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ZUSAMMENFASSUNG |

Problemstellung: Dynamischen Yogastilen wie zB. dem Ashtanga-Yoga wird
neben psycho-physischen Gesundheitseffekten ein positiver Wirkungszusam-
menhang auf die Wirbelsdulenbeweglichkeit unterstellt. Den dazu vorliegenden
Studien mangelt es allerdings, insbesondere auf Grund methodischer Probleme,
bis dato an einer entsprechenden Evidenzbasierung. Zudem untersuchen nur die
wenigsten Studien dynamische Yoga-Stile. Unter Verwendung eines nicht-invasi-
ven, metrischen Messgerites (MediMouse’) wird in der vorliegenden Studie der
Einfluss einer dynamischen Yogastunde auf die Wirbelsaulenbeweglichkeit unter-
sucht und mit anderen gesundheitsorientierten Trainingsformen (Krafttraining,
Cardiotraining an Geraten) verglichen.

Methode: Die Untersuchung des Wirkungszusammenhangs einer dynamischen
Yogastunde auf die Wirbelsdulenbeweglichkeit erfolgt als randomisierte Studie im
Pri-Post Design (N=62). Die Stichprobe verteilt sich auf eine Yogagruppe (n=20)
sowie zwei (matched pair) Vergleichsgruppen, die ein Cardio- bzw. Krafttraining
an Geréten absolvierten (je n=21).

Ergebnisse: Es kann eine signifikante Verbesserung der Wirbelsdulenbeweglich-
keit durch eine dynamische Yoga-Trainingseinheit im Vergleich mit anderen Trai-
ningsformen wie Cardio- oder Krafttraining festgestellt werden (p <0,05). Dieser
Wirkungszusammenhang wird von anthropometrischen Daten nicht beeinflusst.
Diskussion und Ausblick: Die ermittelten Wirkungszusammenhénge bestétigen
bisherige Annahmen und Erkenntnisse iiber den Einfluss von dynamischen Yo-
gastilen auf die Wirbelsaulenbeweglichkeit. Allerdings gilt es, die begrenzte Reich-
weite der Ergebnisse zu berticksichtigen, da sich die Untersuchung auf eine ein-
zelne Yoga-Stunde beschrankt. Zukiinftig sollte die Nachhaltigkeit einer solchen
Verdnderung der Wirbelsaulenbeweglichkeit durch ein dynamisches Yogatraining
untersucht werden, um die Relevanz derartiger Ubungsformen fiir Mafinahmen
der Gesundheitsforderung zu validieren.

Schliisselworter: Gesundheitssport, asiatische Bewegungsformen, Beweglich-
keit, Yoga

EINLEITUNG UND ZIELSTELLUNG ‘

In den letzten Jahren haben sich im Rahmen von Gesundheitssport-
konzepten zunehmend asiatische Bewegungsformen etabliert. Vor
allem die dynamischen Formen des aus Indien stammenden Yoga,
die mit unterschiedlichen Bezeichnungen auf das so genannte
Ashtanga-Yoga zurtickzufiihren sind, haben diesbeziiglich eine gro-
e Nachfragesteigerung erfahren. Hierbei werden - nach speziellen
Mustern und Bewegungsabfolgen - langsam flief}ende Bewegungs-
ablaufe mit einer Abfolge von statischen Haltungen und darauf fo-
kussierten Atemtechniken kombiniert (6).
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| SUMMARY

Objective: Dynamic yoga styles like Ashtanga-Yoga are assumed to have - apart
from positive psychophysical health benefits a positive effect on spinal flexibili-
ty. The relevant studies reviewed on this topic shared limitations concerning in-
consistent measurements of spinal flexibility. Furthermore, only few studies have
focused on dynamic yoga styles. Using a non-invasive instrument we assessed
the impact of a dynamic yoga-lesson on spinal flexibility comparing it with other
health-related kinds of training like strength and machine cardio training,
Method: A randomised study (pre-post design) with one intervention yoga group
(n=20), one control group cardio training (n=21) and a second control group
strength-training with machines (n=21) was conducted.

