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 9�6:� ;��"� ���� 1�	0 ��<� ��� /��
 ���� =�> �� � �	�> 	#��� � ����� ��� )�� �� �� ��� 3�&�	�� �0 ���	,� ��
��� 1�? @��A� ���-"� �B� . %��� �0 �� �"��� �� �CD� � �E	�� ��	�F$ G�D-�� �3��
 ��� �"���� %���  

� %�? �	H� �� ���	0 ���&��� ��� ���� �",� !�� �� ���� %��� . 9��� �IJ&� )	"&0 ���� 3�0	4 �� ������� ��� ��
 ������ � %# %K��0� LD� %�	�M�� �A0	�� ���A,� ����N> � ���O�� �����', �� ����� �6� ���FP� � ��5
�	� �����

Q� ��� %���� ���� �O�"� �� ��&&0 �� 1��J"�� �# ��56� �� R�� � %���"�	$ ��Q?A$ ��� %���� �ST� 	��� �� /�
 �# %������ �� 9�M ��� ��T� �U��� �� ���
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 �X�� �D��� �#�&? @	"�� �=	< �Q?A$ 9S> ��

� R��  3�&�	�� 9�O�� �� �� 1�&��A, /���� �� !�Y
��� 1�? 	O&� ��� /�5
 �� �"&� �"��� )Herrick  �

Ainsworth �[\\] .(�( �� _� %�'� 3�-:�D�� `/b 
�T��  ���Q�	�� %M����A� ��)`/cd	J� %�S�� ( ��

 �����	$ �� ��� 3�&�	�� �� �5�� �0/5
 )�� d/` 
�T��  )�� �� �5�� �*++* �ef �T��  �",�� ���A,�

��� . �&� 1�	� ����-� !�� ��*e -ch )�� i�	�  !�	�
 ��� %���&&0 !�	�� �� !"��$ �� �� �?� %�A��

 �����)Anonymous �[\\j .( �D�C� /��> �k 	��
 ������ ��� �?�� ������ ��	� l&"� /S> �� ���� ��

���� ����# ���0 �-
�� 2��  ���Q,� /��? X�� � !�Y
 �� R�� %�A�� %��� �� A�� 3���O�� � 3����4�
 /�#� ������ ��56� � �"���&� �&��� %���� R��	,

�&"�� . � �4�� ����O�� ��� %�	C� �� �?�� m	"��
������ �� 	O&� �����  ���	� �� ���� ���)Bar �

noop .(������ � �J&� q���� �� �Q��A� ����� r�5��� �
����� ����� ���� LD� %��� !���$ )Corbin �

noop .(������ ��� ���  )	"&0 ���� 3�0	4 ��
����� 9����IJ&� ���FP� � �5
�	�  �� ����� �6�

M�� �A0	�� ���A,� ����N> � ���O�� �����',  %�	�
� %# %K��0� LD� �� R�� ������  �# ��56�

� 1��J"���&&0 � )Adams �[\\] .( �	, �� �  
 �	�� 	� �� �# %��� �� �� @� �D��� �� ����� ��

)Muscat �noop .(���	,� �� ��  �� ��� 3�&�	�� �0
)�� ��  /��
 ���� =�> �� � 	�> 	#��� � ����� ���

 @��A� ���-"� �B� 9�6:� ;��"� ��� 1�	0 ��<� ���
��� 1�? .3��
 ��� �"���� %�����	�F$ G�D-�� � 

 �� ���	0 �� %��� �0 �� �"��� �� �CD� � �E	��

 �&��� ��� ���� �",� !�� �� ���� %���� %�? �	H�
)Reale �[\\] .( ���, � ��� �S0 ���	� �� �:�7� !��

����	$ �� !�	�� !��.  
  

���� �� ����!� ��"#  
 9�O�� )�4 �� �� 9�	� �� �	���s� ��� ���� )��"4�

�0	4 !, !�� ��� �� ��� ������ �>��� �&�'&:� 3
��� ���"������� ��� �	"'�� /U . ��� ��S0 %��� ��

��� 1�? �",	� ��	Q�����  � ���� ����� 	���-�
� tS<� � u�	-� X�� � R�� �!�Y ��C�� %�&>  

�? �� .v�5�	7� ��� �7���  ��e+++  �� � ��$ )��
Indeus River ���� �
	? =&� �� ��	� ��	� .

25� 	"'��  �� ���� �'� 	��� m��� 	� ��� ���
 �	�� ��� �� �0 ���)Yoga Sutra( ���4 �0 �&"� �

*+++  �SO&"$ 9�� �� ���Q4 q�� /5
 )��
)Patanjali (��� 1���	� u�T� ���� 1�? �"?� .

