
tulemused polnud nii selged, mistdttu rdhutati, et tulevased uuringud peaksid olema

kdrgema kvaliteediga ja kasutama selgemaid diagnoosikriteeriume.

Tulemused néitasid, et jooga praktiseerimine vOib luhiajaliselt vdhendada &revust. See
mdjus thusamalt kui Gldse mitte millegi tegemine ning andis paremaid tulemusi kui
mdned teised aktiivsed meetodid nagu 168gastusharjutused ja hingamistehnikad. Uurijad
leidsid, et jooga vOib aidata véhendada depressiooni ja parandada vaimset heaolu, kuid
tulemuste kinnitamiseks on vajalikud lisauuringud. Jooga praktiseerimine tundus ohutu,
sest mitmes uuringus ei leitud sellega seotud tosiseid kdrvaltoimeid, siiski oli uuringutes
palju erinevusi, néiteks osalejate diagnooside ja kasutatud joogavormide poolest, mis
muudab selged jareldused raskeks. Lisauuringud aitaksid tapsustada, kui tdhus ja ohutu
jooga tegelikult on drevuse vdhendamisel. Seega kuigi uuringute pdhjal leiti, et joogal
vOib olla mdningane positiivne moju &revuse vahendamisel vorreldes teiste meetoditega,
polnud leiud alati Ghtsed ja mdnes uuringus tulemusi ei saavutatud. Lisaks olid mitmetes
uuringutes piiratud andmeid vdi ebaselge risk eelarvamuseks, mistdttu on tulemuste

kindlamaks kinnitamiseks vaja kdrgema kvaliteediga uurimusi.

Jarelduste osas leiti, et jooga vdib olla efektiivne ja ohutu viis arevuse leevendamiseks
inimestel, kellel on kdrgenenud drevuse tase. Siiski ei leitud piisavalt tdendeid, et
kinnitada jooga efektiivsust konkreetsete arevushéirete puhul. Arutelus késitleti joogaga

seotud leidude potentsiaalset kasulikkust &revuse vahendamisel ning vorreldi neid

31



varasemate uuringutega. Samuti réhutati mitmeid Kitsaskohti, nagu uuringute madal
kvaliteet, vdike proovide arv ning erinevate diagnoosikriteeriumite kasutamine, mis
vOivad tulemusi mdjutada. Selgus, et kuigi joogal v8ib olla positiivne mdju drevustaseme
alandamiseks, on vajalikud lisauuringud, et kinnitada seda kindlalt ja méaratleda, kuidas
see teistele ravivormidele vastab. Rohutati vajadust kdrgekvaliteediliste randomiseeritud
kontrollitud uuringute jarele, et saada selgem Ulevaade jooga efektiivsusest erinevate

arevushairete puhul.
2.1.6. Kuues analiisitav uurimus

Tulloch, A. ja teised uurisid 2018. aastal artiklis *’Joogapdhised treeningud parandavad
vanemate inimeste tervisega seotud elukvaliteeti ja vaimset heaolu: randomiseeritud
kontrollitud uuringute siistemaatiline Glevaade’’*? jooga mdju tervisega seotud
elukvaliteedile ja vaimsele heaolule 60 aastaste ja vanemate inimeste seas.
Uurimisprobleemi keskmes oli kiisimus jooga mdju kohta vanemas eas inimeste
vaimsele heaolule ning mure ses osas, et puudus olemasolev siistemaatiline ulevaade
jooga moju kohta tervisega seotud elukvaliteedile (HRQOL) ja vaimsele heaolule
vanemaealistel inimestel. Seega oli uurimise eesmark pakkuda tdenduspdhist tlevaadet
fudsilise jooga mdjust vanemaealiste inimeste tervisega seotud elukvaliteedile ja
vaimsele heaolule ning leida seos erinevate jooga liikide ja nende mdjude vahel.
Uurimiskisimuseks oli: milline on joogapdhise treeningu m&ju vanemaealiste tervisele

ja vaimsele heaolule?

Eesmargi tditmiseks viidi uurimismeetodina labi slstemaatiline (levaade ja
metaanallils olemasolevast teaduskirjandusest. Sistemaatiline (levaade hdlmas
ulatuslikku olemasoleva teaduskirjanduse labivaatamist ning metaanaltiiisi kasutati
eesmargiga kombineerida erinevate uuringute tulemusi ja teha Uldistatud jareldusi jooga
moju kohta tervisega seotud elukvaliteedile ja vaimsele heaolule vanemaealistel. See
meetod vbimaldab koguda, hinnata ja slinteesida kogu kéttesaadavat teavet pustitatud

uurimisktsimusele vastamiseks ning annab aluse teaduslike jarelduste tegemiseks.

2 Tulloch, A., Bombell, H., Dean, C., & Tiedemann, A. (2018). Yoga-based exercise improves health-
related quality of life and mental well-being in older people: a systematic review of randomised controlled
trials. Age and Ageing, 47(4), 537-544. Doi: 10.1093/ageing/afy044
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Uuritud jooga liigid hélmasid Hatha, Yogasana, Vinyasa, Tai jooga, lyengar ja Vini-
joogat. Jooga seansid kestsid 45-90 minutit, 1-3 korda nddalas, kokku 8-24 nadalat. Koik
joogaprogrammid viidi labi kvalifitseeritud joogalpetajate poolt, kes kohandasid
harjutusi vastavalt vanemaealiste vajadustele, sealhulgas kasutades rekvisiite nagu toolid,
tekid, plokid ja rihmad. Artiklis réhutati jooga positiivset moju fldsilisele ja vaimsele
tervisele, aga vaimseid voi spirituaalseid aspekte ei kasitletud pdhjalikult, millest saab
jareldada, et teadlased négid joogat pigem fudsilise ja mentaalse tervise parandamise

vahendina, mitte niivlrd spirituaalse v0i vaimse praktikana.

Artikli analtisiosas keskenduti andmete metaanaltsile, kus hinnati jooga moju
tervisega seotud elukvaliteedile (HRQOL) ja vaimsele heaolule vanemaealiste seas.
Analidsides 12 juhuslikku kontrollitud katset, mis hdlmasid kokku 752 osalejat, leiti, et
jooga vdib anda mddduka efekti HRQOL-is ning véikese kuni mddduka efekti vaimse
heaolu parandamisel. Uldiselt leiti, et joogal on potentsiaal parandada HRQOL-i ja
vaimset heaolu, kuid tunnistati ka moningaid kitsaskohti, mille hulka kuuluvad erinevate
katsemeetodite varieeruvus ja erinevused jooga praktiseerimises, samuti pimekatsete
vahene labiviimine. L&bi viidi ka tdiendavad analtlsid ja kontroll, millega kinnitada
leitud tulemuste usaldusvéérsust ja tuvastada vOimalikke korvalekaldeid. Tulemused
nditasid, et jooga avaldas vanemaealistele inimestele mdddukat kuni markimisvaarset
moju nii tervisega seotud elukvaliteedi kui vaimse heaolu osas. Leiti, et erinevate
terviseseisunditega inimestele, sealhulgas kroonilise seljavaluga, Parkinsoni tdvega ja
vahktbvega patsientidel, oli jooga mdju efektiivne. Samuti néitasid tulemused, et jooga
oli ohutu ja teostatav vanemaealistele inimestele, kusjuures kdrvaltoimed olid

minimaalsed.

Arutelus réhutati jooga positiivset mdju, ndidates, et see vBib aidata vahendada stressi,
parandada meeleolu ning suurendada paindlikkust ja tasakaalu. Samas tunnistati, et
uuringud olid mitmekesised — kasutati erinevaid jooga stiile ja programme, mis vois
mojutada tulemuste Gldistatavust. Lisaks oli mdnede uuringute kvaliteet madalam, mis
tdi esile vajaduse rohkemate kdrge kvaliteediga juhuslikustatud kontrollitud katsete
(RCT) jarele. Veel mérgiti, et jooga kui fldsiline tegevus sobib hésti vanemaealistele,

kuna seda saab kohandada vastavalt erinevatele fuusilistele voimetele. Seega vdib jooga
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olla tbhus viis tervisega seotud elukvaliteedi ja vaimse heaolu parandamiseks
vanemaealiste seas, kuid on vaja rohkem uuringuid, et tdpsustada selle optimaalne annus

ja pikaajaline mdju.

Jareldustes arutlesid uurijad jooga positiivse moju Ule tervisega seotud elukvaliteedile
(HRQOL) ja vaimsele heaolule vanemaealiste seas. Leiti, et jooga vOib mdddukalt
parandada tervisega seotud elukvaliteeti ning vahesel kuni mdddukal viisil parandada
vaimset heaolu. Samas tunnistati, et uuringute mitmekesisus, sealhulgas erinevate
joogastiilide ja meetodite kasutamine, raskendas tépsete jarelduste tegemist. Lisaks
arutleti, et kuigi jooga vdib olla sobiv ja kohandatav fulsiline tegevus vanemaealistele,
on oluline edasine uurimine, et méaratleda joogapraktika optimaalne annus ning kestus,
mis toob maksimaalse tervisekasu. Veel rohutati vajadust kvaliteetsemate juhuslikustatud

kontrollitud katsete (RCT) jarele, et tosta jarelduste usaldusvaarsust ja uldistatavust.
2.1.7. Seitsmes analuusitav uurimus

Khunti, K. ja teised oma 2023. aasta uuringus *’Jooga moju kooliealiste laste vaimsele
tervisele: juhuslikustatud kontrollkatsete (RCT) sustemaatiline levaade ja narratiivne
siintees’’*® seadsid eesméargiks uurida koolipdhiste joogapraktikate mdju laste vaimsele
tervisele. Murekoht seisnes laste vaimse tervise probleemide suurenemises viimase
kiimne aasta jooksul Suurbritannias, mis on peamiseks puude madramise pdhjuseks ning
maksab Briti majandusele igal aastal 105 miljardit naela. Artiklis arutleti, kuidas méjutab
jooga kasutamine laste vaimset tervist, ning selles valdkonnas uuriti kokku 21 uurimist6o

tulemusi.

Uurimisprobleem oli: Milline on joogal pdhineva programmi mdoju laste vaimsele
tervisele? Kuidas vdiks joogal pdhinev programm olla ennetav ja terapeutiline meede
koolides vaimse tervise probleemide lahendamiseks? Uuringud sisaldasid erinevaid
hindamismeetodeid, sealhulgas kvantitatiivseid kisimustikke, kvalitatiivseid

intervjuusid ja Opetajate ning vanemate kusimustikke.

13 Khunti, K., Boniface, S., Norris, E., De Oliveira, C. M., & Shelton, N. (2023). The effects of yoga on
mental health in school-aged children: A Systematic Review and Narrative Synthesis of Randomised
Control ~ Trials.  Clinical  Child  Psychology and  Psychiatry, 28(3), 1217-1238.
https://doi.org/10.1177/13591045221136016
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Uurimine hdlmas erinevaid jooga liike, sealhulgas Kripalu joogat, Hatha joogat ja
Ashtanga Vinyasa joogat. Jooga programmid koolides olid mitmekesised, ulatudes 30-
minutilistest praktikatest kuni kord nadalas toimuvate seanssideni. Jooga télgendamine
uuringute kontekstis nditas, et uurijad ei arvestanud jooga uue vaimsuse konteksti
mdjuga, keskendudes peamiselt fulsilistele ja moddetavatele tulemustele. Uurimuses Kuill
tunnistati, et jooga traditsioonilised spirituaalsed juured vdivad monikord tekitada
koolides kasutamisel vastuseisu, kuid peamiselt keskenduti siiski jooga praktilisele ja
fldsilisele poolele ning selle vdimalikule mdjule laste ja noorukite vaimse heaolu ja

kaitumise osas.

Tulemustega leiti, et enamik uuringuid nditasid jooga positiivset moju laste vaimsele
tervisele koolikeskkonnas. Joogat seostati stressi vahenemise, arevuse ja viha taseme
languse ning enesehinnangu ja eneseregulatsiooni paranemisega. Aruteludega tOstatati
mitmeid kasutatud meetoditest tulenevaid kisitavusi — néiteks saadi mdnedes uuringutes
mitteoodatud tulemusi, kuna leidus véheseid voi puudulikke positiivseid tulemusi voi
isegi stressitaseme tdusu jooga praktiseerimise jarel. Jareldati, et koolipdhised jooga
programmid vdivad olla tGhusad laste vaimse tervise edendamisel, kuid tulevikus tuleks
teha rohkem standardiseeritud ja suurema mahuga uuringuid, et tapselt hinnata nende

moju.
2.1.8. Kaheksas analtitisitav uurimus

Acabchuk, R. L. ja teised oma 2021. aasta uurimuses ’’Meditatsiooni, jooga ja
mindfulness-praktikal pdhinevate programmide terapeutilised m6jud kerge ajukahjustuse
krooniliste simptomite korral: siistemaatiline tilevaade ja metaanaliitis’*'* keskendusid
jooga, meditatsiooni ja t&helepanu juhtimise pohiste programmide mojule kerge
traumaatilise ajukahjustuse jargsel taastusravil. Probleemina toodi vélja, et kuna kerge
ajutrauma kroonilised stmptomid on mitmekesised ja keerulised ravida ning
olemasolevad ravimeetodid ei pruugi alati olla tdhusad, on vajalik uurida, kas

meditatsioon, jooga ja teadlikkusepBhised programmid véivad mdjutada selle rihma

14 Acabchuk, R. L., Brisson, J. M., Park, C. L., Babbott-Bryan, N., Parmelee, O. A., & Johnson, B. T.
(2021). Therapeutic Effects of Meditation, Yoga, and Mindfulness-Based Interventions for Chronic
Symptoms of Mild Traumatic Brain Injury: A Systematic Review and Meta-Analysis. Applied Psychology:
Health & Well-Being, 13(1), 34-62. https://doi.org/10.1111/aphw.12244

35



ravimist. Uurimise eesmark oli valja selgitada, kas ja kuidas jooga, meditatsiooni ja
tdhelepanu juhtimise poOhised programmid vdivad leevendada kroonilisi kerge
traumaatilise ajukahjustuse simptomeid ning milline on nende praktikate potensiaalne
mdju. Meetodina kasutati slistemaatilist Ulevaadet ja metaanaltlsi, et hinnata erinevate
uuringute tulemusi, mis kasitlesid erinevate joogapraktikate mdju kerge traumaatilise

ajukahjustuse suimptomite korral.

Artiklis uuriti erinevaid jooga liike, sealhulgas meditatsiooni, mindfulnessi ehk
teadvelolekut, hingamistehnikaid (pranayama) ja fudsilisi poose (asanasid). Jooga liikide
kontekst hdlmas endas keha ja meele harjutusi ning tédhelepanu suunamist. Erinevad
uurijad négid joogat vahendina, mis vOib mdjutada nii fldsilist kui vaimset tervist,
pakkudes leevendust mitmesugustele simptomitele. Keskenduti jooga fldsilistele ja
meelelistele aspektidele ning mdjule kerge traumaatilise ajukahjustuse sumptomite osas.
Vaimset konteksti kirjeldati osana jooga terviklikust lahenemisest, mis hdlmab nii keha
kui meele praktikaid ning nende mdju tervisele ja heaolule. Kuigi jooga vdib sisaldada
meditatsiooni ja 168gastust, ei kasitletud joogat otseselt spirituaalse ega vaimse
praktikavormina, vaid seda réhutati kui mitmekulgset fulsilist tegevust. Leitud mdju osas
naitasid uurimistulemused, et joogal ja meditatsioonil pdhinevad praktikad olid seotud
statistiliselt markimisvaarsete, ent siiski tagasihoidlike paranemistega mitmetes

simptomites, eriti vasimuse, depressiooni ja elukvaliteedi osas.