Results: A significant improvement of the spinal flexibility caused by a dynamic
yoga session could be found. There was only a small impact of the cardio exercises
on spinal flexibility and no effect of the strength training. Age, weight or sex did
not have any influence on the results.

Conclusion: The positive health benefits of dynamic yoga on spinal flexibility con-
firm earlier studies on this topic. However, there are limitations to our findings
as the study was restricted to one single yoga lesson. Therefore, further studies
should focus on dynamic yogas long-term effects in order to evaluate its relevance
for health promotion measures.
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Neben anderen gesundheitlichen Effekten wie einer psycho-physi-
schen Entspannungswirkung und kardiovaskuldren Anpassungs-
vorgdngen von Yogaiibungen wird dem Yoga im Allgemeinen ein
bedeutender Einfluss auf die Gelenkbeweglichkeit zugesprochen
(5,10). Insbesondere die Wirbelsaulenbeweglichkeit, gekennzeich-
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net als die willkiirlich grofStmégliche Bewegungsamplitude in einem
oder mehreren Gelenken der Wirbelsaule, soll durch Yoga verbessert
werden kénnen.

Dass sportliche Aktivitaten, vor allem gymnastische und turne-
rische Aktivitaten, grundsétzlich zum Erhalt und zur Verbesserung
der Wirbelsaulenbeweglichkeit einen positiven Beitrag leisten kon-
nen, ist mehrfach untersucht worden (2,3,9). Auch beziiglich des
Zusammenhangs zwischen Yogatibungen und deren Effekten auf
die Wirbelsdulenbeweglichkeit wird sowohl bei Riickengesunden als
auch bei Riickenschmerzpatienten tber positive Effekte berichtet
(10,14,15).

Im Vergleich zu anderen Yogaformen sind dabei dynamische
Yogastile allerdings deutlich unterreprasentiert. Zudem sind die
verwendeten Untersuchungsmethoden uneinheitlich: Eine explizite
Messung der Wirbelsdulenbeweglichkeit wurde in keiner der vor-
liegenden Untersuchungen vorgenommen. Zudem sind die Studi-
en insofern zu kritisieren, als dass entweder keine Kontrollgruppen
untersucht wurden, die Ergebnisse auf der Basis einer gesteigerten
Dehnféhigkeit der ischiocruralen Muskulatur verallgemeinert wur-
den oder aber das verwendete methodische Vorgehen nicht explizit
beschrieben wurde (5,14,15).

Im Gegensatz zu den bis dato existierenden Studien wird in der
vorliegenden Untersuchung eine differenzierte Analyse der Wirbel-
sdulenbeweglichkeit nach spezifischen Wirbelsdulenabschnitten
und Bewegungsrichtungen vorgenommen. Ziel der Studie ist die
Analyse der Wirbelsdulenbeweglichkeit vor und nach einem dynami-
schen Yogatraining. Die folgende Fragestellung ist dabei forschungs-
leitend: Ist durch ein dynamisches Yogatraining eine kurzfristige Ver-
anderung der Beweglichkeit der Wirbelséule nachweisbar?

Die Studie wurde als randomisierte, kontrollierte Studie im Pra-
Post Design durchgefiihrt. Insgesamt nahmen 62 riickengesunde
Probanden an der Untersuchung teil. Die Stichprobe, die aus Frei-
willigen eines Fitness- und Gesundheitszentrums gewonnen wur-
de, verteilt sich auf eine Yogagruppe (n=20) sowie zwei (matched
pair) Vergleichsgruppen (je n=21). In Bezug auf die Altersstruktur,
das Geschlecht sowie allgemeine anthropometrische Daten (Kor-
pergewicht; Korpergrof3e) unterscheiden sich die Gruppen nicht si-
gnifikant (p>0,05; Alter: 30,63+8,0 Jahre; Gewicht: 64,93+10,885 kg;
Grofle: 171,20+8,6 cm). Auch beziiglich der allgemeinen Wirbelséau-
lenbeweglichkeit zu Untersuchungsbeginn sind keine signifikanten
Unterschiede nachweisbar.