 ���J&� 3�&�	�� �3�0	4 /��? ���� �'� 	��� !��
 ��� 9�� 	� 	w�4 A0	�� ��� ��",� � �5
�	� �m�

��� �
�#� . 3����� )	"&0 ���� �� 	QJ� �ST� �C�
��� 	Q, . 9��� � A0	�� ��7� �� ��� �S4	� �'�

�&0 �� ����4 	Q, %�	0 .� �0 ����� @��� � �x
 XD� 	� ����, ���� �� �?�� 1�? 9�O�� L�CT

����4� ��Q�E:�A�, ����"#�� - �"?�� �4�� � ����� 
�?��.  ���� 3�&�	�� �=	< ��)Asana ( IJ&� )	"&0 �

)Prayanama (�&"�� ��� !, ��:�� ��� A0	�� . ��
 ���4 ��� �� 	y�*+++  �"?�� ��� ��� �:�4

�?��� � �� �Q�� )�4 �6&� 9�O�� �� %�*+  %� �:�4
�	( t�( 8���� �U�, .�:�4 !�� !�	�� 9�W&� ��  ���

�3�	7, %"� �'0 �� �	,  � IJ&� �� 3�0	4 �W"��$
 ��	O� 3�0	4 �� 2� 	� �� %�� �z�� �� �����  
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����� �� ��� ��&0 �� . ;��	� 	� !, !�� ��  
��J�0 ��� 1�? ��0�� ����?� � ����� ��� . ��

 �"#��	$ %� �� t��	� !�� �� �0 ����� �%��� �?F�
 G�D-�� �3��4 ��	�� �1�&��A, ��&���� �� ��� 1�?

�	�F$� �? ���# 	O&� ����� � )��-� . �0 ���	,�
 �0 ����� �� %��� tS<� �&�� �� 9�O�� �� ��� !,
 �	"'�� )��-� 3����4� � ����4 ��	�� ��E	�� �����

��� 1�? .��� �� ���S0 ��-{��  ��� ����� �:�4
�? �� 9�O�� ��S� 	#� �� �0 . �	, ���-{� !�� ��
�� %��'0 ���� �� 1�&&0 !�	��  3��`  ��c+  � �7�
�

 1��� 9�O�� �5
 �0 �� ���0	4 �1���	'�$ ���� 9���
�&0 �� /��0 ��� . �� ����� ��A�� 2� A�� �������	$

��� ��� . A0	�� � %�	0 !?�� �������	$ ��:�� G��
��� !�Y .���	$ ��S0 )Prana ( %��� �� �,��	"� ��&-�

� %�� �� �� %� ��� ����� ���SW�� ��&> /��0 �E	�� %
�� ����� ��� �� ��� �� �0 3��4 ��	  	y� ��

�,	� .� � � !"��� ��	� ���� �������	$ ��T�# �x
���� 3��4 ��	�� ���A,� . 1�� 	� �0 ���� �� ���

�? ���# |��> ������ �? ����� 3��4 ��	�� .
 A�� 3��4 ��?�5� 3��4 ��	�� �� 	� 1����� !�� }5x 	�

� ���B�� . IJ&� ��&�6� %���� � �"���&� ��	�
��� ����� �	�� L�CT .�:�4 ��  �� �� tS<� �0

~&�	,  �0 R��� �� 9�O�� �CD� IJ&� �%��� ���
 �5�0 �2���H�� �5s> R"��� 2�	C� �� 	�� !��

� ���� ��� �&� � �E	�� �&0 �� 2�0 �Jx�> .
 )	"&0 �6� ������ )x �� �0 ��� ���A�� IJ&�

 �� �&�v��U�� ���� ���"#� �� . �W:� m��� ��� ��
��� ����	,��� � %��� �}��> IJ&� ���J&� . ��

 ����"#�� ���, �R��	,��� �� t��&� 1��J"�� 3�T
��	� �� �	, ���> ����� ����� � �Q�E:�A�, . 	�

 ��� �"$ ��� 	� �� �	"'�� �"4�� � ����� �	, �k

m��4� 1�&��A, ����� !�� ��&0�  	�w���� �#  	�
"$ %� �� ���# ����� ���W:�  ����� _� )��>� A��

)Herrick  �Ainsworth �[\\].( 
  

 �#���$ ��� �$�%���  
 �� �"?F� ������A,�  �"��� m��4� � ����� %�A��

� ������? � � � ����� i,� �6� �� 1�	"�� �x
=�	D{�  �� tS<� �0 �	�� �� ��	
 1��J"�� ��� �U��

������ � !�A� ��� ������� �s#  ��5S
 ���
 � %# ��', ���A,� ���	W�� ������	� ������

�&��	�� ��	��� )Anonoymous �[\\n.(  ��
 RU�> ���� �� ��� 3�&�	�� 9�O�� �%�x	� �� %���"5�
 ��J�0 � ��� ���0 �� m	"�� �1�	0 )	"&0 �� ������

 �'B� ��7��� �� %������ �����)Cohen �[\\j .( %���
 m	"�� ���0 ��� ����	� �� �0 �&�� %�x	� �� �"5�
 �&��� R"��� �	QS�> ��&&0 �� �0	? �5
�	� 	� �&"5�

 �� �# ����� ��J�0 � �&�� _� ��7���
)Anonymous �[\\j .( ��� 	�w�� ���-"� 3�-:�D�

 /��-� ��	D# 8���"(�, ������ �5S
 ���- � �
�	>
 %������ ������&�� �� %�'� �� �5S
 m"0��J�� 

)Jayasinghe �[\\j .( 2�0 R�� RU�> u�JB� �� ���
����� �� 	"���� �� ��	SQ�� /H�":� /�C� � 1�	0 

)Guthrie �[\\j .(1��> ��  %������ ��	� ���� ��
�&"� !�'��� ��U��_5� �?�� ������ %��� ��	� 

)Adams �[\\] .( !�&z��� Ry&� 3�&�	�� �� ��
 %�� ����� ��	,� %�� ���A,�_-�5x  �:������ 1��� ��

 ��k ��	,� %�� ���0 �� � 1�	0 �	��S� A�� 2�0
����� )Kristal �[\\j .( 2�0 ��	,� �� ��� @��� ��

� =�	D{� �� �? ��  �� ��Q�� %��� �� �# m	"��
%���� �&���� )	"&0 �Q?A$ ��� )Wilson  �Roth �
[\\�  �Anonymous �nooo .( %���&&0 !�	��
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� ��� 3�0	4)��? "'�� ���{� � 	"�0 	��� �� �	
���( A�� � �#  �F< %��# �� )�"#� �� �� ��	��

����� )Daubenmier �[\\j .(��E	:� �� 1���5� �� 
 A�� �� �"5� ��	,� 9	� !���"��� %�A�� ���0 !�77C�

�&�� �� �5�� ��� �� )Anonymous �[\\n .(�� �
� � ��# 	� �J� �S4	� �� %���� ��	� �?�� %�&>

 �� �	, tS
 �1��� ��7� �� �4�� ��:�� 3�x�5���
����� �� i�O'� �� ��	, 	QJ� � �!?�� . ��� G��

 ��S0 	� A0	�� �QS� ���� ������ ������ �������
��� �	, )Herrick  �Ainsworth �[\\] .(@��  ���

���� ��	� ���� �� ��� ��-{� 	� �� 9�	� ���
 �� �&� 	� � ����` �?�� t��&� M�� �� )�� . �"4

 9�M �Q�A�, 3M�4 �� �N-� �&��"� ��	,� �� �#	�  	��
 ��� 2�&Q� �� �� �� �&��# ���
 R� ��� ��&�� 9�O�� ��

���	� �&� 1	6� %� �	QJ� � ��J&� )Anonymous �
[\\n.(  

  
&�'�()	  

�� q�C� 2� �� �� ��� �� ��� �� �0 �Ts# � 9�
 ��� ���'�	$��� 9�O�� ���� . !�	�� �	W�� ��	,� �� 	��

 �"?�� �,�0 � ���� ��N, �� ��U��� �
� ���&0 ��
 �# m�4 %�? 3	$ �� �	W��Q� I�: %��� �� ��?��

�����	H� 3�&�	�� �� %�	W�� � . 3�A�6O� �� �y&�
 	�s4 �� �:4 �2k0 �"$ 2� �� ��� 3��5> ��	�

 m�5: �3�0	4 �#	� 9�O���4��  ���� 3�T �� �
=��� �� �U�H�� t��&� ��� )Anonymous �[\\n.(  

  

*���  
� �� 3�0	4 	�� � 	�� �� ����� 9�O�� L�CT �x

 �� ��� !Q�� ���� 9�O�� �� �"0	4 ��� �� ����B�
 =# ��	� 2� ��� �? ���� t��� ��? 3�N>  

