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Wirkung von Yoga bei Bluthochdruck

erneut bewiesen

Bluthochdruck ist eine weit verbreitete
Erkrankung. Fast jeder vierte Deutsche ist davon
betroffen.

Bei Bluthochdruck (Hypertonie) ist der Druck in
den menschlichen Arterien deutlich erhoht und
weist Werte von mindestens 140 zu 90 mmHg auf.
Das Risiko fiir einen Bluthochdruck steigt mit
zunehmendem Lebensalter. Immer haufiger sind
jedoch auch junge Menschen betroffen, vor allem
aufgrund von Ubergewicht und Bewegungsmangel.

Haufig spat erkannt

Bluthochdruck bleibt oft jahre- oder jahrzehntelang
unbemerkt, da er zunachst keine Beschwerden
macht. Erkannt wird er daher haufig erst spat,
meistens als Zufallsbefund bei einem Arztbesuch.
Symptome sind u.a. Kopfschmerzen, Kopfdruck,
Schwindel und Ohrensausen, aber auch erhohte
Reizbarkeit und innere Unruhe. Unbehandelt kann
er Herz, BlutgefaBe, Gehirn,Augen und Nieren
schadigen und als Folge u.a.zu einem Schlaganfall
oder Herzinfarkt fiihren.

Therapie

Die Therapie des Bluthochdrucks ist individuell. Sie
stutzt sich wesentlich auf MaBnahmen wie
Stressabbau, eine Anderung der
Lebensgewohnheiten und in vielen Fallen auf
blutdrucksenkende Medikamente.

Yoga hat sich in den letzten Jahren als
therapeutisch wirksam bei Bluthochdruck
bewiesen.

Die therapeutische Wirkung von Yoga gilt allerdings
nur, wenn regelmaBig, d.h. nahezu taglich und vor
allem das Passende getibt wird.

Aktuelle Studie

Die Blutdruck senkende Wirkung von Yoga wurde
in einer aktuellen Studie aus Deutschland, die in
einem kardiovaskularen Rehabilitationszentrum
durchgefiihrt wurde, erneut belegt.

Im Zeitraum von Mai 2007 bis Mai 2008 nahmen
insgesamt 340 Patienten mit Bluthochdruck an der
Studie teil, in der die beiden
Entspannungsverfahren Yoga und Progressive
Muskelrelaxation auf ihre Blutdruck senkende
Wirkung untersucht und miteinander verglichen
wurden.

Die Studie wurde geplant und durchgefiihrt als
gemeinsames Projekt der Klinik Roderbirken, der
Universitat Essen und der Yoga- Schule Dusseldorf.
Die Altersspanne der teilnehmenden Patienten lag
zwischen 19 und 65 Jahren. Per Zufallsprinzip
(randomisiert) wurden die Patienten den beiden
Entspannungsverfahren Yoga und Progressive
Muskelrelaxation zugeteilt.

Das hochstrukturierte Trainingsprogramm erfolgte
uber drei Wochen mit jeweils 45 Minuten an funf
Tagen pro Woche.

Ergebnis

Als Ergebnis zeigte sich in der Gruppe der
Yogalibenden eine beachtliche Blutdruck senkende
Wirkung.

Bei den Patienten mit einem systolischen Druck
von uber 140 mmHg betrug die Blutdrucksenkung
durchschnittlich 2l mmHg und war deutlich
ausgepragter als in der Vergleichsgruppe.

In der Klinik Roderbirken wurden daraufhin
spezielle Programme entwickelt, die das Uben von
Yoga im Alltag fordern, damit die Patienten Yoga
regelmaBig und langfristig Giben.
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