STRESZCZENIE

W niniejszej rozprawie doktorskiej, w oparciu o wyniki wtasnych badan ankietowych
i dostepne publikacje autorka postawita sobie za cel, wykazanie korelacji miedzy joga,
aktywnos$cig fizyczng i rekreacyjno-ruchowg oraz jako$cig zycia. Oceny dokonano przy
uzyciu standaryzowanego kwestionariusza, przyjetego przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
WHO, do oceny jakosci zycia 0s6b dorostych, WHOQOL-bref. Zostat on wdrozony w wielu
krajach, réwniez w Polsce. Badania dokonano w nastepujacych dziedzinach: fizycznej,

psychologicznej, socjalnej i srodowiskowe;.

Aktywnos¢ fizyczna wptywa na wyzsza jako$¢ zycia oraz zadowolenie ze zdrowia.
W niniejszej pracy zaobserwowano, ze osoby nieaktywne fizycznie majg istotnie nizszg
jako$¢ zycia niz osoby podejmujace aktywnos$¢ fizyczna bez wzgledu na to czy uprawiajg
joge. Ponadto osoby aktywne fizycznie 1 uprawiajace joge wyrdzniaja si¢ wyzszymi
parametrami w dziedzinie psychologicznej i srodowiskowej niz osoby aktywne fizycznie
i nieuprawiajace jogi. Praktyka jogi zwigksza umiejetnos¢ koncentracji uwagi, kontrolowania
uczué¢, emocji, odczuwania radosci i zadowolenia w zyciu. Przeprowadzone badanie i analiza
dostepnej literatury, pozwolity wywnioskowac konieczno$¢ dalszych badan tematu, jak tez
wdrazania w szerszym stopniu do prewencji zdrowia oraz terapii rozwigzan opartych na
réznych aktywnosciach fizycznych, jak gimnastyka, joga, spacer, chodzenie po lesie, praca
w ogrodzie, jazda rowerem z zastosowaniem technik uwaznos$ci: obserwacji siebie, otoczenia
1 $wiadomego oddechu. Joga warta jest popularyzacji jako profilaktyka i forma terapii -
pomaga obnizy¢ cisnienie krwi, zwolni¢ rytm serca, czestotliwos¢ oddychania, obnizy¢

zuzycie tlenu, poziom adrenaliny i hormonu stresu, kortyzolu.

Dziatania promujace zdrowy styl zycia powinny wyksztalci¢ w $wiadomosci
obywateli nawyk dbatosci o aktywnos$¢ fizyczng i rekreacyjno-ruchowa, takze ruch na
powietrzu, jako aktywna forme prewencji w celu obnizenia wskaznikow umieralnosci

z powodu hipokinezji i chorob cywilizacyjnych.
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