Arutelus tosteti esile vahene uuringute arv ja piirangud meetodites. Samuti margiti, et
kuigi uuringud kasitlesid véimalikke m&jumehhanisme, puudus sligavam analiilis nende
mehhanismide kohta ning kasvas vajadus tulevaste uuringute jarele selles valdkonnas.
Jarelduste kohaselt on jooga, meditatsiooni ja tdhelepanu juhtimise pdhised praktikad
potentsiaalselt kasulikud vahendid kerge traumaatilise ajukahjustuse simptomite
leevendamiseks, kuid tdiendavad uurimused on vajalikud nende tépse toimemehhanismi

ja efektiivsuse hindamiseks.
2.1.9. Uheksas analuilisitav uurimus

Nguyen-Feng, V. N. ja teised tdid oma 2019. aasta uurimuses ’’Jooga kasutamine

traumajérgsete psihholoogiliste stimptomite Kkorral: sustemaatiline Ulevaade ja
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kvantitatiivne siintees.””®® vélja, et kuigi on olemas tdendeid trauma fisioloogilisest
mdjust, on erinevate ravimeetodite kasutamisel alles viimasel ajal hakanud keskenduma
sellele, kuidas on trauma kogemine inimese flsioloogiat mdjutanud. Teadlased uskusid,
et jooga vOib olla paljulubav ravimeetod traumajérgsete simptomite leevendamiseks,
mistdttu kavatseti uurimiseesmargina sustemaatiliselt hinnata ja kvantitatiivselt
slinteesida jooga praktiseerimise efektiivsust pérast potentsiaalselt traumeerivaid
elusuindmusi  kogetud psihholoogilisi simptomeid nagu traumajérgne stressihaire

(PTSD), depressioon ja &revus.

Uurimisklsimustega keskenduti sellele, kas jooga on tdhus viis psiihholoogiliste
simptomite (nditeks posttraumaatilise stressihdire [PTSD], depressiooni ja &revuse
simptomite) leevendamisel pérast potentsiaalselt traumaatilisi elustindmusi? Kui tdhusalt
vahendab jooga psuhholoogilisi simptomeid vorreldes teiste meetoditega? Milline on
jooga moju erinevat tulpi traumadest tulenevatele psiihholoogilistele siimptomitele?
Uurimismeetodina kasutati sustemaatilist Ulevaadet ja kvantitatiivset slinteesi
(metaanalitis). Sustemaatiline Ulevaade hdlmab olemasolevate uurimistdtde ja
Kirjanduse sustemaatilist otsingut ja hindamist, et koguda andmeid jooga mdju kohta
psuhholoogilistele simptomitele pérast potentsiaalselt traumaatilisi elusindmusi.
Metaanaliilis on kvantitatiivne tehnika, mis vGimaldab koondada erinevate uuringute
tulemused ning arvutada Uldised efekti suurused ja muud statistilised nditajad, et teha

jareldusi jooga tdhususe kohta.

Uurimises kasitleti erinevaid joogastiile, sealhulgas Kriya-, traumatundlik-, Patanjali-,
hatha-, Kundalini-, Satyananda jooga ja teised lihtsad poosid juhendatud meditatsiooniga.
Joogaprogrammides, mis viitasid jooga kasutamisele terapeutilise meetodina, kus
inimestele  pakutakse  joogatreeninguid  vOi  joogapraktikaid  spetsiifiliste
terviseprobleemide lahendamiseks v&i nende leevendamiseks, kasutati integreeritud
liikumise ja hingamise kombinatsioone. Artiklis tunnustati jooga spirituaalset mdddet,

rohutades selle traditsioonilisi praktikaid, mis hdlmavad mitte ainult flusilisi asendeid ja

5 Nguyen-Feng, V. N., Clark, C. J., & Butler, M. E. (2019). Yoga as an intervention for psychological
symptoms following trauma: A systematic review and quantitative synthesis. Psychological Services,
16(6), 513-523. http://dx.doi.org/10.1037/ser0000191
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hingamistehnikaid, vaid ka meditatsiooni ja monikord laulmist. Need aspektid vdivad

lisada jooga mdistmisele sligavamaid vaimseid ja emotsionaalseid dimensioone.

Joogainterventsioonid nditasid positiivset mdju PTSD, depressiooni ja é&revuse
simptomitele. Uurimistulemused nditasid, et jooga vOib aidata vahendada PTSD,
depressiooni ja &revuse sumptomeid pérast traumeerivaid kogemusi, kusjuures koges

enamik praktikas osalenud inimesi positiivseid muutuseid oma pstiuhilises tervises.

Arutati, et kuigi jooga v0ib olla paljutdotav ravimeetod trauma tleelamise jarel, vajavad
tulemused rohkem uurimist, et kinnitada selle tdhusust. Jareldati, et tulevased uuringud
peaksid olema meetodite ja protseduuride seisukohalt kdrgema kvaliteediga, et pakkuda
kindlamaid jareldusi jooga moju kohta traumajargsetele sumptomitele nagu PTSD,

depressioon ja drevus.
2.1.10. Kimnes analttsitav uurimus

Kuru Alici, N. ja Arikan Donmez, A. uurimise eesméark oma 2020. aasta teadusikus
artiklis ** SUstemaatiline Gilevaade naerujooga mojust vanemate téiskasvanute fudsilisele
funktsioonile ja psiihhosotsiaalsetele tulemustele’*® oli valja selgitada naerujooga mdju
vanemaealistele inimestele nii fulsilise funktsiooni kui psihhosotsiaalsete tulemuste
osas. Probleemina Kirjeldati vananeva elanikkonna kasvu ning mure, kuidas tagada
vanemate tdiskasvanutele parem elukvaliteet, séilitada nende tervis ning iseseisvus.
Lisaks mérgiti vajadust alternatiivsete ja uuenduslike l&henemisviiside jarele tervisliku
vananemise edendamisel, haiguste ennetamisel ning vanemate taiskasvanute

tervisekulude vahendamisel.

Uurimisprobleemina sooviti teada, milline on naerujooga méju vanemate taiskasvanute
fldsilisele funktsioonile ja psihhosotsiaalsetele tulemustele? Uurimismeetodina
kasutati slstemaatilist Ulevaadet, mille kaigus tehti elektroonilisi otsinguid
mitmesugustes andmebaasides. Seejarel hindasid autorid iseseisvalt artikleid pealkirjade

ja kokkuvotete pohjal ning I6puks anallisisid téistekste, et sobivate uurimusteni jéuda.

16 Kuru Alici, N., & Arikan Dénmez, A. (2020). A systematic review of the effect of laughter yoga on
physical function and psychosocial outcomes in older adults. Complementary Therapies in Clinical
Practice, 41. https://doi.org/10.1016/j.ctcp.2020.101252
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Uurimismeetod pdhines PRISMA juhendil, mille eesmark on siistemaatiliste tilevaadete

labiviimise standardite jargimine.

Uurijad keskendusid naerujoogale, mis hdlmas joogaharjutusi ja naermist spetsiaalsetes
seanssides, mis viidi labi sertifitseeritud treenerite poolt. Naerujooga seansside kestus,
sagedus ja struktuur varieerusid erinevates uuringutes. Uurijad t6lgendasid naerujoogat
fudsilise ja psiihhosotsiaalse tervise edendamise meetodina, millel on positiivne mdju

vanemate taiskasvanute heaolule.

Tulemusena leiti, et naerujooga vdib mdjutada fldsilist tervist, vdhendades naiteks
vererfhku ja kortisooli taset ning parandades une kvaliteeti. Psuihhosotsiaalselt voib
naerujooga suurendada elurahulolu ja 6nnetunnet, védhendada Uksindustunnet ja
depressiooni taset. Uurimistulemused naitasid seega, et naerujoogal oli positiivne mdju
nii futsilisele funktsioonile (nt vererdhu ja kortisoolitaseme langus, parem uni) kui ka
psuhhosotsiaalsetele tulemustele (nt eluga rahulolu ja Onnetunde suurenemine,

depressioonitaseme vahenemine) vanemate tdiskasvanute seas.

Arutelus keskenduti uurimistulemuste tdlgendamisele, sealhulgas naerujooga
vBimalikele mehhanismidele ja praktilisele rakendusele vanemate téiskasvanute tervise
edendamisel. Jareldused nditasid, et naerujooga on vanemate tdiskasvanute tervise
edendamisel tdhus ning voib olla kasulik nii fudsilise kui psuhhosotsiaalse heaolu
seisukohalt.

2.1.11. Uheteistkiimnes analiitisitav uurimus

Park, J. ja teised keskendusid 2016. aasta artiklis ’’Toolijooga mdju
biopsuhhosotsiaalsetele muutustele inglise ja hispaania keelt kdnelevatel kogukonnas
elavatel vanemaealistel taiskasvanutel, kellel on alajdsemete osteoartriit>’’ alumise
jaseme osteoartriidiga (OA) vanemaealiste kogukonnas elavate inimeste kehva tervise ja

biopsiihhosotsiaalsete muutuste haldamisele ning uurisid toolijooga programmi mdju

17 park, J., Newman, D., McCaffrey, R., Garrido, J. J., Riccio, M. L., & Liehr, P. (2016). The effect of chair
yoga on biopsychosocial changes in English- and Spanish-speaking community-dwelling older adults with
lower-extremity osteoarthritis. Journal of Gerontological Social Work, 59(7-8), 604-626.
https://doi.org/10.1080/01634372.2016.1239234
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selle praktiseerijate jaoks kohandatud keeles. Probleemina margiti, et vanemaealised,
kellel on alumise jaseme osteoartriit, seisavad sageli silmitsi valu, flusilise
funktsionaalsuse piiratuse ning psiihholoogiliste ja sotsiaalsete probleemidega, mis
vOivad oluliselt mdjutada nende elukvaliteeti. Uuringu eesmark oli leida téhusaid viise
nende probleemide leevendamiseks, vottes arvesse vanemaealiste piiratud kehalist
vOimekust ning keeleliste ja kultuuriliste erinevuste tahtsust nende jaoks kattesaadavate

programmide puhul.

Uurimisklsimustega sooviti teada, kuidas mdjutab keeleliselt kohandatud toolijooga
(CY) valu, fuusilist funktsiooni ja psuhhosotsiaalseid tegureid, vorreldes keeleliselt
kohandatud terviseharidusprogrammiga (HEP)? Kas ingliskeelsete ja hispaaniakeelsete
CY- ja HEP-versioonide vahel on olulisi erinevusi jooga praktiseerijate valu, fldsilise
funktsiooni ja psuhhosotsiaalsete tegurite osas? Uurimismeetodina oli tegemist
kaheosalise randomiseeritud kontrollitud uuringuga, kus osalejad jaotati juhuse alusel
toolijooga programmi ja tahelepanukontrolligrupi vahel. Uurimismeetod hd&lmas
demograafiliste andmete kogumist, flsiliste ja psuihhosotsiaalsete mdotmiste kasutamist

ning statistilist analtdsi.

Joogaliikidest uuriti konkreetselt toolijooga programmi, mis koosnes erinevatest istuvas
asendis joogaharjutustest, sealhulgas hingamisharjutused, kehaasendite harjutused ning
meele ja keha Uhendamise harjutused. Artiklis uurijate peamine rdhuasetus oli
fldsiliste harjutuste ning nende potentsiaalse kasu uurimisel, mitte jooga spirituaalsel voi

vaimsel tdhendusel.

Jooga moju seisnes OA simptomite, sealhulgas valu ja piiratud liikuvuse leevendamises
ning osalejate Uldise heaolu parandamises, sealhulgas fliusilise, psuhhosotsiaalse ja
emotsionaalse seisundi paranemises. Uuringu tulemused néitasid, et toolijooga
programm vahendas oluliselt OAga seotud valu ja piirangutega seotud hdireid ning
parandas osalejate fulsilist, psiihhosotsiaalset ja emotsionaalset heaolu. Arutelu kéigus
kasitleti uuringu tulemusi, nende praktilist ja teaduslikku tahtsust, voimalikke puudujééke
ja tulevaste uuringute suundi. Jarelduseks oli, et CY programm on t6hus vahend OA
sumptomite leevendamiseks ning sellel vBib olla oluline roll vanemate taiskasvanute

fldsilise ja psiihhosotsiaalse heaolu parandamisel.
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2.1.12. Kaheteistkimnes anallitisitav uurimus

Kwok, J. Y. Y. ja teised tdid 2017. aasta artiklis ’’Jooga ja venitus- ja
vastupidavustreeningu harjutuste méju kerge kuni mdédduka Parkinsoni tGvega inimeste
psthholoogilisele stressile: uuringuprotokoll randomiseeritud kontrollitud uuringu
jaoks.”’*® vilja probleemi, et Parkinsoni tGvega inimestel esineb psiihholoogiline stress,
mis stvendab nende motoorseid sUmptomeid, suurendades seeldbi puudeid,
tervishoiukulusid ning halvendades elukvaliteeti. Artiklis Kirjeldati farmakoloogilise ravi
vOimalikke kdrvaltoimeid Parkinsoni tdve populatsioonis, mis viitavad keerulistele ja
potentsiaalselt tdsistele tagajargedele nagu nditeks uneparalliis, mis tulenevad ravimitest,
mida kasutatakse &revuse ja depressiooni raviks. See on tekitanud vajaduse leida
alternatiivseid voi tdiendavaid ravimeetodeid, mistottu keskenduti mittemeditsiinilistele
ravimeetoditele, nagu jooga, mis vdib pakkuda leevendust psihholoogilisele stressile
ilma samade korvaltoimeteta, mida farmakoloogiline ravi vdib pohjustada. Mainiti ka, et
jooga, kui Uks levinumaid "meele-keha" kombineeritud ja alternatiivse (CAM) ravi
vorme, vOib parandada krooniliste haigustega inimeste psiihholoogilist heaolu. Kuna
Parkinsoni tGvega inimestel on jooga mdju kohta viidud l&bi vaid piiratud uuringuid,
pustitati eesmargiks viélja selgitada jooga moju Parkinsoni tbvega inimeste
psihholoogilisele heaolule ning vorrelda seda mdju venitamise- ja vastupanu

treeningutega.

Uurimisklsimustena arutleti selle tle, millist mdju avaldab jooga Parkinsoni tdvega
patsientide psuhholoogilisele heaolule ja filsilisele tervisele? Uurimuses kasutati
randomiseeritud kontrollitud uuringu (RCT) meetodit, kus osalejad jagati kaheks
grupiks, millest ks osales jooga programmis, aga teine vOttis osa venitus- ja
vastupanuharjutustest. Mdlema riihma osalejaid jélgiti ja hinnati psiihholoogilise heaolu,

motoorsete simptomite ja teiste nditajate osas.

Uuritud joogaprogramm hdlmas 12 pohiseeriat Hatha joogast, kaasa arvatud
"pdikesetervitused”, hingamisharjutused ja teadveloleku meditatsioon. Uurijad ise

18 Kwok , J. Y. Y., Kwan, J. C. Y., Auyeung, M., Mok, V. C. T., & Chan, H. Y. L. (2017). The effects of
yoga versus stretching and resistance training exercises on psychological distress for people with mild-to-
moderate Parkinson's disease: study prxotocol for a randomized controlled trial. Trials, 18, 1-13. Doi:
10.1186/s13063-017-2223-x
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tdlgendasid joogat kui vaimset ja spirituaalset praktikat, mis hélmab kehapostuure,
hingamisharjutusi ja meditatsiooni. Joogat méératleti meelekindla litkumisena, millel on

potentsiaalne vaimne ja spirituaalne mddde.