O�� 1C� ��? �� ���� �� ������ �� 3�0	4 L�CT 9�
���	� ��$ ��Wk �0 ��� ��� ��? �� � 

)Anonymous �[\\n.(  
  

�����+, ��� �-�!  
�&&0 )��� ��� ��� �� ��? %������ 	��:  

- %� ��  2?A$ �� ����	� ��<� �� /5
 ��U��� ��T� ��
�:�4 �� �#	� �	�� �&���� 3�'� �#  ��	� ��� ���

� 3�Q'� �� ���	,����� t��&� ��# �"��.  
-  ������ 1�� 2� �6&� ��� �0 ��&0 ������� �6�� ��

!�� � �%�'������ ��> �� ��� /�Q� %� �0  ���� ��
 �# )���"� �U���� ��� %���� �� �� �?�� �&��#

�&�� �����. 

- %� �� � �� 3��J"� 3�0	4 �� ���� ���'� �� � �x
���� ��� � �&�� 9�O�� ������'�  ����� 1�> �0 ��U���

 9�O�� �� 3�0	4 ����� ���<� �� �����
 �0 �&"�� ��0
�&��.  

-  Ry&� !�	�� 9AS"�� ��� �0 ����� 1��� �� %���
�? i
�� 	w�� �� ��� )Anonymous �[\\n.( 

  
�+�� �)��#

�!�Y � R�� �X�� 	"'�� �k 	� �#�&? ��  ���
���� %���(����  � m	"�� ���0 �y&� ��� ��7��

%���� ��� �� �"��� LD�  /�Q� �� !�AW��� ���
����� �� ��� �5
�	� � ��� ����� tx 	�y� 

)Rozzano �[\\n  �Herrick  �Ainsworth �[\\]( .
%��� 	�� ���"�	$ ��� 1�Q'��� � %���"�	$ � �0 ��

����� ����� �"��� �� ��# �� �5
�	� %��� �D��� �� .
� �5
�	� 96J� �k 	� �? �� �",	�F$ 	"'�� �# �

 �	, �# ��� �� 	"'�� � 	"'�� �"��� )	"&0 1�W���



�����1
 9��� �7��                                    :��; ��� .�<� =��(� ��/!% � 

 EK 4���� .������ F��1�GH                  >%�?% ���� / ���!AB  �AC  / 4��(��
 � ��<�BDEA 

 ;��	� ��� �E:&Q� �� /���� ���� �� �6� 	��P�
���� �� ���A,� 	"-�	� ��� 	�y� �"��� )Herrick  �

Ainworth �[\\] .( I�: %z�� %���� l&"� )�Q?�
 � �	Q, R�O� ��5
�	� ����� 9��� ������� �� 1��J"��

 q�C� 3���Q��)R��� @# ���� ��7��� �~�� (
��� 1�� ���"�	$ ����	QS�> �� �"��
 �'��� .

 }�	x �� ���� �� ��� 	�y� 	W�� /�Q� ��� %����
�5
�	� �5��� ��� !���
 �� %���"�	$  ���"�	$ ���

�A��� R� �� )Anonymous �noop .(��  ���� �O�"�
 �� /�Q� ��� %���� ��Q?A$ ��� %���� �ST� 	���

 V�� �� ���� �Q?A$ 1�	� !�S<�? 	W�� � %���"�	$
 �U��� �� ���
 �� ����� �� %���� !�� ��J�0 !����&�

�&?�� �# %������ �� 9�M ��� ��T� . �&��� ���
������ �� ���, �� �-���  _"��� LD� ��7��� �� �(

�&( _� ��(. !�� �� � ����"�� �6� )�4 ���� i,�&� �
 ������ 9AS"�� �# �� �5
�	� %&, ����� �3��

 �6-� � 1A�W���?�� _�.  
  

+�.	 � +���	  
 �� �# _�����
 � 	�'� t��	� �S��� !��� 	W'��K$
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ABSTRACT

Practice of Yoga addresses the requirements of physical health and inner peace. Yoga, 
which has its roots in India, has evolved over the last 2000 years. Yoga helps the body 
recover from injury and illness and promotes robust health generally. There are many 
inspiring stories of people who commenced Yoga practice in mid and later life with 
significant physical improvements. They regained strength, flexibility, vigor and a level of 
health they thought had passed with their youth. Yoga therapy involves the use of Yoga 
postures, controlled breathing, relaxation, meditation, and nutrition thus, to release 
emotional and muscular tension, improve concentration, increase oxygen levels in the 
blood, and assist the body in healing itself. As complementary therapies enter mainstream of 
medical settings, nurses and other healthcare providers need a fundamental understanding of 
these modalities to enable them to advise patients effectively. 
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