Wahrend die Probanden der Untersuchungsgruppe Yoga eine
dynamische, an den Prinzipien des Ashtanga-Yoga (kraftvoller, kor-
perorientierter Yogastil mit langen Asasanasequenzen, durch Vinya-
sa verbunden und in Verbindung mit einer kontrollierten Atmung)
durchliefen, trainierten die beiden Kontrollgruppen an einem aus-
gewahlten Cardiogerit (Kontrollgruppe ,Cardio) oder absolvierten
ein vorgegebenes und tiberwachtes Krafttrainingsprogramm (Kont-
rollgruppe Kraft'). Das Training der Kontrollgruppe Kraft' wurde als
moderates Ganzkorpertraining an Krafttrainingsgerdten konzipiert.
Die Intensitdt der Trainingseinheiten der Kontrollgruppen Kraft’
und ,Cardio’ wurde auf der Basis des subjektiven Belastungsempfin-
dens in Anlehnung an die Einteilung nach Borg im submaximalen
Bereich (Borg-Skala 13) fiir jeden Probanden individuell festgelegt.
Der Umfang aller Trainingseinheiten wurde auf exakt eine Stunde
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begrenzt. Fiir alle Probanden der Kontrollgruppen wurde die absol-
vierte Leistung dokumentiert (Gewicht / Kilometer).

Die Messung der Wirbelsaulenbeweglichkeit mit Hilfe der Medi-
Mouse’ erfolgte jeweils vor und nach der zugewiesenen Trainingsein-
heit anhand eines standardisierten Messverfahrens. Die MediMouse”
ist ein nicht-invasives, metrisches Messgerit fiir die Bestimmung der
Wirbelséulenbeweglichkeit. Das Instrument ist strahlungsfrei und
erfasst die Beweglichkeit der Wirbelsaule in der sagittalen sowie der
frontalen Ebene. Das Gerit wird manuell am Riicken entlang gefiihrt
(vom Wirbel C7 bis zur Analfalte). Uber einen Messkopf werden die
Daten elektronisch ertastet, vom Computer erfasst und grafisch dar-
gestellt. Unter Berticksichtigung der vorliegenden Erkenntnisse zu
den Haupt- und Nebengiitekriterien fiir die MediMouse® (1,7,11,13)
kann das Untersuchungsinstrument als gut geeignet fiir eine prézise
Bestimmung der aktuellen Haltungs- und Beweglichkeitssituation
der Wirbelsdule bewertet werden. Auch unter forschungsékonomi-
schen Gesichtspunkten gilt es fiir die Erfassung der Wirbelsaulenbe-
weglichkeit als zweckméfig (1,13).

Erhoben wurden die fiir die Form und die Beweglichkeit der
Wirbelsdule relevanten Parameter Inklination, Kypho- und Lordo-
sierung einzelner Wirbelséulenabschnitte, die segmentalen Winkel
sowie die Beweglichkeit des Sacrums. Es wurden ausschlieflich
Messungen in der sagittalen Ebene (maximale Bewegungsexkursion
der Wirbelsdule) und bei aufrechter Haltung (=Neutral Null) durch-
gefithrt. Dabei wurden die Probanden angehalten, die Arme neben
dem Korper hidngen zu lassen und die Beine zu strecken.

Eine Messung der Halswirbelsdule wurde auf Grund methodi-
scher Probleme nicht durchgefiihrt (1). Auf die Brustwirbelsaule be-
zogene Messparameter wurden nicht in die Untersuchung einbezo-
gen, weil die Extensionsfahigkeit der Brustwirbelséule in stehender
Haltung auf Grund einer notwendigen, automatischen Gegenflexion
nicht nachvollziehbar ist. Folglich wird ausschlieflich die Flexions-,
Extensionsbewegung sowie Gesamtbeweglichkeit des Kreuzbeins/
Hiiftgelenks und der LWS sowie die Inklination der einzelnen Bewe-
gungen ausgewertet.