Uurimistulemused naitasid, et joogal on positiivne mdju Parkinsoni tvega patsientide
psuhholoogilisele  heaolule, fuusilisele hakkamasaamisele ning motoorsetele
simptomitele nagu tasakaal, liikuvus ja kukkumisoht, ning ka elukvaliteedile. Arutleti
uurimistulemuste tahenduse ja rakendatavuse (le ning r6hutati jooga potentsiaali
Parkinsoni tBvega inimeste toetamisel. Jareldati, et kuigi joogaprogramm vaib olla tShus
vahend Parkinsoni tOvega patsientide pstihholoogilise heaolu ja fidsilise tervise
parandamiseks, voivad olla vajalikud lisauuringud, mille abil tdpsemalt mdista jooga
mdju ja selle rakendatavust Parkinsoni tdve raviks. Venituse- ja vastupanutreeningu moju
kohta ei olnud aga Uksikasjalikult kirjeldatud — uuringu keskmes oli jooga kui peamine
meetod. Venitus- ja vastupanutreeningud toimisid kontrollrihmana, mille tulemusi

vorreldi jooga m&ju moistmiseks.
2.1.13. Kolmeteistkimnes analtitisitav uurimus

Pan, Y. ja teised t6id oma 2017. aasta uurimises *’Kas joogapraktika vdib parandada
raviga seotud kdrvaltoimeid ja rinnavahiga naiste elukvaliteeti? Siistemaatiline tlevaade
ja metaanaliiiis >**® vélja probleemi, mis avaldas, et kuna rinnavahk on naistel ks
levinumaid pahaloomulisi kasvajaid maailmas ning see mdjutab oluliselt patsientide
elukvaliteeti ja tervist, siis traditsioonilised ravimeetodid, nagu operatsioon, Kiiritusravi
ja keemiaravi, vOivad pOhjustada mitmeid k&rvaltoimeid, sealhulgas vésimust, valu,
seedetrakti probleeme ja psiihholoogilisi héireid nagu drevus ja depressioon. Sellest
tulenevalt pustitati eesmark hinnata jooga mdoju rinnavahipatsientide tervisele ja

kdrvaltoimetele ning uurida selle praktilist kasutatavust nende patsientide toetamisel.

Uurimiskisimusteks olid: Kas joogapraktika on seotud Uldise tervise paranemisega
naistel, kes taastuvad rinnavahist? Kas joogal on mdddetav fliusiline ja psiihholoogiline

kasu rinnavahihaigetele? Milline on jooga mdju rinnavahipatsientide tervisele ja raviga

¥ Pan, Y., Yang, K., Wang, Y., Zhang , L., & Liang , H. (2017). Could yoga practice improve treatment-
related side effects and quality of life for women with breast cancer? A systematic review and meta-
analysis. Asia Pacific Journal of Clinical Oncology, 13(2), e79—€95. Doi: 10.1111/ajc0.12329
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seotud kdrvaltoimetele? Uurimismeetodina kasutati siistemaatilist Ulevaadet ja
metaanalulsi, mislabi vaadeldi mitmeid teadusartikleid, millega kokku votta olemasolev
teave. Teadlased to6tlesid erinevatest andmebaasidest saadud materjale ning hindasid
nende kvaliteeti kindlatele standarditele vastavalt. Seejarel analtusiti kogutud andmeid
spetsiaalse tarkvara abil ning tehti erinevaid statistilisi arvutusi, et mdista tulemuste

erinevusi ja seoseid.

Uurimises kaésitleti mitmeid joogastiile, sealhulgas integreeritud joogaprogrammi,
lyengar joogat, teadveloleku joogat, modifitseeritud jooga asanaid, taastavat joogat,
mindfulness stressi vahendamise teraapiat, Viniyogat, Hatha joogat, Patanjali jooga
sutraid ja joogat igapédevaelus. Kdaesolevas uurimuses viidati jooga religioossele
modtmele — joogapraktikat Kirjeldati kui "vaimset distsipliini”, mis parineb tle 4000
aasta tagasi Indiast. Margiti, et joogal on tihe seos Ayurveda tervendusteadusega, millega
keskendutakse keha, meele ja vaimu harmooniale ning loodusega kooskdlas olemisele.
Valjendati, et jooga praktiseerimine on seotud "kOrgemate teadvusvormide"
saavutamisega ning inimesed kasutavad seda sageli just nende aspektide uurimiseks ja

enda fldsilise ning vaimse heaolu parandamiseks.

Tulemustega leiti, et jooga praktiseerimisel oli positiivne mdju, kuna see néitas seost
rinnavahihaigete tervisliku seisundi ning Gldise tervise paranemisele, lisaks vahenesid
arevus, depressioon ja seedetraktiga seonduvad probleemid. Arutleti tulemuste
tdhenduse ja kliinilise rakendatavuse Ule, samuti uurimismeetodite tugevuste ja ndrkuste-
ning vOimalike tulevaste uuringusuundade ule. Uurijad jéudsid jareldusele, et
joogapraktika voib olla efektiivne rinnavahki pddevate patsientide tervise parandamisel
ja raviga seotud kdrvaltoimete védhendamisel. Sellegipoolest réhutati vajadust tulevikus

labi viia suuremaid ja paremini labiviidud uuringuid.
2.1.14. Neljateistkimnes analtlsitav uurimus

Lin, P. J. ja teisted oma 2018. aasta artiklis *’Jooga véhiraviga seotud toksilisuse

leevendamiseks”’?° tdid valja probleemi, et patsiendid, kes on saanud véhi diagnoosi voi

2 Lin, P.J., Peppone, L. J., Janelsins, M. C., Mohile, S. G., Kamen, C. S., Kleckner, I. R., Fung, C., Asare,
M., Cole, C. L., & Culakova, E. (2018). Yoga for the Management of Cancer Treatment-Related Toxicities.
Current oncology reports, 29(1), 1-9. https://doi.org/10.1007/s11912-018-0657-2
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on véhist vditu saanud, kannatavad sageli selle ravimisega seotud kdrvaltoimete all,
sealhulgas unehdirete, vasimuse, kognitiivsete hdirete, psiihholoogilise stressi ja lihas-
skeleti stisteemi vaevuste kdes. Need kdrvaltoimed mdjutavad oluliselt elukvaliteeti,
pdhjustades raskuseid ravi jargimisel ning igapdevaelus osalemisel. Kuna vahiravi
jargsete korvaltoimete tdhusad ravimeetodid on piiratud ning vajadus sumptomite
leevendamise tdhusatele viisidele on suur, on vahihaigete ja ellujdénute jaoks oluline
leida ohutuid ja mdjusaid mittetraditsioonilisi ravimeetodeid, mis parandaksid nende
elukvaliteeti ja aitaksid paremini toime tulla vahi ravimisega seotud valjakutsetega.
Sellest tulenevalt on uurimise eesmark vélja selgitada joogapraktika efektiivsus vahiravi
kaigus tekkivate korvaltoimete leevendamisel, sealhulgas unehairete, vasimuse,
kognitiivsete hdirete, psihholoogilise stressi ja lihas-skeleti siisteemi vaevuste osas.
Lisaks sooviti anda Kliinilisi soovitusi onkoloogidele jooga kasutamise kohta nende

patsientide jaoks ning esile tosta tuleviku uurimissuundi selles valdkonnas.

Eesmarkide saavutamiseks arutleti jargnevate kiisimuste tle: Mis on jooga ja kuidas see
vOib mdjutada vahiravi kérvaltoimeid? Milline on avaldatud kirjanduse kokkuvGte jooga
efektiivsuse kohta vahiravi kérvaltoimete juhtimisel? Milliseid kliinilisi soovitusi saavad
onkoloogilised professionaalid anda jooga kasutamiseks? Millised on lootustandvad
uurimisvaldkonnad tulevikuks seoses vahiravi kdrvaltoimete leevendamisel joogaga?
Uurimismeetodina kasutati ststemaatilist kirjanduse Ulevaadet ja metaanaliiisi, kus
analliusiti mitmeid teadusartikleid, mis késitlesid jooga efektiivsust vahiraviga seotud
kdrvaltoimete leevendamisel. Andmeid koguti erinevatest allikatest ning analtdsiti
vastavalt kindlatele standarditele. Uurijad tootlesid 1&abi mitmeid Kliinilisi uuringuid, et
hinnata jooga mdju unehdiretele, vasimusele, kognitiivsetele hairetele, pstihholoogilisele

stressile ja lihas-skeleti stisteemi simptomitele vahihaigete ja ellujaanute seas.

Uurimisel keskenduti peamiselt leebe hatha- ja taastava jooga stiilidele, mis hélmasid
kehalisi poose, hingamistehnikaid ja meditatsiooni. Uurijad ei rdhutanud jooga
spirituaalset voi religioosset mdddet, vaid pigem selle praktilisi kasutusvdimalusi
fhusilise ja vaimse heaolu parandamiseks véhiravi kontekstis. Siiski mainiti, et joogal on
stigavad juured India erinevates vaimsetes traditsioonides, nagu Klassikaline, Advaita

Vedanta, Tantra, Tiibeti ja Hiina Chi Kung ning Tai Chi. Seega, kuigi jooga péritolu on
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seotud spirituaalsete ja religioossete alustega, kasitles uuring joogat peamiselt
ravimeetodina, mis vOib aidata hallata vahiravi kdrvaltoimeid ja parandada elukvaliteeti.

Tulemused nditasid, et jooga vdib vahendada mitmeid vahiravist tingitud kdrvaltoimeid,
nagu unehdired ja vasimus. Lisaks taheldati positiivseid muutusi kognitiivsete
funktsioonide ja psuhholoogilise heaolu osas. Uuringus rohutati, et jooga voib olla tdhus
ka fhusiliste simptomite, nagu lihasvalu ja liigeseprobleemid, leevendamisel. Arutelu
o0sas uuriti jooga potentsiaali véhiravi kdrvaltoimete leevendamiseks, keskendudes jooga
kolmele pohikomponendile: fulsilised harjutused, hingamistehnikad ja meditatsioon.
Kasitleti jooga vOimekust védhendada stressi, depressiooni, &revust, unehdireid ja
lihasluukonna probleeme vihiga patsientidel. Uldine jareldus oli, et jooga v&ib pakkuda
mitmeid eeliseid ning see vGib olla kasulik vahend vahiravi kdrvaltoimete vahendamisel
ja patsientide elukvaliteedi parandamisel. Onkoloogidel soovitati kaaluda jooga
integreerimist raviplaanidesse, vottes arvesse patsiendi individuaalseid vajadusi ja
vOimalikke vastundidustusi. Soovitati aga tdiendavaid uuringuid, et uurida erinevate
jooga ldhenemiste mdju ja leida parimad praktikad véhiravi kdrvaltoimete

leevendamiseks.
2.1.15. Viieteistkimnes analtUsitav uurimus

Bhardwaj, P. ja teisi ajendas 2023. aastal kirjutatud artikkel *’Jooga kui téiendav ravi
neuropaatilise valu korral: randomiseeritud kontrollitud uuringute sistemaatiline
iilevaade ja metaanaliiiis’’?' vajadus leida tShusaid ravivdimalusi neuropaatilise valu
(NP) korral, mis on sageli vdhem reageerivam praegustele ravimeetoditele, halvendades
patsientide elukvaliteeti. Probleemina toodi valja, et praegused ravimid on NP jaoks
sageli ebatbhusad ja nendega kaasnevad kdrvaltoimed, mis piiravad nende kasutamist ja
vOivad pbhjustada ravi ebatbhusust ning kérgeid ravikulusid. Seega tekkis vajadus leida
alternatiivseid l&henemisviise, mis vOiksid pakkuda pikaajalist ja jatkusuutlikku
leevendust NP-ga patsientidele. Sellest tulenevalt oli uurimise eesmark hinnata jooga

mdju neuropaatilisele valule ning uurida selle potentsiaalset rolli selle seisundi ravimisel.

2l Bhardwaj, P., Ahuja, N., Parchani, A., Singh, S., Sethi, D., & Pathania, M. (2023). Yoga as a
complementary therapy in neuropathic pain: A systematic review and meta-analysis of randomized
controlled trials. Journal of Family Medicine & Primary Care, 12(10), 2214-2222. Doi:
10.4103/jfmpc.jfmpc_2477_22
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Uurimismeetodina kasutati sustemaatilist Ulevaadet ja metaanalttsi kontrollitud
juhuslike uuringute pdhjal. Andmete kogumisel ja analttsimisel kasutati mitmeid
standardseid meetodeid, sealhulgas olemasolevate uuringute otsingut mitmetes
elektroonilistes andmebaasides, uuringute kvaliteedi hindamist riski hindamise osas ning
metaanalllsi teostamist tulemuste kokkuvotmiseks. Kuna artiklis oli tegemist
ststemaatilise Ulevaate ja metaanalliisiga, olid uurimiskisimused pigem suunatud
sellele, kuidas jooga mdjutab neuropaatilist valu ning milline on selle potentsiaalne roll
neuropaatiliste valu stindroomide ravimisel. Samuti keskendusid kiisimused jooga mdju
hindamisele vorreldes tavapéaraste ravimeetoditega, selle efektiivsusele ja ohutusele ning

joogauuringute tulevikusuundadele neuropaatilise valu kontekstis.

Uuringutes hinnati erinevaid jooga liike, sealhulgas fldsilisi poose (asanas),
hingamisharjutusi (pranayama) ja meditatsiooni (dhyana). Uurijad t6lgendasid joogat
kui terviklikku praktikat, mis hdlmab fadsilisi harjutusi, hingamistehnikaid ja
meditatsiooni, mille eesmark on parandada fliusilist, emotsionaalset ja vaimset tervist. Ei

réhutatud spirituaalset mdodet.

Uurimistulemused nditasid, et jooga avaldas Uldist vaigistavat m&ju neuropaatilisele
valule, kuid tulemus ei olnud statistiliselt oluline. Kolme uuringu metaanaltilis naitas
uldist mdju jooga kasuks vorreldes kontrollrihmadega, kuid heterogeensus oli
markimisvéarne. Leiti, et jooga mdjutab keha ja meelt, vahendab pdletikuliste ainete
taset, aktiveerib endogeense opioidi mehhanismi, mislabi vahendab valu simptomeid.
Lisaks margati, et jooga ja teadveloleku meetod aitavad parandada fldsilist ja

emotsionaalset tervist, vdhendades drevust ja depressiooni ning parandades elukvaliteeti.

Arutelus késitleti jooga mdju keerukust, uurimismeetodite tugevusi ja ndrkusi ning
puudujaake tulemustes. Jareldati, et jooga vG@ib olla tGhus alternatiivne teraapia
neuropaatilise valu leevendamisel, kuid tulemused olid vastuolulised ja vajasid tdiendavat

uurimist kdrgekvaliteediliste randomiseeritud kontrollitud uuringute abil.
2.1.16. Kuueteistkimnes analtdsitav uurimus

Gallegos, A. M. ja teised mainisid 2017. aasta uurimuses ’’Meditatsioon ja jooga

posttraumaatilise  stressihdire  korral:  randomiseeritud  kontrollitud  uuringute
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metaanaluitiline Ulevaade.””?? asjaolu, et posttraumaatiline stressihdire (PTSD) on
krooniline ja elukvaliteeti oluliselt mjutav haire, mdjutades umbes 7-8% téiskasvanutest
Ameerika Uhendriikides. Kuigi mitmed jooga-meditatsiooni programmid on osutunud
tdhusaks PTSD ravimisel, on ka simptomeid, mille osas on vaja taiendavaid meetmeid,
millest tulenevalt on vajalikud erinevad ravivoimalused. Eelnevale infole tuginedes on
toodud esile probleem, et paljud patsiendid ja tervishoiutdtotajad on véljendanud soovi
rohkemate PTSD ravivdimaluste jarele, mistdttu on vaja uurida taiendavaid raviviise, mis
vOivad téiendada olemasolevaid standartravi meetodeid ja suurendada patsientide
valikuvdimalusi. Uurimiseesmark oli analliisida erinevate joogaliikide ja teiste
kehaliste ja vaimsete meetodite mdju posttraumaatilise stressihdire (PTSD) siimptomite

leevendamisele, sealjuures vdrrelda nende mdjude erinevusi ja sarnasusi.

