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»Nirvana Fitness* treniruociy poveikis patiriamam stresui ir
pazintinéms funkcijoms

Rima Solianik, Jelena Ivanova
Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Proto ir kiino pratimy programos, tokios kaip Tai Ci, joga, pilatesas, gali
bati taikomos, siekiant mazinti patiriama stresg ir gerinti pazintines funkcijas, taciau ,,Nirvana Fi-
tness* treniruoCiy poveikis iSlieka neaiskus.

Tikslas —nustatyti ,,Nirvana Fitness treniruociy poveikj patiriamam stresui ir pazintinéms funk-
cijoms.

Metodai. Tyrime dalyvavo 20 motery, kurios buvo suskirstytos j kontroling (n=10) ir tiriamaja
(n=10) grupes. Tiriamajai grupei ,,Nirvana Fitness* treniruo¢iy uzsiémimai vyko astuonias savaites,
du kartus per savaitg, uzsiémimo trukme buvo 50 min., o kontrolinés grupés tiriamyjy buvo praSoma
laikytis jprastinés veiklos. Tyrimo metu buvo vertinama patiriamo streso ir pazintiniy funkcijy kaita.

Rezultatai. Taikant ,,Nirvana Fitness® treniruoCiy programg statistiSkai reikSmingai sumaz¢jo
(»<0,05) patiriamas stresas ir pageréjo (p<0,05) démesio slopinimas ir démesio lankstumas, bet i
programa neturéjo jtakos erdvinei ir darbinei atminciai.

I$vada. ,Nirvana Fitness* treniruoCiy programa gali biiti naudojama kaip veiksminga priemone,
mazinanti motery patiriama stresg ir gerinanti démesj.

RaktaZodziai: atmintis, démesys, moterys, proto ir kiino pratimy programos.

JVADAS

Pasaulyje plintanti koronaviruso pandemija neigiamai paveiké zmoniy psi-
choemocing bukle, didéjo patiriamas stresas ir nerimo bei depresijos pasireiSkimas
(Parvar et al., 2022). Svarbu paminéti, kad uzsiteses stresas gali turéti jtakos ir
zmogaus protiniam darbingumui. Tyrimy metu nustatyta, kad ilga laika patiriant
stresa gali blogéti pazintinés funkcijos (Lupien et al., 2018). Taigi reikia ieskoti
veiksmingy ir nemedikamentiniy priemoniy, galin¢iy sumazinti juntama stresg bei
pagerinti pazintines funkcijas.

Pastaraisiais deSimtmeciais atkreipiamas vis didesnis démesys ] proto ir kiino
pratimy programas (angl. mind—body exercises). Siiiloma naudoti Tai Ci, jogos
arba pilateso pratimy programas kaip alternatyvia metodika, mazinant stresa asme-
nims, patiriantiems stresg arba neigiamas emocijas (Caldwell et al., 2013; Zou et
al., 2018; Solianik et al., 2021; Panjwani et al., 2021) bei gerinant pazintines funk-
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cijas (Garcia-Garro et al., 2020; Solianik et al., 2021; Panjwani et al., 2021; Liu et
al., 2021). Taciau atsiranda vis naujy ir moksliskai neistirty proto ir kiino pratimy
programy. Viena tokiy — ,,Nirvana Fitness* pratimy programa, kurig sudaro jogos
ir pilateso pratimy junginiai, atlickami tam tikrais, vis létéjanciais kvépavimo rit-
mais pagal atpalaiduojancig muzika su binauraliniais ritmais.

Pandemijos metu moterys jauté¢ daugiau streso nei vyrai (Xiong et al., 2020),
taigi tyrimo tikslas — jvertinti ,,Nirvana Fitness* pratimy programos poveikj mote-
ry patiriamam stresui ir pazintinéms funkcijoms.

METODAI

Tiriamieji. Tiriamyjy atrankos kriterijai: moterys, kuriy trumpas protinés bi-
klés testo jvertinimas buvo nemazesnis nei 21 balas. Atmetimo kriterijai: buvo
bandziusios ,,Nirvana Fitness* treniruotes, reguliariai sportuojancios, turéjo sun-
kiy ir nekompensuojamy regos arba klausos sutrikimy, arba kity ligy ir sutrikimy,
galinCiy daryti jtaka tyrimo rezultatams. Tyrime sutiko dalyvauti 44,3+11,5 mety
amziaus moterys. Tiriamosios buvo supazindintos su tyrimu ir gauti jy rastiski
sutikimai jame dalyvauti. Tyrimas atliktas remiantis Helsinkio deklaracijos prin-
cipais, gavus Lietuvos sporto universiteto Bioetikos komiteto leidima (Nr. BNL-
PMS(B)-2021-410).