Insgesamt ergeben sich damit sechs einzelne Werte, drei fiir
die Haltung sowie drei fiir die Beweglichkeit. In der sagittalen Ebene
sind dies die aufrechte Haltung, die Flexionshaltung, die Extensions-
haltung, die Flexionsbewegung (Differenz aus den Werten der auf-
rechten Haltung und der Flexionshaltung), die Extensionsbewegung
(Differenz aus den Werten der aufrechten Haltung und der Exten-
sionshaltung) und die Gesamtbewegung (Differenz aus den Werten
der Flexionshaltung und der Extensionshaltung).

Die Werte der einzelnen Wirbelséulenabschnitte werden durch
Addition der zugehdrigen segmentalen Winkel errechnet. Unter Be-
riicksichtigung der Fragestellung wurden die sechs Messdaten zur
jeweiligen Haltung nicht in die Auswertung eingeschlossen. Dem-
nach standen sechs Einzelmessungen zur Befundung der Wirbelséu-
lenbeweglichkeit (drei Pré- und drei Postmessungen) fiir die Daten-
auswertung zur Verfiigung. Die Datenauswertung erfolgte mittels
Zweistichproben T-Tests mit dem Statistikprogramm SPSS. Fiir die
Auswertung und Beurteilung der Ergebnisse wurde ein Signifikanz-
niveau von 95 % angesetzt.

Der Vergleich der Messungen vor und nach der Intervention haben
sowohl bei der Yoga- als auch bei der Vergleichsgruppe Cardio sig-
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Tabelle 1: Vergleich der Verdnderungen der Wirbelsaulenbeweglichkeit von der Pra- zur Postmessung zwischen den Untersuchungsgruppen. Angaben der Mittelwerte in Grad.

Yoga
MW in Grad
WS-Bewegung WS Bereich Pra Post
Flexionshewegung SAK/ HG 58,3 63,90%**
LWS 62,75 64,3
INKL. 116,65 123,75%**
Extensionsbewegung SAK/ HG 91 -11.95
LWS -16,4 -19,05%
INKL. =272 -31.35%
Gesamthewegung SAK/ HG 67,5 75,90%**
LWS 78,95 83,20%**
INKL. 143,95 155,05%**

*p< 0,05 (signifikant) / **p< 0,01 (hoch signifikant) / *** p< 0,001 (hdchst signifikant)

nifikante Verbesserungen der Wirbelsdulenbeweglichkeit ergeben,
wenngleich nicht in allen gemessenen Bewegungsrichtungen. Fiir
die Vergleichsgruppe Kraft sind keine signifikanten Verdnderungen
der Wirbelsdulenbeweglichkeit nachzuweisen. Die Ergebnisse zei-
gen, dass die Yoga-Gruppe in 7 von 9 mdglichen Bewegungsrich-
tungen eine signifikante Verdnderung im Sinne einer Beweglich-
keitsverbesserung der Wirbelsdule aufweist (Tab.l). Hinsichtlich
eines Unterschiedes in der Hohe der Auspragung der Wirbelsau-
lenbeweglichkeit kann kein signifikanter Unterschied festgestellt
werden (p>0,05).

Im Vergleich der Pré- zur Postmessung sind die signifikanten
Unterschiede in der Flexionsbewegung des Kreuzbeins/Hiiftge-
lenks (abgekiirzt mit SAK/HG) und der Inklination sowie in der
Extensionsbewegung des SAK/HG sowohl vor als auch nach der
Intervention gegeben. In der Endbeweglichkeit wird ein signifikan-
ter Unterschied (p<0,05) in der Gesamtbewegung der Inklination
festgestellt (Yoga 155,0° im Gegensatz zu Cardio 141,19° und Kraft
137,95°). Sowohl vor als auch nach der Intervention bestimmt in
allen Fallen stets die Yoga-Gruppe den Gruppenunterschied (Post-
Hoc-Test nach Duncan). Die Probanden der Yoga-Gruppe sind,
bis auf die Extensionsbeweglichkeit des Beckens, in allen Berei-
chen beweglicher als die Probanden der Vergleichsgruppen Cardio
und Kraft.