Uurimiseesmargi taitmiseks pustitatud kisimused olid: Kas meditatsioon ja jooga
aitavad vahendada PTSD sumptomeid téiskasvanud patsientidel? Kas erinevad
meditatsiooni ja jooga praktiseerimisviisid méjutavad PTSD stimptomeid erinevalt? Kas
patsientide endi hinnangud oma PTSD sumptomitele on sarnased Kliinikus tehtud
hindamistega? Kas meditatsiooni ja jooga mdju PTSD slimptomitele sdltub sellest, kas
inimene on sOjaveteran vOi tsiviilisik? Kas meditatsiooni ja jooga mdju PTSD
simptomitele on erinev soltuvalt sellest, kui suur on uurimisgrupp voi millist tudpi ravi
nad saavad? Uurimismeetodiks oli metaanaluls ehk statistiline tehnika, mis Ghendab
mitmest erinevast uuringust saadud tulemused Uheks terviklikuks analiilisiks. Selles
metaanallisis analliusiti 19 randomiseeritud kontrollitud uuringu tulemusi, kus hinnati
jooga ja meditatsiooni moju posttraumaatilise stressihdire (PTSD) simptomitele
taiskasvanud patsientidel (valim 1173 inimest). Analidsis kasutati erinevaid statistilisi
vahendeid, nagu juhuslike m&jude mudel ning uuriti, kas mitmed tegurid, nagu jooga ja
meditatsioonipraktika tilp, PTSD tulemuste m6dtmine, uuritud populatsioon, valimi
suurus vOi kontrolltingimused, mdjutasid tulemusi. Lisaks viidi labi mitmeid analiiise, et

hinnata erinevusi ja uurida heterogeensuse taset kasitletud uuringute vahel.

22 Gallegos, A. M., Crean, H. F., Pigeon, W. R., & Heffner, K. L. (2017). Meditation and yoga for
posttraumatic stress disorder: A meta-analytic review of randomized controlled trials. Clinical Psychology
Review, 58, 115-124. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2017.10.004
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Uurimises hdlmatud joogaliigid olid hatha, restoratiivne, lyengar ja vinyasa jooga, ning
laiemalt meditatsiooni erinevad vormid (mindfulness-meditatsioon ja mantra-pdhine
meditatsioon). Uurijad kasitlesid jooga vaimset ja spirituaalset konteksti, viidates
mitmele jooga aspektile, mis h6lmavad meditatiivseid ja tdhelepanelikkuse (mindfulness)
praktikaid. Meditatsioon keskendub vaimse rahu saavutamisele, rohutades hetkes
olemist, mittehinnangulist aktsepteerimist ja motete suunamist. Mantra-pdhine
meditatsioon ja mindfulness-jooga soodustavad sisemist rahu ja meelekontrolli, mis on
vaimse praktika tunnused. Seet6ttu poodrasid uurijad tahelepanu joogale kui vahendile,

mis mitte ainult ei aita kehaliselt, vaid ka rahustab meelt ja toetab vaimset heaolu.

Uurimistulemused néitasid, et jooga ja meditatsiooni praktikad vdivad tbhusalt
leevendada posttraumaatilise stressihéire (PTSD) siimptomeid. Neid tehnikaid kasutades
vOivad patsiendid kogeda nii fudsilist kui emotsionaalset ja pstihholoogilist kergendust,
ning mdju voib avalduda erinevates uurimisrihmades. Uuringus ei leitud olulisi erinevusi
erinevate jooga ja meditatsiooni vormide vahel. Samuti viitasid vaiksemate valimitega
uuringud mdnevorra suuremale mdjule, kuid teadlased rdhutasid, et pikaajalise mdju
kinnitamiseks on vaja tdiendavaid uuringuid. Sellised tulemused kinnitavad jooga ja
meditatsiooni potentsiaali PTSD ravis, kuid soovitatakse jatkata uurimist, et selgitada
nende tbhusus ja sobivus erinevatele riihmadele ja tingimustele. Arutelus vorreldi
uurimistulemusi varasemate uuringutega ja rbhutati jooga positiivset mdju PTSD
simptomitele ning selle tahtsust tdiendava ravimeetodina. Uurimises leitud jarelduste
kohaselt on jooga tdhus tdiendav ravimeetod PTSD simptomite leevendamisel ning sellel
vOib olla oluline roll traditsioonilise psiihhoteraapia korval. Lisaks soovitati jatkata
uurimist, et paremini mdista jooga ja teiste keha-vaimu-tervise meetodite tapset moju

PTSD-le ning nende sobivust erinevatele populatsioonidele.
2.1.17. Seitsmeteistkimnes analtlsitav uurimus

Miao, C. ja teised tdid 2023. aastal teadusartiklis *’Mindfulness (t6lge: teadveloleku)
jooga tdhusus raske depressiivse hdairega patsientidel: slstemaatiline llevaade ja

metanaltiiis randomiseeritud kontrollitud uuringutest.”’?® vélja probleemi, et paljud

2 Miao, C., Gao, Y., Li, X,, Zhou, Y., Chung, J. W., & Smith, G. D. (2023). The effectiveness of
mindfulness yoga on patients with major depressive disorder: a systematic review and meta-analysis of
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inimesed kannatavad raske depressiooni all, mis mgjutab nende elukvaliteeti ja vGib tuua
kaasa suure koormuse nii thiskonnale kui peredele. Kuigi kognitiivne kaitumisteraapia
(CBT) on soovitatav esmavalik psuhholoogiliseks raviks kerge kuni raske depressiooni
korral, ei reageeri kdik patsiendid sellele hésti. Lisaks ravimitele ja CBT-le on hakatud
rohkem tahelepanu pdtrama kehalisele aktiivsusele, naiteks joogale, mis vOib aidata
depressiooni stimptomeid vahendada. Samuti on mindfulness-pdhiste praktikate, nagu
mindfulness-meditatsiooni ja -jooga, kasutamine depressiooni ravimisel muutumas (ha
populaarsemaks. Siiski leiti, et on vaja rohkem teaduslikke tdendeid, et hinnata
mindfulness-jooga mdju raskele depressioonile, millest tulenevalt seati eesmérgiks
mindfulness-jooga mdju mdistmine raske depressiooniga (MDD) patsientidele ning selle

mdju uurimine depressioonile, revusele ja tlematlemisele.

Uurimiskisimused, millega téita t6d eesmark, olid jargnevad: Milline on mindfulness-
jooga mdju MDD-ga patsientide depressioonile? Kas mindfulness-joogal on m&ju MDD-
ga patsientide &revusele? Kas mindfulness-joogal on mdju MDD-ga patsientide
korduvmdtlemisele?  Uurimismeetodina kasutati  slstemaatilist  Ulevaadet ja
metaanallisi randomiseeritud kontrollkatsetest (RCT). Andmed otsiti Uheksast
andmebaasist alates nende algusest kuni 2023. aasta aprillini. Seejérel kasutati
randomiseeritud kontrollkatseid, et uurida erinevaid meetodeid ja mddta jooga mdju,
keskendudes depressiooni raskusastmele kui peamisele tulemile ning &revusele ja
mottekatkestustele sekundaarsete tulemustena. Metaanalulsiks kasutati RevMan 5.3
tarkvara, et (lhendada erinevate uuringute tulemusi ja saada koondatud vaade. Kogu
materjal vaadati 1abi kahe s6ltumatu hindaja poolt, kes analulsisid uurimismeetodeid,
randomiseerimisprotsessi ja tulemustega seotud andmeid. Uuringud, mis ei vastanud
kdrgele kvaliteedile, eemaldati. Riskide hindamiseks kasutati Cochrane riskihindamise
tooriista ning GRADE sisteemi abil hinnati tbendusmaterjali kvaliteeti. LGpuks kasutati
metaanallilsis statistilisi meetodeid, et hinnata efektiivsust ja uurida heterogeensust RCT-
de vahel.

randomized controlled trials. BMC Complementary Medicine and Therapies, 23(1), 313-326.
https://doi.org/10.1186/s12906-023-04141-2
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Uurimuses kaésitleti joogastiilidena mindfulness-joogat ehk teadlikkuspdhist joogat, mis
oli kombineeritud jooga fudsiliste praktikate ja meditatsiooniga. Kombinatsioonis
sisaldusid sellised joogastiilid nagu hatha jooga, vinyasa jooga, restorative jooga,
Kundalini jooga ning Kripalu jooga. Mindfulness-jooga keskendub nii fulsilistele
harjutustele kui vaimsele praktikale, integreerides meditatsiooni ja hingamisharjutusi.
Need erinevad stiilid hdlmavad tavaliselt meditatsiooni voi teadlikkuse elemente koos
traditsiooniliste joogaasenditega, mis on mdeldud kehalise ja vaimse tervise
parandamiseks. Uurijad tdlgendasid joogat kui fiilisilise ja vaimse tervise praktikate
kombinatsiooni. Kuigi teadlikkuse ja meditatiivse réhuasetuse tdttu sisaldab mindfulness-
jooga vaimseid elemente, on need peamiselt seotud keskendumise, rahu ja futsilise keha
teadlikkusega, mistottu ei keskendunud uurijad otseselt joogale kui spirituaalsele voi

religioossele praktikale.

Uurimistulemused néitasid, et teadveloleku-jooga avaldas olulist méju MDD-ga
patsientide depressioonile, véhendades selle sumptomeid. Samas ei avastatud mérgatavat
mdju arevusele ega tlemdtlemisele. Lisaks leiti, et jooga vdib avaldada positiivset mdju
tervisega seotud elukvaliteedile ja enesehinnangule. Jareldati et teadveloleku-jooga vaib
olla paljutdotav mittefarmakoloogiline praktika MDD-ga patsientidele, leevendades
depressioonisimptomeid, siis selle mdju &revusele ja korduvale métlemisele vajab veel

tdpsustamist.

Arutelus Kkasitleti uurimistulemuste jarjepidevust, usaldusvéarsust ja tuleviku
valjavaateid, arutleti jooga erinevate aspektide mdju ule ning rbhutati vajadust
taiendavate uuringute jarele, et paremini mindfulness-jooga mdju MDD-ga patsientidele

maoista.
2.1.18. Kaheksateistkiimnes analiidsitav uurimus

Jiang, T. ja teised kirjeldasid 2021. aasta artiklis *>’Meditatsiooni/jooga praktiseerimise
immunoloogiline ja psiihholoogiline efektiivsus HIVV-nakkusega inimeste seas (PLWH):

19 randomiseeritud kontrollitud uuringu siistemaatiline iilevaade ja metaanaliitisid’’?*

24 Jiang, T., Hou, J., Sun, R., Dai, L., Wang, W., Wu, H., Zhang, T., & Su, B. (2021). Immunological and
psychological efficacy of meditation/yoga intervention among people living with HIV (PLWH): A

50



probleemina, et immuunpuudulikkuse viiruse (HIV) diagnoosiga inimesed seisavad
sageli silmitsi psuhholoogiliste valjakutsetega, sealhulgas stressi, depressiooni ja
arevusega. Kuigi sellise psuhholoogilise koormuse véahendamiseks on levinud meele-
keha teraapiate kasutamine, on labiviidud uuringutes leitud méjud immuunsisteemile ja
vaimsele tervisele olnud erinevad. Sellest tulenevalt voeti eesmargiks sistemaatiliselt
hinnata jooga ja meditatsiooni mdju inimestele, kes elavad immuunpuudulikkuse
viirusega (HIV), ning uurida nende mdéjude seost immuunststeemi funktsiooni ja vaimse

tervisega.

Uurimisklsimustega sooviti teada, kuidas mdjutavad meele-keha teraapiad, nagu
meditatsioon ja jooga HIV-ga inimeste immuunsisteemi, eriti CD4 T-rakkude
(immuunsusteemi rakkude alamtilip, mis kaitsevad keha nakkuste eest) arvu? Milline on
meele-keha teraapiate mdju HIV-ga inimeste vaimsele tervisele, sealhulgas stressile,
depressioonile ja drevusele, ning elukvaliteedile? Millised demograafilised ja HIV-ga
seotud tegurid vdivad mdjutada meele-keha teraapiate tdhusust ja moju kestust? Kuidas
saaks meele-keha teraapiaid tbhusalt integreerida HIV-ga inimeste rutiinse hoolduse
osaks, arvestades nende psihholoogilisi  ja  immunoloogilisi  vajadusi?
Uurimismeetodiks oli metaanaliiis, mis koondas andmed 19 randomiseeritud
kontrollitud uuringust (RCT) kokkuvotete tegemiseks immuunpuudulikkuse viirusega
(HIV) elavate inimeste psiihho-immunoloogilise efektiivsuse kohta. Uuring hdlmas
randomiseeritud kontrollitud uuringute tulemuste analllsi ja mitmete statistiliste
meetodite (juhuslike mdjude mudelid, Eggeri testid, Alamgrupi ja meta-regressiooni
analutsid) kasutamist. Need meetodid vdimaldasid uurijatel hinnata meditatiivsete
praktikate, nagu jooga ja meditatsioon, mdju HIV-positiivsete inimeste

immuunsisteemile ja vaimsele tervisele, pakkudes sellega tdenditel pdhinevaid jareldusi.

Artiklis uuriti erinevaid jooga liike, sealhulgas Hatha jooga, Asthanga vinyasa jooga,
Sudarshan kriya jooga, Integratiivne jooga ning joogapdhine eakaaslaste tugi (see
tdhendab  joogapraktikat, mis keskendub hiskondlikele ja kogukondlikele

toetusslisteemidele ja mille eesmark on pakkuda osalejatele sotsiaalset tuge ning jagada

systematic review and meta-analyses of 19 randomized controlled trials. Annals of Behavioral Medicine,
55(6), 505-519. https://doi.org/10.1093/abm/kaaa084
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joogaga seotud kogemusi ja praktikaid eakaaslastega, luues kogukonna tunne ja
toetusvorgustik). Uurijad télgendasid joogat osana terviklikust lahenemisviisist, mida
sageli seostatakse vaimse ja spirituaalse praktikaga. Uldise lahenemisviisina nahti
keskendumist meele, keha ja kaitumise hendamisele, soodustades sisemist rahu ja
harmooniat. Uuringus rohutati joogapraktikate mitmekesisust, sealhulgas hingamist,
praeguse hetke teadvustamist ja erinevate harjutuste teostamist. Seega, kuigi uuring ei
rohutanud selgelt, et joogat késitleti vaimse voi spirituaalse praktikana, viitavad need

aspektid, et see vOis sisaldada spirituaalseid voi vaimseid elemente.

Uurimistulemuste kohaselt parandas jooga ja meditatsiooni praktiseerimine oluliselt
CD4 T-rakkude arvu, aidates neid suurendada vdi séilitada nende stabiilne tase. Lisaks
mdjutas jooga positiivselt HIV-diagnoosiga inimeste vaimset tervist, aidates leevendada
stressi, depressiooni ja drevust ning parandada elukvaliteeti. Lisaks taheldati, et mdju oli
tugevam neil, kellel oli madalam algne CD4 T-rakkude arv ja lihem aeg mdodas HIV
diagnoosi saamisest. Arutelus matiskleti jooga ja meditatsiooni potentsiaalse moju Ule
immuunsisteemi funktsioonile ja vaimsele tervisele HIV-ga inimestel ning tdstatati
vajadus edasiste uuringute jarele, et uurida mdjude mehhanisme ja optimeerida nende
integreerimist tavalistesse raviplaanidesse. Jareldati, et jooga ja meditatsiooni
praktiseerimine voib olla tbhus mittefarmakoloogiline meetod CD4 T-rakkude arvu ja
vaimse tervise parandamiseks HIV-ga inimestel, ning neid on soovitav tavapérase ravi
osana integreerida. Siiski toodi esile vajadus tdiendavate uuringute jarele, et tulemusi

kinnitada ja mdjude mehhanisme uurida.
2.1.19. Uheksateistkiimnes analiilisitav uurimus

Obroé¢nikova, A. ja Majernikovd, L. t6id oma 2021. aasta artiklis *’Jooga véhki pddeva
patsiendi elus — jutustav ilevaade.’’?® valja probleemi, et véhihaigetel esinevad nii
fausilised kui psuhholoogilised raskused, mis mdjutavad oluliselt nende elukvaliteeti.
Kuigi paljud uuringud néitavad, et jooga voib olla tdhus vahend vahiga patsientide vaimse
tervise parandamisel ja elukvaliteedi suurendamisel, on leitud mitmeid teadmata aspekte,

mis vajavad téiendavat uurimist. Eelkdige seisnes probleem uuringute heterogeenses

%5 Obroé¢nikova, A., & Majernikova, L. (2021). Yoga in the Life of a Cancer Patient - a Narrative Review.
Health Problems of Civilization, 15(3), 218-224. https://doi.org/10.5114/hpc.2021.108998

52



disainis, kvantitatiivsete tulemuste puudumises ning puuduvas mojus seoses joogat
praktiseerivate  vahipatsientide isikliku  heaoluga.  Sellest tulenevalt seati
uurimiseesmargiks hinnata jooga mdju erinevate vahiliikide (rinnavahk, kopsuvahk,
kdrge astme ajuglioomid ja hematoloogilised pahaloomulised kasvajad) raviprotsessis ja

patsientide elukvaliteedis.

