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Ooommm vai auts?

Astangajooga on muihin joogatyylei-
hin verrattuna fyysisesti haastavin ja
vaativin. Suomessa se on tullut erit-
tain suosituksi. Lisddntyneen suosion
mukana on seurannut keskustelu as-
tangajoogaharjoituksen aiheuttamis-
ta tuki- ja liikuntaelinten vammoista.
Huolimatta useiden eri joogatyylien
rajahdysmaisestd suosiosta maail-
manlaajuisesti harjoitusten aiheutta-
mia vammoja ei ole aikaisemmin tut-
kittu paria tapauskertomusta lukuun
ottamatta.

Astangajoogan harrastajien tuki-
ja liikuntaelinten vammoja tutkittiin
retrospektiivisella kyselytutkimuksel-
la Helsingin ja Tampereen astanga-
joogakouluissa (Mikkonen J ym. Int J
Yoga Ther 2008,18:59). Tutkimusotos
koostui 110 harrastajasta, jotka olivat
harrastaneet astangajoogaa saan-
nollisesti keskimaarin kolme vuotta.
Mainitut joogakoulut opettavat asen-
tosarjoja tietyn tarkan jarjestyksen ja
suoritustavan mukaisesti.

Tutkitut vammat rajoitettiin yli
kuukauden kestaneisiin. Osallistujista

68 (62 %) ilmoitti saaneensa véhin-
tadan yhden tuki- ja likuntaelinvam-
man. Yleisimmin vammat sijaitsivat
takareidessa (28), polvessa (25) ja
alaseldssa (20). Yleisin vammatyyp-
pi (57 %) oli venahdys tai revahdys.
Alaseldn vammoista 95 % oli epa-
spesifista kipua. Vakavammista vam-
moista otoksessa esiintyi yksi polven
sijoiltaanmeno ja yksi valilevyn pul-
listuma, jonka syysuhde astangajoo-
gaharrastukseen oli epdselva.

Vertailussa aikaisemmin Suomes-
sa tehtyyn tutkimukseen (Parkkari J
ym. Int J Sports Med 2004,25:209)
vammojen yleisyys oli laheisemmas-
sa yhteydessa jokapaivaisiin toimin-
toihin, kuten puutarhanhoitoon ja
pyorailyyn kuin urheilulajeihin, kuten
squashiin ja koripalloon.

Tietojen kerdystavan vuoksi (ky-
selylomakkeita jaettiin joogasaleilla)
tuloksissa eivat valttamatta nay sel-
laiset vakavammat vammat, joiden
seurauksena harjoittelija on paatta-
nyt keskeyttda tai lopettaa lajin har-
rastamisen. m JM