Ein Einfluss des Geschlechts auf die Verdnderungen der Wir-
belsaulenbeweglichkeit vor und nach der Intervention ldsst sich
ebenso wenig nachweisen wie ein Einfluss des kalendarischen
Alters (p>0,05). Auch die anthropometrischen Variablen Grof3e
und Gewicht haben auf die Verdnderung der Wirbelsdulenbeweg-
lichkeit durch die sportliche Intervention keinen signifikanten
Einfluss. Die Intensitét des Kraft- und Cardiotrainings, operationa-
lisiert iiber die absolvierte Leistung in kg bzw. Watt, steht ebenfalls
in keinem statistisch signifikanten Zusammenhang.

Die Ergebnisse bestétigen die bisherigen Annahmen, wonach sich
dynamische Yogaformen dazu eignen, eine Verbesserung der Wir-
belsédulenbeweglichkeit zu bewirken. Da sich keine signifikanten
Einfliisse des Alters, des Geschlechts sowie des Gewichts nach-
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Cardio Kraft

MW in Grad MW in Grad

Pra Post Pra Post
45,67 46,67 46,62 451
62,43 62,62 63,29 64,52
103,86 105,43 106 106,19
-15,14 -19,24%* -16,57 -18,38
-15,57 -15,71 -15,95 -14,52
-31,9 -35,90** -32,05 -31,9
60,76 65,86* 63,33 63,29
77,95 78,24 79,14 79,05
135,71 141,19* 138 137,95

weisen lassen, kénnen die Effekte des dynamischen Yogatrainings
auf der Basis der vorliegenden Ergebnisse fiir weite Teile der Bevol-
kerung zumindest vorsichtig verallgemeinert werden. Allerdings
erlauben die Ergebnisse keine Aussagen zur gesundheitsfordern-
den Wirkung dynamischer Yogaeinheiten, da die Zusammenhén-
ge zwischen einer hohen Wirbelsdulenbeweglichkeit und einer
allgemeinen Riickengesundheit nicht abschlieflend belegt sind
(4). Dies gilt sowohl fiir therapeutische Maf$nahmen als auch fiir
praventive Ansétze.

Zudem gilt es, die begrenzte Reichweite der Ergebnisse zu
berticksichtigen. Aussagen tUber eine langfristige oder nachhaltige
Verdnderung der Wirbelsédulenbeweglichkeit kénnen auf der Basis
der vorliegenden Erkenntnisse nicht getroffen werden. Zudem kon-
nen auch konventionelle Massage- und Akupunkturbehandlungen
zu einer Verbesserung der Wirbelsaulenbeweglichkeit fithren (8). In
zukiinftigen Studien sollte deshalb vor allem untersucht werden,
inwieweit sich die beschriebenen Effekte langfristig auswirken und
inwieweit Funktionsstérungen durch dynamische Yoga-Ubungen
verbessert werden kénnen.

Die Messung der Wirbelsdulenbeweglichkeit mit der Medi-
Mouse" hat sich in dieser Studie als geeignet dargestellt. Da die mit
der MediMouse® gemessenen Haltungen der Flexion und Exten-
sion allerdings stark denjenigen Haltungen &hneln, die wahrend
einer Yogastunde ausgefiihrt werden, gilt es einen méglichen Ge-
wohnungseffekt in zukiinftigen Studien zu beriicksichtigen. Da-
bei wire es sinnvoll, die Ergebnisse der MediMouse® mit anderen
Messmethoden, z.B. dynamischen Ultraschallmessungen, zu ver-
gleichen, um die Aussagen iiber die Messqualitdt der MediMouse®
weiter zu verdichten.
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