Selle eesmérgi saavutamiseks pustitati mitu uurimiskusimust, millega leida, milline on
jooga moju vahiga patsientide vaimsele tervisele ja elukvaliteedile. Sooviti teada, millised
on peamised véljakutsed ja piirangud olemasolevates uuringutes, mis kasitlevad jooga
mdju véahihaigetele? Milline on joogapraktikate tdhusus erinevat tltpi vahiga patsientide
ravis ja elukvaliteedi parandamisel? Kuidas saaks tulevased uuringud paremini uurida
jooga pikaajalisi m@jusid vahipatsientide heaolule ning téestada selle tiitbi ja efektiivsuse
seoseid konkreetsete vahitidpide ravis? Uurimuses viidi labi narratiivse Ulevaate meetod,
kus analtiusiti olemasolevat teaduskirjandust, mis oli seotud jooga mdjuga vahi
simptomite leevendamisel ja ravi toetamisel. Teaduslikke andmeid koguti erinevatest
biomeditsiini, alternatiivmeditsiini ja dendusalaste uurimuste valdkondadest, podrates

erilist tahelepanu joogale kui vahiravi tdiendavale meetodile.

Uurimistoos kasitleti mitmeid jooga liike — Hatha jooga, lyengari jooga, integreeritud
jooga, Sudarshan kriya jooga, Pranayama, Budhismi meditatsioonil pdhinev teadlikkuse
meetod, Viniyoga ning Tiibeti jooga. Uurijad tdlgendasid joogat filsilise tegevusena,
mis hélmas mitmesuguseid kehalisi- ja hingamistehnikaid ning meditatsiooni, mille
eesmark oli parandada patsientide elukvaliteeti ja vahendada véhiga seotud simptomeid.
Kuigi moned joogastiilid voivad hdlmata vaimseid ja spirituaalseid elemente, keskendus
uurimus jooga flusilistele ja psuhholoogilistele mdjudele vahihaigetele, rohutades selle
vBimet leevendada stressi, depressiooni ja arevust ning parandada elukvaliteeti. Seega

polnud uurimus otseselt suunatud jooga spirituaalsetele voi religioossetele aspektidele.

Uurimistulemused nditasid, et jooga mdju seisnes peamiselt kehaliste ja vaimsete
harjutuste kombinatsioonis, mis olid efektiivsed vahiga seotud simptomite leevendamisel
ehk stressi ja &drevuse vahendamisel ning unekvaliteedi, fidsilise funktsiooni ja
elukvaliteedi tdstmisel eriti rinna-, kopsu- ja ajuvahiga patsientide puhul. Arutelus

keskenduti uurimistulemuste tdlgendamisele, jooga potentsiaalsetele mehhanismidele,
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mis vOivad mojutada vahiga seotud sumptomeid ning voimalikele tulevastele
uurimissuundadele selles valdkonnas. Jareldati, et jooga vdib olla t6hus téiendav
ravimeetod vahiga patsientidele, mis v6ib leevendada erinevaid ebameeldivaid
simptomeid, mida vahi pddemine on kaasa toonud, parandada elukvaliteeti ning toetada

patsientide ja nende hooldajate vaimset ja flusilist heaolu.
2.1.20. Kahekimnes analtdsitav uurimus

Viimases, Wang, X. ja teiste 2019. aastal tehtud uurimuses ’’Meele-keha teraapiate mdju
unetuse korral: siistemaatiline Gilevaade ja metaanaliiiis>>?® mainiti probleemina unetust,
mis on levinud unehdire, tuues kaasa mitmeid terviseprobleeme. Kuna seni pole tehtud
piisavalt pohjalikku ja tldist ststemaatilist tilevaadet meele-keha teraapiate (MBT-de)
mdjust unetusele, ndhti vajadust uurida nende teraapiate efektiivsust ja rakendatavust
erinevatele sihtrihmadele. Sellest tulenevalt oli uuringu eesmark uurida, kuidas erinevad
joogapraktikad mdjutavad unetust ning kas neil on potentsiaali unekvaliteedi
parandamisele nii tervetel taiskasvanutel kui Kkliinilistel populatsioonidel.

Uurimiskisimused olid: Milline on meele-keha teraapiate mdju une kvaliteedile tervetel
taiskasvanutel ja Kliinilistel populatsioonidel? Kas on erinevusi MBT-te mdjus
unekvaliteedile erinevate sihtrihmade vahel? Millised on koige efektiivsemad MBT
tlubid une kvaliteedi parandamiseks? Kuidas mdjutab MBT-te kestus nende efektiivsust
une kvaliteedi parandamisele? Uurimismeetodina kasutati stistemaatilist tilevaadet ja
metaanallisi, et hinnata MBT-de md&ju une kvaliteedile. Andmete kogumiseks kasutati
mitmeid andmebaase ja ladbivaatamise meetodeid ning valiti vélja uuringud, milles
keskenduti sellele, kuidas MBT-d mdjutasid taiskasvanute unekvaliteeti. Analliisi jaoks
kasutati standardiseeritud tulemusnditajaid ja arvutati tulemuste efektiivsuse suurused

ning usaldusintervallid.

Uurimisel kasutati erinevaid praktikaid, sealhulgas meditatsiooni, tai chi’d, gigong'i ja
joogat (Hatha jooga, Pranayama, Restoratiivne jooga ning Vinyasa jooga). Uurijad
tdlgendasid joogat kui tht tiipi meele-keha teraapiast, mis on suunatud unekvaliteedi

% Wang, X., Li, P., Pan, C., Dai, L. Wu, Y., & Deng, Y. (2019). The Effect of Mind-Body Therapies on
Insomnia: A Systematic Review and Meta-Analysis. Evidence-based Complementary & Alternative
Medicine (eCAM), 1-17. https://doi.org/10.1155/2019/9359807
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parandamisele ja unetuse raskusastme leevendamisele. Joogat vaadeldi kui meditatiivset
liikumist, mis keskendub keha ja meele integreerimisele, ning rohutati selle potentsiaali
fldsilise ja vaimse tervise parandamisel, sealhulgas une kvaliteedi parendamisele. Kuigi
jooga on traditsiooniliselt seotud spirituaalsete praktikatega, néitasid uurijad oma
l&henemises pigem jooga praktilisi kasutusviise une kvaliteedi parandamiseks ja unetuse

leevendamiseks.

Uurimistulemustega leiti, et meele-keha teraapiad, nagu meditatsioon, tai chi, gigong ja
jooga, voivad aidata unetuse vastu ning parandada unekvaliteeti. Need teraapiad aitasid
inimestel kiiremini magama jadda ja véhendada Oiseid arkamisi. Arutleti, kuidas
erinevad meele-keha teraapiad mojutavad unekvaliteeti ja unehdireid ning margiti, et
teraapiate mdju voib sdltuda osalejate tervislikust seisundist, teraapia kestusest,
sagedusest ja kontrolltingimustest (kontrolltingimuste all peetakse silmas erinevaid
l&henemisi voi  vordlusrihmi, mida uuringus kasutati, et hinnata jooga moju
unekvaliteedile ja unetuse raskusastmele). Tulevastes uuringutes on oluline uurida
teraapiate moOju erinevates tingimustes ja erinevate populatsioonide seas, pdorates
tdhelepanu individuaalsetele reaktsioonidele erinevate teraapiate puhul. Uuringus
jareldati, et kuigi jooga parandas unekvaliteeti, polnud see nii efektiivne meetod
unehdirete tosiduse vahendamisel, kui meditatsioon, tai chi v0i gigong. Seetdttu on
vajalikud taiendavad korge kvaliteediga uuringud, et selgitada jooga mdju erinevatele

uneprobleemidele.
2.2. Joogat kasitlevate uurimuste analtiis ning vordlus

Jooga mdju-uuringute vBrdlemine pakub siigavamat arusaamist jooga mdjust erinevatel
tasanditel, tuues esile nii Ghiseid jooni kui erinevusi erinevate uuringute vahel. Sdarane
analuts voimaldab vorrelda erinevate teadusuuringute meetodeid, tulemusi ja jareldusi.
Erinevate uuringute metodoloogiate vordlus aitab mdista, millised I&henemised on olnud

kdige tdhusamad ja usaldusvaarsemad.
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2.2.1. Jooga mdju-uuringute analtus

Erinevate uurimismeetodite vOrdlev anallils nende sobivuse osas vastavalt esitatud

artiklites olevatelele uurimiskusimustele véimaldab paremini mdista, millist meetodit

kasutatakse erinevate uurimiskusimuste lahendamiseks ja millised on nende meetodite

tugevused ja kitsaskohad. Peatiikis vOrreldakse uurimusi viisil, mis voimaldas erinevate

uurimuste tulemusi mdista Uhtsetel alustel. Alljargnevalt on vorreldud erinevaid

uurimiseesmarke, uurimismeetodeid ning uurimiskisimusi:
1) Kovalsky jt, 2021:

Uurimiseesmark: Hinnata joogapraktika mdju vabastatud vangide uuesti
vangi sattumise vahendamise osas.

Uurimiskusimused: Kuidas mdgjutab vangide joogaprogrammides
osalemine nende retsidiivsuse madra vanglast vabanemise jargselt? Kas
vanglate joogaprogrammidel on pikaajaline mdju vangide kéitumisele ja
taasintegreerumisele thiskonda pérast vangist vabanemist? Kuidas saab
propensity-score  matching (PSM) meetodit kasutada vanglate
joogaprogrammide m&ju hindamisel retsidiivsusele?

Uurimismeetodid: Retrospektiivne kvantitatiivne uuring, kasutades
propensity-score matching (PSM) ehk sobivuspunktide jargi vastavusse
viimise meetodit. Meetod v6imaldab vdrrelda joogatundides osalenud ja
mitteosalenud vangide retsidiivsuse madra, aidates sellega hinnata

joogapraktika maju.

2) Cramer jt, 2013:

Uurimiseesméark: Anda ulevaade jooga rollist depressiooni ravimisel ning
vorrelda seda teiste ravimeetoditega.

Uurimismeetodid:  Slstemaatiline  Ulevaade  ja  metaanallis
randomiseeritud kontrollitud uuringutest. Selline meetod vdimaldab
koguda ja stinteesida andmeid erinevatest uuringutest, et hinnata jooga
maoju depressioonile.

Uurimiskisimused: Milline on jooga m6ju depressiooniga patsientidele?
Kas joogal on potentsiaali depressiooni ravimisel ja selle simptomite

leevendamisel? Millist ttdpi jooga voib olla kdige tbhusam depressiooni
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ravimisel? Kuidas jooga moju erineb soltuvalt depressiooni raskusest ja

patsientide taustast?

3) Bower jt, 2015:

e Uurimiseesmérk: Hinnata lihiajalise jooga mdju erinevatele aspektidele,

sealhulgas stressile, depressioonile ja bioloogilistele naitajatele.

e Uurimismeetodid: Randomiseeritud kontrollitud uuring, kus kasutati

kisimustikke ja vereanalllise. Meetod vGimaldab hinnata jooga mdju

erinevatele aspektidele nii pstihholoogilisel kui bioloogilisel tasandil.

e Uurimiskisimused: Kuidas mdjutab jooga stressi, depressiooni ja teiste

fldsiliste sumptomite (vasimus ja unehéired) vahendamist noorte rinnavéhi

patsientide seas? Kas jooga véhendab noorte rinnavéhi diagnoosiga

patsientide pdletikulisi protsesse? Kuidas mdjutab jooga praktiseerimine

poletikuliste protsesside véahenemist kehas? Kui pisivad on jooga

praktiseerimise positiivsed mojud kolmekuise jarelhindamise jargselt noorte

rinnavéhi diagnoosiga ellujdénute seas?
4) Mahesh jt, 2018:

Uurimiseesmark: Leida esialgsed téendid jooga psihhofisioloogiliste
mdjude kohta noorte tdiskasvanute stressile.

Uurimismeetodid: Kirjanduse Ulevaate meetod. Meetod vdimaldab
hinnata jooga pstihhofiisioloogilist mdju stressile 1abi erinevate uuringute
andmete siinteesi.

Uurimiskusimused: Kuidas mdjutab jooga psuhhofisioloogilisel tasandil
stressi noorte tdiskasvanute kolledZidpilaste seas? Millised on jooga
psiihhofiisioloogilised mdjud stressitasemele kolledziopilaste hulgas?
Kuidas vorrelda erinevate joogapraktikate mdju erinevatele kolledzi

alarihmadele (Ulekaalulistele, istuvatele ja suitsetavatele dpilastele)?

5) Cramer jt, 2018:

Uurimiseesmark: Hinnata jooga tohusust arevushairete ravis ja selle mdju
arevuse raskusastmele ning remissiooniméaéradele.
Uurimismeetodid:  Slstemaatiline  Ulevaade  ja  metaanallis

randomiseeritud kontrollitud uuringutest. Meetod vdimaldab stinteesida
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olemasolevaid andmeid, et hinnata jooga mdju drevushéiretele ja selle
tdhusust.
Uurimiskusimused: kas ja kuidas vOib joogapraktika aidata drevusega

inimesi, kas see on ohutu ning millised on selle mdjud?

6) Tulloch jt, 2018:

Uurimiseesmark: Pakkuda tdenduspdhist tlevaadet fliusilise jooga mdjust
vanemaealiste inimeste tervisega seotud elukvaliteedile ja vaimsele
heaolule ning leida seos erinevate jooga liikide ja nende mdjude vahel.
Uurimismeetod: Slstemaatiline Ulevaade ja metaanaliilis olemasolevast
teaduskirjandusest. Meetod vdimaldab teha Uldistatud jareldusi jooga
moju kohta vanemaealiste tervisele ja vaimsele heaolule.
Uurimiskusimus: milline on joogapdhise treeningu mdju vanemaealiste

tervisele ja vaimsele heaolule?

7) Khunti jt, 2023:

Uurimiseesmark: Uurida koolipdhise jooga mdju laste vaimsele tervisele
ning arutleda nende v@imaliku ennetava ja terapeutilise rolli tle.
Uurimismeetod: Juhuslikustatud kontrollkatsete (RCT) ststemaatiline
ulevaade ja narratiivne stintees, mis hdlmas erinevaid hindamismeetodeid,
nagu kvantitatiivsed kisimustikud ja kvalitatiivsed intervjuud. Meetod
vOimaldab hinnata joogal pdhinevat mdju laste vaimsele tervisele ning
analliisida nende potentsiaali ennetava ja terapeutilise meetmena.
Uurimiskusimused: Milline on joogal p6hinev mdgju laste vaimsele
tervisele? Kuidas vOiks joogal pohinev praktika olla ennetav ja

terapeutiline meede koolides vaimse tervise probleemide vastu?

8) Acabchuk jt, 2021:

Uurimiseesmaérk: Leida jooga, meditatsiooni ja tahelepanu juhtimise
potentsiaalne  moju  krooniliste kerge ajukahjustuse simptomite
leevendamisel.

Uurimismeetod: Sistemaatiline (levaade ja metaanallils erinevate

joogapraktikate mojust kerge traumaatilise ajukahjustuse stimptomitele.
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Meetod vOimaldab hinnata erinevate joogapraktikate t6husust ja nende
mdju krooniliste sumptomite leevendamisel.

Uurimiskusimused: kuidas mdjutavad jooga, meditatsioon ja teadlikkust
suurendavad praktikad kerge traumaatilise ajukahjustuse stmptomeid
ning millised on nende md&jud erinevatele tulemusnéitajatele, sealhulgas

vaimne tervis, fadsiline tervis, kognitiivne funktsioon ja elukvaliteet?

