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Mehrere Arbeiten zeigen, dass Yoga die Lungenfunktion in sehr vielen Parametern verbessert (Zunahme des
Atemminutenvolumens, der alveolaren Ventilation, der Thoraxexpansion, der Vitalkapazitat, der Atemanhalte-
zeit, der Ein-SekundenKapazitat und des Atemgrenzwertes, Verminderung der Atemfrequenz und des Atem-
wegswiderstandes) 1, 2, 3, 4, 5,6, 7. Ausserdem wird die Anzahl an Asthma-Anféallen reduziert s.

Yoga fuhrt zur Abnahme der Reagibilitat des Bronchialsystems und [6st muskulére wie psychische Verspannun-
gen. Die Patienten benottigen weniger Medikamente zur Asthma-Therapie. Eine Langzeitstudie untersuchte 106
Asthma-Patienten, von denen die Halfte eine umfassende Einweisung in Yoga bekamen, die andere Halfte der
Patienten zur Kontrolle diente, nach 4,5 Jahren. Die Ergebnisse zeigten, dass die Anzahl von Asthma-Anféllen
pro Woche in der Yoga-Gruppe signifikant abnahm wahrend der Peak-Flow zunahm. Die medikamentése Thera-
pie konnte nach Yoga-Therapie auch langfristig herunterreguliert werden 10.

Auch in einer anderen Studie, die 570 Asthmatiker tber 3-54 Monate nachuntersucht, fanden sich signifikante
Verbesserungen in vielen spezifischen Lungenfunktionsparametern (Abnahme der Anzahl und Dauer der Asth-
ma-Anfélle, der Anzahl der Monate im Jahr mit Asthmabeschwerden, der Menge der benotigten Medikamente,
insbesondere des Kortisols, des Hustenreizes und der Atemfrequenz bei Zunahme der Ein-Sekunden-Kapazitat,
der Thoraxexpansionsféhigkeit und der Atemanhaltzeit).

Es zeigte sich, dass Patienten, die regelméassig Yoga Ubten, die besten Ergebnisse hatten, wahrend die, die
unregelmassig praktizierten schlechter abschnitten als die, die nach einer Phase der regelméssigen Ubung die
Yoga-Praxis ganz verlassen hatten.
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