9) Nguyen-Feng jt, 2019:

Uurimiseesmark:  Hinnata jooga efektiivsust trauma  jargsete
psthholoogiliste sumptomite, nagu PTSD, depressiooni ja &drevuse,
leevendamisel.

Uurimismeetod: Sistemaatiline (levaade ja kvantitatiivne suntees
erinevate uuringute tulemustest. Meetod sobib uurimiskisimuste
lahendamiseks, kuna vdimaldab anda (levaate jooga mdjust trauma
jargsetele psihholoogilistele sumptomitele ning teha kvantitatiivseid
jareldusi selle efektiivsuse kohta.

Uurimiskisimused: Kas jooga on t6hus viis psuhholoogiliste simptomite
(nditeks posttraumaatilise  stressihdire, depressiooni ja &revuse
simptomite) leevendamiseks parast potentsiaalselt traumaatilisi
elusuindmusi? Kui tdhusalt vahendab jooga psuhholoogilisi simptomeid
vorreldes teiste meetoditega? Milline on jooga moju erinevat tuupi

traumadest tulenevatele psiihholoogilistele simptomitele?

10) Kuru Alici & Arikan Dénmez, 2020:

Uurimiseesmark: Hinnata naerujooga mdoju vanemaealiste inimeste
fulsilisele funktsioonile ja psiihhosotsiaalsetele tulemustele.

Uurimismeetod:  Ststemaatiline llevaade, kasutades elektroonilisi
otsinguid mitmesugustes andmebaasides vastavalt PRISMA juhendile.
Meetod on sobiv, kuna vb6imaldab koguda ja analiitisida olemasolevat
teaduskirjandust pohjalikult, vastates uurimiskiisimustele sustemaatiliselt.
Uurimiskisimus: milline on naerujooga mdju vanemaealiste inimeste

futsilisele funktsioonile ja psiihhosotsiaalsetele tulemustele?

11) Park jt, 2016:
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Uurimiseesmérk: Leida tbhusaid viise probleemide leevendamiseks,
vOttes arvesse vanemate inimeste piiratud kehalist vGimekust ja keeleliste
ning kultuuriliste erinevuste tahtsust.

Uurimismeetod: Kaheosaline randomiseeritud kontrollitud uuring, kus
osalejad jaotati kaheks grupiks. Meetod sobib uurimiskisimuste
lahendamiseks, kuna vdimaldab hinnata toolijooga programmi moju
alumise jaseme osteoartriidiga vanemate taiskasvanute
biopstihhosotsiaalsetele muutustele.

Uurimiskusimused: Kuidas mojutab keeleliselt kohandatud toolijooga
(CY) valu, fudsilist funktsiooni ja psuhhosotsiaalseid tegureid vorreldes
keeleliselt kohandatud terviseharidusprogrammiga (HEP)? Kas
ingliskeelsete ja hispaaniakeelsete CY- ja HEP-versioonide vahel on
olulisi erinevusi jooga praktiseerijate valu, flusilise funktsiooni ja

pstihhosotsiaalsete tegurite osas?

12) Kwok jt, 2017:

Uurimiseesmérk: Hinnata jooga ja venitus-vastupidavustreeningu moju
Parkinsoni tdvega patsientide pstihholoogilisele stressile.

Uurimismeetod: Randomiseeritud kontrollitud uuring, kus osalejad jagati
kaheks grupiks. Meetod sobib uurimiskusimuste lahendamiseks, kuna
vBimaldab hinnata erinevate treeningprogrammide md&ju Parkinsoni
tdvega patsientide psuhholoogilisele stressile.

Uurimiskusimus: millist mdju avaldab jooga Parkinsoni tdvega patsientide

psthholoogilisele heaolule ja fliusilisele tervisele?

13) Pan jt, 2017:

Uurimiseesmark: Hinnata jooga mdju rinnavéhiga patsientide tervisele ja
raviga seotud korvaltoimetele ning anda Kliinilisi soovitusi jooga
kasutamise kohta.

Uurimismeetod: Sistemaatiline (levaade ja metaanallils erinevate
uuringute tulemustest. Sobib uurimiskisimuste lahendamiseks, kuna
vOimaldab anda Ulevaate jooga mojust rinnavéhi raviga seotud

kdrvaltoimetele ning anda Kliinilisi soovitusi jooga kasutamise osas.
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Uurimiskusimused: Kas joogapraktika on seotud rinnavahist taastunud
naiste tervise paranemisega? Kas joogal on mdddetav flusiline ja
psiihholoogiline kasu rinnavahihaigetele? Milline on jooga mdju

rinnavahipatsientide tervisele ja selle raviga seotud kdrvaltoimetele?

14) Lin jt, 2018:

Uurimiseesmérk:  Hinnata  joogapraktika  efektiivsust  vahiravi
kdrvaltoimete leevendamisel ja anda kliinilisi soovitusi.

Uurimismeetod: Ststemaatiline tlevaade ja metaanalliis teadusartiklitest.
Meetod sobis kisimuste lahendamiseks, kuna vdimaldas koguda
ulatuslikku teavet jooga mojust véhiravi korvaltoimetele ning anda
praktilisi soovitusi kliinilises kontekstis.

Uurimiskusimused: Mis on jooga ja kuidas vBib see mdjutada vahiravi
korvaltoimeid? Milline on avaldatud kirjanduse kokkuvdte jooga
efektiivsuse kohta vahiravi kbrvaltoimete juhtimisel? Milliseid kliinilisi
soovitusi saavad onkoloogilised professionaalid anda jooga kasutamiseks?
Millised on lootustandvad uurimisvaldkonnad tulevikuks seoses jooga

mdjuga véhiravi kdrvaltoimetele?

15) Bhardwaj jt, 2023:

Uurimiseesmark: Hinnata jooga mdju neuropaatilisele valule ja uurida
selle potentsiaalset rolli selle seisundi ravimisel.

Uurimismeetod: Kasutati sistemaatilist (levaadet ja metaanallisi
kontrollitud juhuslike uuringute alusel. Meetod sobis uurimiskisimuste
lahendamiseks, kuna vdimaldas jooga moju neuropaatilisele valule
stistemaatiliselt uurida ning vorrelda seda tavaparaste ravimeetoditega,
arvestades jooga efektiivsust ja ohutust.

Uurimiskisimused: kuidas jooga mdjutab neuropaatilist valu ning milline
on selle potentsiaalne roll neuropaatiliste valu slindroomide ravimisel?
Kuidas hinnatakse jooga moju, selle efektiivsust ja ohutust vorreldes
tavaparaste ravimeetoditega, ning milliseid tulevikusuundi ndhakse jooga

mdjul neuropaatilise valu leevendamise osas?

16) Gallegos jt, 2017:

61



Uurimiseesmark: Analisida, kuidas meele-keha teraapiad mdojutavad
PTSD stimptomeid.

Uurimismeetod: Metaanaluitis 19 juhuslikust kontrollitud uuringust.
Uurimiskusimused: Kas meditatsioon ja jooga aitavad vahendada PTSD
simptomeid taiskasvanud patsientidel? Kas erinevad viisid meditatsiooni
ja jooga praktiseerimiseks mojutavad PTSD sumptomeid erinevalt? Kas
patsientide endi hinnangud oma PTSD stimptomitele on sarnased kliinikus
tehtud hindamistega? Kas meditatsiooni ja jooga mdju PTSD
simptomitele sdltub sellest, kas inimene on sbjaveteran vdi tsiviilisik? Kas
meditatsiooni ja jooga moju PTSD siumptomitele on erinev soltuvalt

sellest, kui suur on uurimisgrupp voi millist tidpi ravi saadakse?

17) Miao jt, 2023:

Uurimiseesmark: Hinnata mindfulness-jooga mdju raske depressiooniga
patsientidele.

Uurimismeetod: Slstemaatiline llevaade ja metanaliitis randomiseeritud
kontrollitud uuringutest. Meetod vdimaldas hinnata teadveloleku-jooga
mdju raske depressiooniga patsientidele, vastates konkreetsetele
uurimiskusimustele ja hindades randomiseeritud kontrollitud uuringute
tulemusi.

Uurimiskusimused: Milline on mindfulness-jooga mdju patsientide
depressioonile? Kas mindfulness-jooga mdojutab raske depressiooniga
patsientide &drevustaset? Kas mindfulness-joogal on md&ju raske

depressiooniga patsientide tlemdtlemisele?

18) Jiang jt, 2021:

Uurimiseesmark: Hinnata meele-keha teraapiate mdju
immuunpuudulikkusega inimeste psiihhoimmunoloogilisele tervisele.

Uurimismeetod:  Sistemaatiline  llevaade ja metaanaluis 19
randomiseeritud kontrollitud uuringust. Meetod sobis uurimiskiisimuste
lahendamiseks, kuna tanu sellele vdimaldas uuring slstemaatiliselt

hinnata jooga ja meditatsiooni mdju HIV-nakkusega inimeste
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pstuhholoogilisele  ja  immunoloogilisele  seisundile,  sealhulgas
immuunsuisteemi funktsioonile ja vaimsele tervisele.

Uurimiskusimused: kuidas mdjutavad meele-keha teraapiad, nagu
meditatsioon ja jooga, HIV-ga inimeste immuunsusteemi, eriti CD4 T-
rakkude (immuunsusteemi rakkude alamtlip, mis kaitsevad keha
nakkuste eest) arvu? Milline on meele-keha teraapiate mdju HIV-ga
inimeste vaimsele tervisele, sealhulgas stressile, depressioonile ja
arevusele, ning elukvaliteedile? Millised demograafilised ja HIV-ga
seotud tegurid vBivad md@jutada meele-keha teraapiate t6husust ja mdju
kestust? Kuidas tbhusalt integreerida meele-keha teraapiaid HIV’d
pddevate inimeste rutiinse hoolduse osaks, arvestades nende
psthholoogilisi ja immunoloogilisi vajadusi?

19) Obro¢nikova & Majernikova, 2021:

Uurimiseesmark: Hinnata jooga mdju erinevate vahiliikide raviprotsessis
ja patsientide elukvaliteedis.

Uurimismeetod: Narratiivne (levaade teaduskirjandusest. Meetod oli
sobiv, kuna vBimaldas slvitsi uurida erinevate vahiliikide raviprotsessi ja
patsientide heaolu ning koguda teavet joogapraktikate tohususe kohta.
Uurimiskusimused: milline on jooga moju vahipatsientide vaimsele
tervisele ja elukvaliteedile? Millised on peamised valjakutsed ja piirangud
uuringutes, mis kasitlevad jooga moju vahihaigetele? Milline on
joogapraktikate tdhusus erinevat tlupi vahidiagnoosiga patsientide ravis
ja elukvaliteedi parandamisel? Kuidas tulevaste uuringutega paremini
leida jooga pikaajalised mdjud vahipatsientide heaolule ning tdestada selle
tliubi ja efektiivsuse seoseid konkreetsete véhitutpide ravis?

20) Wang jt, 2019:

Uurimiseesmark: Uurida erinevate meele-keha teraapiate, eriti jooga,
moju unetusele.

Uurimismeetod: Slstemaatiline Ulevaade ja metaanaliiiis. Meetod oli
sobiv, kuna vdimaldas koguda Uldist teavet erinevate joogapraktikate

moju kohta une kvaliteedile erinevate sihtriihmade seas.
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Uurimiskusimused: Milline on meele-keha teraapiate moju une
kvaliteedile tervete tdiskasvanute ja kliiniliste populatsioonide seas? Kas
meele-keha teraapiate mojus unekvaliteedile esineb erinevusi erinevate
sihtrihmade vahel? Millised on efektiivseimad meele-keha teraapiate
tidbid unekvaliteedi parandamiseks? Kuidas mojutab meele-keha

teraapiate kestus nende efektiivsust unekvaliteedi parandamisel?.

Kogutud infole tuginedes on t66 autor populaarsuse jéarjekorda seadnud erinevate

uurimismeetodite kasutamise kéesolevas t66s analtitisitud artiklite osas, kusjuures ménes

artiklis kasutati korraga mitut erinevat meetodit, et leida vajalikke vastuseid

uurimiskisimustele:

e Populaarseim oli sistemaatilise Ulevaate ja metanaliitisi meetod, mida kasutati

Uheksas uurimuses:

o

Sustemaatiline tlevaade ja metanaltitis randomiseeritud kontrollkatsetest:
Miao jt, 2023.

Sustemaatiline Ulevaade ja metanalliis randomiseeritud kontrollitud
uuringutest: Cramer jt, 2013.

Sustemaatiline ulevaade ja metanalulis: Acabchuk jt, 2021; Nguyen-Feng
jt, 2019; Pan jt, 2017; Wang jt, 2019.

Sustemaatiline Ulevaade ja metaanalliis kontrollitud juhuslikest
uuringutest: Bhardwaj jt, 2023.

Sustemaatiline tlevaade ja metanaliitis olemasolevast teaduskirjandusest:
Tulloch jt, 2018; Lin jt, 2018.

e Populaarsusest teisena kasutati randomiseeritud kontrollitud uuringute meetodit,

mida kasutati kolmes teaduslikus uurimuses:

O

o

Randomiseeritud kontrollitud uuringud: Bower jt, 2015; Kwok jt, 2017.
Kaheosaline randomiseeritud kontrollitud uuring: Park jt, 2016.

e Kolmes uurimuses kasutati veel metanalliisi randomiseeritud kontrollitud

uuringutest: Cramer jt, 2018; Jiang jt, 2021; Gallegos jt, 2017.
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e Uhes artiklis kasutati:
o Propensity-score matching (PMS) ehk kalduvusskoori sobitamise
meetodit: Kovalsky jt, 2021.
o Teaduskirjanduse Ulevaate meetodit: Mahesh jt, 2018
o Juhuslikustatud kontrollkatsete (RCT) sustemaatilist (levaadet ja
narratiivset sunteesi: Khunti jt, 2023
o Sustemaatilist ulevaadet: Kuru Alici & Arikan Dénmez, 2020

o Narratiivse Ulevaate meetodit: Obro¢nikova ja Majernikova, 2021

Seega oli analliusitavate uurimuste korral kbige sagedamini kasutatavaks meetodiks
stistemaatiline tlevaade ja metaanaltitis randomiseeritud kontrollitud uuringutest. Antud
meetod on populaarne, kuna vdimaldab uurijatel ststemaatiliselt koguda, hinnata ja
stinteesida olemasolevat teavet uurimiskisimuse kohta ning teha tldistusi olemasolevate
uuringute tulemuste pdhjal. Jargmisena olid populaarseteks uurimismeetoditeks
randomiseeritud kontrollitud uuringud, ning metaanaliiiis. Sistemaatilise Ulevaate ja
metanalliisi meetod randomiseeritud kontrollitud uuringutest sobib hasti kokku
uurimiskusimustega, milles tehti Uldistusi ja jareldusi erinevate joogateraapiate
efektiivsuse kohta, kuna véimaldas labi viia sligavamat statistilist analtisi ja uldistusi.
Meetodit kasutati mitmete uurimiskisimuste puhul, mis keskendusid sellele, kuidas
erinevad joogapraktikad mojutavad vaimset tervist, aidates toime tulla &revuse,
depressiooni, posttraumaatilist stressihdire ja teiste terviseseisunditega. Sustemaatilise
Ulevaate ja metanaluiisi meetod randomiseeritud kontrollitud uuringutest vOimaldab
kokku votta olemasolevad teadmised ja teha uldistusi erinevate joogapraktikate

efektiivsuse kohta.

2.2.2. Leitud tulemused - jooga moju tbestamine teaduslikult ja selle

iseloomustamine erinevate uurijate poolt

Autor leidis, et erinevates uuringutes on jooga méju uurimisel kasutatud tohutult palju eri
lilki joogavorme ning -programme, ning need saab ké&esoleva uuringu kontekstis

kategoriseerida flusilisteks-, integreeritud- ning vaimseteks vormideks:
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» Fudsilised joogavormid:

O

o

o

o

Hatha joogat kasutati Gheksas uurimuses: Tulloch jt, 2018; Khunti jt,
2023; Kwok jt, 2017; Pan jt, 2017; Lin jt, 2018; Bhardwaj jt, 2023;
Gallegos jt, 2017; Miao jt, 2023; Jiang jt, 2021; Obrocnikova ja
Majernikové, 2021; Wang jt, 2019.

Vinyasa joogat kasutati seitsmes uurimuses: Kovalsky jt, 2021; Tulloch jt,
2018; Pan jt, 2017; Gallegos jt, 2017; Miao jt, 2023; Wang jt, 2019.
lyengar joogat kasutati kuues uurimuses: Kovalsky jt, 2021; Tulloch jt,
2018; Pan jt, 2017; Gallegos jt, 2017; Jiang jt, 2021; Obro¢nikova ja
Majernikova, 2021.

Pranayama joogat kasutati viies uurimuses: Mahesh jt, 2018; Acabchuk jt,
2021; Kwok jt, 2017; Bhardwaj jt, 2023; Wang jt, 2019; Obroc¢nikova ja
Majernikova, 2021.

Ashtanga Vinyasa joogat kasutati neljas uurimuses: Kovalsky jt, 2021;
Khunti jt, 2023; Jiang jt, 2021; Obro¢nikova ja Majernikova, 2021.
Restoratiivset joogat kasutati kolmes uurimuses: Lin jt, 2018; Gallegos jt,
2017; Wang jt, 2019; Miao jt, 2023.

Kripalu joogat kasutati kahes uurimuses: Khunti jt, 2023; Miao jt, 2023.
Traumatundlikku joogat kasutati vaid Ghes uurimuses: Acabchuk jt, 2021.
Toolijoogat kasutati ihes uurimuses: Park jt, 2016.

Tai joogat kasutati Ghes uurimuses: Tulloch, 2018.

e Integreeritud joogavormid:

O

o

Kompleksseid joogaprogramme kasutati (ihes uurimuses: Cramer jt, 2013.
Mitme komponendiga joogapraktikaid kasutati ihes uurimuses: Cramer jt,
2018.

Integreerivat joogat késitleti kahes uurimuses: Jiang jt, 2021; Obroc¢nikova
ja Majernikova, 2021.

Suryanamaskara (paikesetervitus) kasutati Ghes uurimuses: Mahesh jt,
2018.

Sudarshan Kriya joogat kasutati kahes uurimuses: Jiang jt, 2021;

Obrocnikova ja Majernikova, 2021.
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o Vinijoogat kasutati kolmes uurimuses: Tulloch, 2018; Pan jt, 2017,

Obro¢nikova ja Majernikova, 2021.
e Vaimsed joogavormid:

o Meditatsiooni kasutati neljas uurimuses: Acabchuk, 2021; Gallegos |jt,
2017; Bhardwaj jt, 2023; Wang jt, 2019.

o Mindfulnessi ehk teadveloleku tehnikat kasutati viies uurimuses: Cramer
jt, 2013; Bower, 2015; Acabchuk, 2021; Pan jt, 2017; Miao, 2023.

o Budismi meditatsioonil pdhinev teadlikkuse meetodit kasutati (hes
uurimuses: Obro¢nikova ja Majernikova, 2021.

o Naerujoogat kasutati Uhes uurimuses: Kuru Alici & Arikan Donmez,
2020.

Ulaltoodud infost selgus, et enim on kéesoleva uurimuse teadustekstides kasitletud
Hatha-joogat kui ravipraktikat, teisele kohale jai Vinyasa- ning kolmandale- lyengar
jooga.

Jooga mdju voib varieeruda s6ltuvalt uuritud jooga liigist, praktikasessioonide kestusest
ja sagedusest, uuritavate sihtrihmade omadustest ning kasutatavatest meetoditest.
Néiteks vOib maérgata erinevusi jooga mdjus erinevate tervisehdirete korral voi eri
vanuserihmades. Lisaks vOib jooga mdju olla seotud konkreetsete fulsiliste ja
psuhholoogiliste néitajate muutumisega ning selle médtmine vGib olla keeruline, kuna
hdlmab sageli mitmesuguseid aspekte. Allpool on kirjeldatud teaduslikult tdestatud jooga

mdju.

Eelnevalt uuritud allikate pdhjal leiti, et jooga v6ib inimese vaimset ning fudsilist tervist
ja heaolu mojutada mitmel viisil:

1) Vaimse tervise osas leiti jooga positiivne mdju nii stressitaseme vahendamisel
(Cramer jt, 2018), depressiooni (Kuru Alici & Arikan Dénmez, 2020) ja &revuse
simptomite leevendamisel (Cramer jt, 2013; Bower jt, 2015; Miao jt, 2023),
posttraumaatilise stressihdire sumptomite (Gallegos jt, 2017 & Nguyen-Feng jt,
2019) ja tksindustunde (Kuru Alici & Arikan Dénmez, 2020) véhenemises.

2) Fuusilise tervisega seotud vaeguste leevendamise osas leiti, et jooga vOib

vahendada valu simptomeid (Bhardwaj jt, 2023) ning see avaldab positiivset
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3)

moju vererdhu, ja kortisooli taseme (Kuru Alici & Arikan Dénmez, 2020),
poletikuliste nditajate (Bhardwaj jt, 2023), lihasvalu ja v&simuse véhendamisele
(Linjt, 2018), liikumisvdimekuse (Park jt, 2016) ja tasakaalu paranemisele (Kwok
jt, 2017), véhi- (nt rinna, kopsu ja aju) ja vahiga seotud slimptomite
leevendamisele (nt unehdired, vasimus) (Lin jt, 2018, Obro¢nikova &
Majernikova, 2021 & Pan jt, 2017), osteoartriidi ja muude liigestega seotud
probleemide leevendamisele (Lin jt, 2018; Park jt, 2016), Parkinsoni tdve
simptomite leevendamisele (Kwok jt, 2017), ajukahjustuse sumptomite
leevendamisele (Acabchuk jt, 2021) jpm.

Ka uldist heaolu on jooga mdjutanud aarmiselt kasulikul viisil, parandades
elukvaliteeti (Bower jt, 2015; Wang jt, 2019), eneseregulatsiooni ja
enesehinnangut (Khunti jt, 2023), suurendades emotsionaalset heaolu, rahulolu
(Bower jt, 2015) ja dnnetunnet (Kuru Alici & Arikan Dénmez, 2020), vahendades
arevust, viha (Khunti jt, 2023) ning stressi (Mahesh jt, 2018), aidates sdilitada
ning monel juhul suurendada HIV ja AIDSi patsientide CD4 T-rakkude arvu
(Jiang jt, 2021), ennetades vangist padsenute jarjekordset vanglasse sattumist
retsidiivsuse maéra véhendamise labi (Kovalsky jt, 2021) ning Uleuldse
parandades elu kvaliteeti (Bhardwaj jt, 2023).

Seega pakub jooga palju erinevaid viise ja voimalusi oma tervise ja heaolu parandamiseks

ning seda labi erinevate praktiseerimisviiside.

2.2.3.

Sarnasused ja erinevused uurimistulemustes

Ké&esolevas peatlikis on autor esile toonud mdned konkreetsed sarnasused ja erinevused

jooga mdju-uuringute vahel. Sarnasustena saab kdikidest kahekiimnest analiiisitud

uurimusest esile tuua jooga:

moju erinevatele sihtriihmadele: jooga avaldab positiivset méju mitmesugustele
sihtriihmadele, sealhulgas vanematele tdiskasvanutele, kolledzidpilastele,
vangidele, lastele, rinnavéhihaigetele, immuunpuudulikkuse diagnoosiga
inimestele, Parkinsoni tdvega patsientidele ja posttraumaatilise stressihdirega

patsientidele.
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e ohutuse ja teostatavuse: mitmed uuringud mainisid jooga ohutust ja teostatavust
erinevates populatsioonides, tdestades, et tegemist on ohutu ning lihtsasti
teostatava praktikaga erinevates eluetappides ning -terviseseisundites olevatele

inimestele.

Erinevustena saab &ra mainida jooga:

e mdju ulatuse ja intensiivsuse: erinevate uuringute tulemused naitasid erinevat
mdju ulatust ja intensiivsust — kui mdned uuringud néitasid jooga
praktiseerimisest ~ tingitud  markimisvéarseid  paranemisi  erinevates
eluvaldkondades, leidus ka uurimusi, milles toodi esile tagasihoidlikumad
tulemused.

¢ sihtgruppide variatsiooni: kuigi jooga oli enamiku sihtrihmade puhul t6hus, vdis
mdningate uuringutega esile kerkida erinevusi selle m6ju osas erinevate
sihtrihmade vahel ja seda p@hjusel, et tulemused vbivad varieeruda s6ltuvalt
sihtgrupist ning nende vajadustest.

e tlubid ja stiilid: erinevad joogavormid ja -praktikad vdivad avaldada erinevat
mdju —uuringutes keskenduti erinevatele joogastiilidele ja -praktikatele ning
késitleti nende vaimsete vormide erisugust mdju erinevatele terviseseisunditele ja
simptomitele, mis tBestab, et joogal on mitmekiilgne mdju, olenevalt praktika

tldbist ja intensiivsusest.

Vélja toodud sarnasused ja erinevused aitavad mdista jooga mitmekesist moju erinevatele
terviseseisunditele ja sihtrihmadele, samas tdestavad vajadust tdpsema ja
individuaalsema lahenemise jarele joogapraktikatele tervise ja heaolu edendamisel, mida

on kinnitanud ka erinevad uuringud.
2.2.4. Arutelu, jareldused ja analtils joogaga seonduvatest leidudest

Arutelude ja jarelduste tegemiseks on omavahel vorreldud joogaga seotud uuringute
jareldusi ja arutelusid, keskendudes nende sarnasustele, erinevustele ning teoreetilistele
ja praktilistele jareldustele. Kdigepealt saab sarnasustena valja tuua asjaolu, et kdigis
uuringutes réhutatakse jooga potentsiaali erinevate terviseprobleemide leevendamisel voi

ennetamisel. Lisaks tunnistavad enamik uurijaid oma uuringute kitsaskohti, véljendades
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vajadust tdiendavate uurimiste jarele, et paremini mdista jooga mOoju erinevatele
populatsioonidele ja terviseseisunditele. Mitmed uurijad on vélja pakkunud voimalikke
selgitusi jooga mdju mehhanismidele ja tohususele, sealjuures edasisi uurimissuundi
soovitades. Uurijad on ka joogapraktikate mitmekesisuse Ule arutanud ja tunnistanud selle

moju hindamise keerukust, eriti metaanaludside kontekstis.

Erinevustena saab vaita, et kui moned uuringud réhutavad jooga toetavat rolli vaimsete
murede, nagu depressiooni, drevushdirete ja stressi leevendamisel, siis teised
keskenduvad joogale kui tdhusale vahendile, millega parandada oma fuusilist tervist. Kui
uhed teadlased on keskendunud konkreetsetele populatsioonidele, néiteks véahipatsiendid,
koolidpilased v6i vanemaealised, on teised uurinud jooga mdju laiemalt erinevates
elanike gruppides. Veel saab mainida, et kui mdned uuringud on keskendunud jooga
konkreetsetele praktikatele v6i ldhenemisviisidele, nagu naerujooga v@i koolipGhine

jooga, on teised joogat Gldisemalt uurinud.

Kogu labi t66tatud info pohjal saab kirjeldada nii teoreetilisi kui praktilisi jareldusi, mida
analliusitud uuringud pakuvad — need tulenevad uuringu tulemustest ja analidsist.
Jareldusi on oluline késitleda pdhjusel, et teatud faktorid v@ivad mdjutada suuremalt
teaduse, praktika voi thiskonna valdkondi ning vdivad olla olulised uurimistulemuste
mdistmisel. Teadlased oma teadust6ddes on jaganud olulist teavet jooga potentsiaalsest
kasutamisest tervise edendamise, haiguste ennetamise ja teiste vbimaluste osas, millest
tulenevalt leiab kéesoleva t66 autor, et uurijate tunnustamine puuduste ja nérkuste esile
toomise osas aitab paremini mdista uurimistulemusi ja olla nende tdlgendamisel
ettevaatlik. Joogaga seotud uuringute erinevused ja mitmekesisus on andnud olulise aluse
laiematele aruteludele nende praktikate mojust erinevates kontekstides ja
populatsioonides, v@imaldades kujundada kohandatud joogaprogramme erinevate
sihtrihmade jaoks. Kuigi joogaga seotud uuringud jagavad mdéningaid thiseid teemasid
javéljakutseid, on nende kontekstid ja lahenemised mitmekesised, mis rikastab arusaama
jooga mojust tervisele ja heaolule, andes sellega alus edasisteks uurimisteks ja

praktilisteks rakendusteks.
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2.2.5. Jooga kasitlemine spirituaalsena ja selle mdju hindamine

Teadusartiklite autorite enda arusaama joogast seoses selle religioosse/vaimse vOi
ilmaliku praktika tasandiga vdib jareldada mitmel viisil:

1) Esiteks saab olulise info sGnastusest ja terminoloogiast. Uurides, kuidas autorid
kirjeldavad joogat ja selle praktikaid, on v@imalik saada aimu nende enda
arusaamast seoses joogaga. Kasutades sageli religioosseid voi vaimseid termineid
(nditeks "spirituaalne areng”, "eneseavastamine”, "sisemine rahu"), vdib see
viidata, et joogat nahakse pigem religioosse vOi vaimse praktikana. Kui aga
rohutatakse rohkem fudsilisi voi psuhholoogilisi aspekte ilma viitamata vaimsele
vOi religioossele dimensioonile, nditab see, et jooga kasitlus on ilmalik praktika.

2) Teiseks, analulsides autorite kasutatud viidatud allikaid, vdib saada aimu nende
jooga moistmise késitlusest. Kui teadlased viitavad sageli religioossetele
tekstidele voi traditsioonidele, vGib see ndidata, et joogat ndhakse religioosse voi
vaimse praktikana. Kui aga viidatakse pigem teaduslikele uurimustele,
praktikajuhenditele v6i psihholoogilistele teooriatele, tdestab see, et joogat
kasitletakse ilmaliku praktikana.

3) Kolmandana saab analuitisida arutelude sisu ja suunda, lugedes artiklite arutelusid
ja jareldusi ning poorates tdhelepanu, kuidas autorid joogat tblgendavad ja
moistavad. Tasub jalgida, millisena rdhutatakse jooga olulisust — kas pigem
valjendatakse selle vaimset ja religioosset tahtsust, nagu eneseteadvuse
arendamist ja iseendaga vaimse Uhenduse loomist, vBi keskendutakse hoopis
jooga fudsilistele vdi psiihholoogilistele mdjudele, nagu stressi vahendamine voi

kehalise funktsioneerimise parandamine.

Kokkuvottes saab autorite enda arusaama joogast jareldada nende sdnastuse, kasutatud
terminoloogia, viidete ja allikate ning arutelude sisu ja suuna pdhjal. Need aspektid
aitavad mdista, millisena on autorid joogat kasitlenud ning milline on nende suhtumine
joogasse eetilisest vaatenurgast. Kéesolevas magistritoos analtisitud teadusartiklites on
erinevad uurijad joogat kasitlenud eri vaatenurkade labi, sO6ltuvalt nende

uurimiskisimustest, metoodikast ja eesmarkidest.

Artiklid, milles uurijad kasitlesid jooga spirituaalset ja vaimset mdddet, olid:
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Kovalsky jt, 2021: Uurijad rohutasid jooga terviklikku I&henemist, mis hdlmab
fldsilisi harjutusi, hingamistehnikaid ja meditatsiooni, mainides spirituaalset
kasvu kui vdimalikku joogapraktika tulemust.

Nguyen-Feng, 2019: Artiklis tunnustati jooga spirituaalset mdddet, rohutades
traditsioonilisi praktikaid nagu meditatsioon ja hingamistehnikad, mis lisavad
joogale suigavamaid vaimseid ja emotsionaalseid dimensioone.

Kwok jt, 2017: Uuringus tdlgendati joogat kui vaimset ja spirituaalset praktikat,
mis h6lmab kehapostuure, hingamisharjutusi ja meditatsiooni.

Pan jt, 2017: Joogat kirjeldati kui "vaimset distsipliini" Gle 4000 aasta vanusest
India traditsioonist, réhutades Ayurveda tervendusteaduse ja loodusega kooskdlas
olemise tahtsust.

Gallegos jt, 2017: Uuringus kasitleti jooga vaimset ja spirituaalset konteksti,
viidates meditatiivsetele ja t&helepanelikkuse (mindfulness) praktikatele, mis

soodustavad sisemist rahu ja meelekontrolli.

Artiklid, kus jooga spirituaalset vGi vaimset mdddet ei réhutatud vdi seda mainiti vaid

moddaminnes:

Cramer jt, 2013: Kuigi uuringus Kkirjeldati jooga traditsioonilist vaimset
komponenti, keskenduti peamiselt selle fliusilisele ja psuhholoogilisele mdjule
(depressiooni simptomite leevendamine).

Bower, 2015: Uurijad keskendusid teadveloleku praktikatele ja keha-meele
seostele, erilise rohuasetuseta spirituaalsetele aspektidele.

Mahesh jt, 2018: Artiklis ei réhutatud jooga spirituaalset voi religioosset moddet,
peamiselt keskenduti flusilisele ja psiihholoogilisele tervisele.

Cramer jt, 2018: Uuringus rbhutati jooga terapeutilisi omadusi, nagu fudsilised
harjutused ja hingamistehnikad, ilma selgelt spirituaalseid elemente r6hutamata.
Tulloch, 2018: Jooga positiivset mdju fldsilisele ja vaimsele tervisele kasitleti
peamiselt flusilise ja vaimse tervise parandamise vahendina, mitte spirituaalse
vOi vaimse praktikana.

Khunti jt, 2023: Uuring keskendus jooga praktilisele ja fiiusilisele poolele ning
selle mdjule seoses laste ja noorukite vaimse heaolu ja kéitumisega, mitte

spirituaalsele médtmele.
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Acabchuk, 2021: Vaimset konteksti mainiti kui osa terviklikust lahenemisest,
kuid joogat ei rGhutatud spirituaalse ega vaimse praktikavormina.

Kuru Alici & Arikan Dénmez, 2020: Artiklis télgendati naerujoogat kui fldsilise
ja psiihhosotsiaalse tervise edendamise meetodit, ilma spirituaalse mdoteta.

Park jt, 2016: Uurijad keskendusid fulsilistele harjutustele ja nende
potentsiaalsele kasule, jooga spirituaalset voi vaimset tahendust ei réhutatud.
Bhardwaj jt, 2023: Artiklis ei rohutatud spirituaalset mdoddet, keskenduti
fldsilistele aspektidele.

Miao, 2023: Kuigi mindfulness-jooga sisaldab meditatsiooni ja teadlikkust, ei
keskendutud uuringus joogale kui spirituaalsele voi religioossele praktikale.
Jiang jt, 2021: Artiklis réhutati joogapraktikate mitmekesisust, viidates ménele
potentsiaalselt vaimsele aspektile, kuid ei réhutatud spirituaalset voi religioosset
mdoddet.

Obro¢nikova ja Majernikova, 2021: Uuringus tdlgendati joogat peamiselt
fldsilise tegevusena, mille eesmark oli parandada patsientide elukvaliteeti ja
vahendada vahiga seotud siimptomeid.

Wang jt, 2019: Uurijad rohutasid joogat kui meele-keha teraapiat, mis voib aidata
parandada unekvaliteeti, mitte kui spirituaalset voi religioosset praktikat.

Jargnevalt on kirjeldatud mdned peamised erinevused uurijate lahenemistes jooga

religioosse konteksti suhtes:

Lahenemine religioossele kontekstile: Kui thed uurijad réhutavad rohkem
traditsioonilisi India religioosseid juuri (Pan jt, 2017), keskenduvad teised jooga
vaimsele ja spirituaalsele aspektile, mis vdib olla seotud religioossete
elementidega (Kwok jt, 2017).

Spirituaalsuse r6huasetus: Kui Uhed uurijad keskenduvad jooga praktilistele
rakendustele rehabiliteerimisel (Kovalsky jt, 2021), siis teised r6hutavad
traditsioonilisi praktikaid ja nende vaimseid vaartusi (Nguyen-Feng, 2019).
Praktilised 1&henemised: On uurijaid, kes on toonud vélja, kuidas jooga voib olla
kasulik fudsilise ja psihholoogilise tervise parandamisel, kuid spirituaalne voi
religioosne modde pole nende keskmes. Naiteks on Cramer jt 2013. aastal

maininud jooga traditsioonilisi vaimseid juuri, keskendudes peamiselt jooga
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fldsilisele ja psuhholoogilisele mdjule, nagu depressiooni simptomite
leevendamine, kus spirituaalsus jai korvaliseks teemaks, ning Mahesh jt viitasid
2018. aastal joogapraktikate vdimalusele parandada heaolu, kuid ei réhutatud
spirituaalsed voi religioossed aspekte.

e Jooga kui terviklik lahenemine: Kui uuringutes kasitletakse joogat kui terviklikku
praktikat, rohutatakse Ghes rohkem meditatiivseid aspekte (Gallegos jt, 2017),
ning teises keskendutakse fulsilisele ja vaimsele aspektile (Jiang jt, 2021).

Kokkuvottes voib 6elda, et erinevad uurijad on joogat tdlgendanud erinevalt — kui Gihed
keskenduvad selle praktilistele kasudele, arvestavad teised kaudselt ka selle religioosset
konteksti, mistdttu saab kokkuvdtvalt ehk uurijad mdistsid joogat vastavalt oma
teoreetilistele ja filosoofilistele arusaamadele ning uurimisteema kontekstile. Uldiselt
tundus, et jooga mdistmine on mitmekesine ja s6ltub uurija perspektiivist ning seda on
enamasti nahtud tervikliku praktikana, mis h6lmab flusilisi, vaimseid ja emotsionaalseid
aspekte. Jooga liikide vaimset konteksti kirjeldati pigem v6imalusena saavutada sisemist

rahu, tasakaalu ja suurendada eneseteadlikkust.
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KOKKUVOTE

Ké&esoleva t00 eesmérk oli uurida jooga moju erinevate terviseaspektide osas ning
tuvastada, kuidas seda on teaduslikult uuritud eri kultuurides ja kontekstides. Lisaks
sooviti mdista, kuidas on joogat mdistetud religioonina ning milline on selle mdju

praktiline aspekt.

Ké&esoleva t60 uurimisprobleem seisnes selles, et vaatamata jooga mitmekesisusele ja
praktilisusele, on selle religioosne taust moénikord tekitanud arutelu ja kisimusi selle
télgendamisel. Jooga kasitlemise keerukust mojutasid arvukad vaated selle religioossele
vOI mitte-religioossele olemusele. Ka teadlased on kinnitanud, et kui osade praktikute
jaoks pole joogat seostatud religioossete, eksistentsiaalsete voi puhalikkusele viitavate
tdhendustega, on teised jooga mdistega viidatud peaaegu igale religioossele praktikale,
mistottu iseloomustas t66s analutsitud materjal piiride tombamise keerukust, mis avaldus
religioosse ja sekulaarse pGimumises. Sellest tulenevalt kerkis esile uurimisprobleem,
millega tuvastada, kas jooga religioosne liigitamine on mdjutanud selle sensoorset mdju,
millega seati kahtluse alla traditsioonilised arusaamad jooga religioossest olemusest,

analliusides selle praktilistele tulemustele orienteeritud maju.

Uurimisprobleemile lahenedes anallilisis autor erinevate teadlaste lahenemist joogale, et
selgitada, kas joogat on peetud vaimseks praktikaks vdi mitte. Kui jooga Gmber on
levinud vaidlused teemal, kas seda pidada religioosseks v0i mitte, on teadlaste poolt seda
sageli vaadeldud sekulaarse praktikana, réhutades jooga mitmekdilgseid positiivseid
mdojusid, sealhulgas stressi ja drevuse védhendamist ning flusilise tervise parandamist.
Jooga mdju-uuringutele l&heneti teaduslikul ja erapooletul viisil ning teadlased nimetasid
joogat nii teaduseks, kunstiks, tantsuks, ravi- ja teraapiameetodiks, kehaliseks

enesearengu viisiks, neurobioloogiaks ning meelekontrolli arendamise vahendiks.

75



Joogaga seonduvates arvukates kusimustes leiti erinevaid vastuseid, kuna késitlus jooga
osas oli tsna erinev, ent leidus ka sarnaseid komponente. Kui Ghed uurijad ndgid joogat
vaimse praktikana ja rohutasid selle praktilisi kasutegureid stressi vahendamisel,
fldsiliste simptomite leevendamisel ja Gldise heaolu parandamisel, keskendudes jooga
futsilistele aspektidele ja praktilistele kasudele, kasitlesid teised seda peamiselt fliusilise
ja vaimse heaolu parandamise meetodina, réhutades joogapraktika praktilisi kasutusviise
vaimse ja flusilise tervise parandamisel ning vaadeldes joogapraktikat kui kompleksset
mitmekdlgset tegevust, mis hdlmab keha ja meele harjutusi, millega pakkuda tuge ja kasu

mitmesuguste stimptomite leevendamisel kdigile, sdltumata nende religioossest taustast.

Autor marksd, et jooga mdju mitmesugustele seisunditele on uuritud erinevate
uurimismeetodite abil. Leitud andmetest selgus, et maailmas uuriti teaduspdhiselt jooga
mdju erinevaid jooga liike késitledes ja erinevat valimit arvestades. Kahekiimne
teadusliku artikli seas toodi vélja lausa 16 erinevat joogaliiki ja vaimset praktikat, milleks
olid Hatha jooga, Vinyasa jooga, lyengar jooga, Pranayama jooga, Ashtanga Vinyasa
jooga, restoratiivne jooga, Kripalu jooga, traumatundlik jooga, toolijooga, Tai jooga,
Suryanamaskara (paikesetervitus), Sudarshan Kriya jooga, Vinijooga, meditatsioon,
mindfulnessi ehk teadveloleku tehnika, Budismi meditatsioonil pdhinev teadlikkuse
meetod ja naerujooga. Kusjuures enamasti kasutati moju-uurimisel korraga erinevaid
stiile, mitte vaid (hte, mis tekitas uurijates kiisimusi ja vajaduse rohkemate uuringute

jargi.

Informatsiooni otsiti erinevate meetodite abil, kusjuures osutus analtisitud artiklitest
populaarseimaks uurimismeetodiks siistemaatiline Ulevaade ja metanaliiis kompleksse
meetodina, millele jargnesid randomiseeritud kontrollitud uuringud, ning metaanalus.
Kdigis uuringutes réhutati jooga potentsiaali erinevate terviseprobleemide leevendamisel
vOi ennetamisel. Lisaks tunnistasid enamik uurijaid oma uuringute Kitsaskohti,
valjendades vajadust tdiendavate uurimiste jarele, et paremini mdista jooga mdju
erinevatele populatsioonidele ja terviseseisunditele. Mitmed uurijad pakkusid vdimalikke
selgitusi jooga mdju mehhanismidele ja tbhususele ning soovitasid edasisi uurimissuundi.
Uurijad arutlesid veel joogapraktikate mitmekesisuse ule, tunnistades selle mdju

hindamise keerukust, eriti metaanalliside kontekstis.
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Olles analtitisinud ja vorrelnud erinevaid teaduslikke artikleid 1abi to6tades jooga moju
mujal maailmas, nditavad tulemused, et selle toime on positiivselt mitmekesine, pakkudes
tuge nii vaimsele- kui flusilisele tervisele ning uldisele heaolule. Esmalt on antud
praktika seotud stressitaseme vahendamise ning depressiooni ja arevuse sumptomite
leevendamisega. Lisaks aitab jooga leevendada valu ja vasimust, alandada vererdhku ja
kortisooli taset, parandada liikumisvOimekust ja tasakaalu ning véhendada mitmete
haiguste, sealhulgas véhktdve ja Parkinsoni tdvega seotud sumptomeid. Jooga
praktiseerimine aitab parandada elukvaliteeti ning eneseregulatsiooni, suurendada
emotsionaalset heaolu, enesehinnangut ja 6nnetunnet ning vahendada drevust ja stressi.
Lisaks on téheldatud, et jooga vdib aidata sdilitada voi suurendada immuunsust, mistottu
vOib see olla kasulik vahend tervise ja heaolu toetamisel, aidates inimestel saavutada

parem tasakaal oma keha ja vaimu vahel.

Sellegipoolest on oluline mérkida, et kuigi joogal on mitmeid kasulikke omadusi, tuleb
selle praktiseerimisel arvestada riskidega. Erinevate riskide véltimiseks tuleb arvestada
oma keha v@imekusega ning mdista arstiga konsulteerimise olulisust. Kuigi jooga voib
pakkuda mitmeid flusilisi ja vaimseid eeliseid, siis seda vaid juhul, kui seda tehakse
Oigesti ja moddukalt, arvestades eriti futsiliste joogavormide puhul oma keha véimekuse
ning signaalidega. Oige teostamise ja mé6dukuse puudumine voib kaasa tuua vigastusi
vOi ebamugavusi — aset on leidnud erinevaid situatsioone, milles kogenematute
instruktorite usaldamine, hoolimatu praktiseerimine ja d&igete joogaasendite
mittetundmine on avaldanud pikaajalist negatiivset ebamugavustunnet, olles kehvemal
juhul tekitanud veelgi raskemaid tisistusi, mistdttu on oluline jalgida keha signaale ja

vajadusel konsulteerida arstiga vdi kogenud instruktoriga.

Kokkuvottes nditab kdesolev uurimus, et jooga on mitmekilgne praktika, millel on
oluline roll vaimse ja fulsilise tervise toetamisel. Selle potentsiaali maksimeerimiseks on
oluline mdista, et joogat tuleb praktiseerida digesti ja ettevaatlikult, et véltida voimalikke
riske. Edasiste uuringute ja detailsete analtiiside l&biviimine on oluline, et siivendada
arusaamist jooga mojust erinevatele populatsioonidele ja terviseseisunditele ning tagada

selle tdhus ja ohutu kasutamine tervise ja heaolu toetamisel.
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SUMMARY

The title of this master's thesis is *>Yoga's Impact on Health.”” This study focuses on
examining the effects of yoga on various aspects and understanding how it has been

scientifically investigated across different cultural contexts.

Based on summaries of twenty scientific studies, the research addresses the complex
interpretation of yoga due to its religious background and aims to elucidate its practical
implications. The study found varying interpretations of yoga, with some scholars
emphasizing its spiritual aspects and others focusing on its physical and mental health
benefits. Despite differing views, researchers generally approached yoga studies in a
scientific and secular manner, leading to diverse findings on its effects.

Analysis of the scientific articles revealed that yoga's impact has been studied using
various research methods, with systematic reviews, meta-analyses and randomized
controlled trials (RCTs) being the most prevalent. Researchers highlighted yoga's
potential in addressing a wide range of health issues, while also acknowledging the need
for further research to fully understand its mechanisms and effectiveness.

The research found that the effects of yoga are diverse in a positive sense, providing
support for both mental and physical health and general well-being — the practice of yoga
is associated with reducing stress levels and alleviating symptoms of depression and
anxiety. In addition, yoga helps relieve pain and fatigue, lower blood pressure and cortisol
levels, improve mobility and balance, also reduce symptoms associated with a number of
diseases, including cancer and Parkinson's disease. Practicing yoga helps improve quality
of life and self-regulation, increase emotional well-being, self-esteem and happiness, also
to reduce anxiety and stress. In addition, it has been observed that yoga can help maintain

or increase immunity and reduce the risk of relapse in various health conditions, so it can
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be a useful tool in supporting health and well-being by helping people achieve a better

balance between their body and mind.

In conclusion, this study underscores the multifaceted nature of yoga and its significant
role in supporting mental, physical, and general well-being. To harness its benefits
effectively, it is crucial to implement yoga practices correctly and mitigate risks. Further
research and detailed analyses are essential to deepen the understanding of yoga's effects

on diverse populations and health conditions.
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