Tyrimo metodai ir organizavimas. Patiriamam stresui jvertinti buvo naudo-
ta subjektyviai suvokiamo patiriamo streso skalé-10 (angl. Perceived Stress Sca-
le-10) (Cohen, Kamarck, & Dec, 1983). Pazintinés funkcijos jvertintos automati-
zuotu neuropsichologiniy kompiuteriniy tyrimy rinkiniu (ANAM-4, JAV). Tyrimo
metu buvo atlieckamos keturios atsitiktine tvarka parenkamos uzduotys: sudétingo-
sios reakcijos laiko uzduotis (démesio lankstumas) (angl. 2-Choice Reaction Time
task), ,.eiti-neiti* uzduotis (démesio slopinimas) (angl. GoNoGo task), atitikimo |
pavyzdj uzduotis (erdvin¢ atmintis) (angl. Matching to Sample task) ir matemati-
niy duomeny apdorojimo uzduotis (darbiné atmintis) (angl. Mathematical Proces-
sing task). Visy testy metu buvo prasoma uzduotis atlikti kuo greiciau ir be klaidy.
I§samus uzduodiy aprasas pateikiamas ankstesnése studijose (Cekanauskaité et al.,
2020; Meyers & Vincent, 2020).

Ivertinus patiriamg stresg ir pazintines funkcijas, tiriamosios atsitiktine tvar-
ka buvo suskirstytos j tiriamaja (n=10) arba kontroling grupe (n=10). Tiriamyjy
charakteristika pateikta 1 lenteléje. Tiriamosios grupés moterys dalyvavo astuo-
niy savaiciy ,,Nirvana Fitness* pratimy programoje. Uzsiémimai vyko du kartus
per savaite po 50 min. Kiekvienas uzsiémimas prasidédavo 6 min. tempimo ir
kvépavimo pratimais, po kuriy seké 40 min. astuoni ,,Nirvana Fitness® pirmos
choreografijos pratimai su ilgéjanciu iSkvépimu. Paskutines 3 min. atvésimo metu
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tiriamosios ramiai gul¢jo ant nugaros. Visy uzsiémimy metu grojo atpalaiduojanti
muzika binauraliniu ritmu. Treniruotes visg laikg vedé ta pati sertifikuota ,,Nirvana
Fitness* instruktoré. Tuo tarpu kontrolinés grupés tiriamyjy buvo prasoma astuo-
nias savaites uzsiimti jprastinémis veiklomis. Pra¢jus aStuonioms savaitéms, buvo
pakartoti pradiniai testavimai.

1 lentelé. Tiriamyju charakteristika

Rodikliai Kontroliné grupé (n=10) | Tiriamoji grupé (n=10)
Amzius, m 39,8 £ 13,8 46,5+4,3
Ugis, cm 167,4+7,1 166,8 3.7
Svoris, kg 79,3 + 18,6 73,4+ 15,6
Kuno masés indeksas, kg/m? | 28,8 + 8,6 26,3+5,4

Statistiné duomeny analizé. Tyrimo duomeny statistinés analizés metu buvo
naudojama SPSS (angl. Statistical Package for Social Science) programos 26.0
versija. Duomenys nurodomi pateikiant vidurkius ir standartinius nuokrypius. Pa-
gal Sapiro-Vilko testa buvo nustatyta, kad rodikliai atitinka normalyjj skirstinj.
Taigi, dviem priklausomy imciy vidurkiams palyginti buvo naudojamas porinis
Student’o (t) testas, o dviem nepriklausomy im¢iy vidurkiams palyginti buvo nau-
dojamas neporinis Student’o (t) testas. Statistiskai reikSminga laikoma, kai p<0,05.

TYRIMO REZULTATAI

Patiriamo streso kaita pateikta 1 paveiksle. ,,Nirvana Fitness* pratimy progra-
ma statistiskai reikSmingai sumazino (p<0,05) patiriama stresa, bet kontrolinéje
grupéje Sis rodiklis nepakito. Lyginant duomenis tarp grupiy, statistiskai reik§min-
gy skirtumy pries ir po intervencijos nenustatyta.

Pazintiniy funkcijy kaita pateikta 2 lenteléje. ,,Nirvana Fitness* pratimy pro-
grama statistiSkai reikSmingai sutrumpino (p<0,05) reakcijos laika ir pagerino
(»<0,05) tiksluma, atlickant sudétingosios reakcijos laiko uzduotj ir statistisSkai
reikSmingai sutrumpino (p<0,05) reakcijos laikg atliekant ,.eiti-neiti* uzduotj. Tuo
tarpu matematiniy duomeny apdorojimo uzduoties tikslumas pageréjo (p<0,05)
tiek tiriamajai, tiek kontrolinei grupei, o atitikimo j pavyzdj uzduoties rodikliai
nepakito abiem grupéms. Lyginant grupes, nustatytas skirtumas tik atliekant ,,eiti-
neiti“ uzduotj, tiriamieji po ,,Nirvana Fitness* pratimy programos tur¢jo didesn;j
tiksluma (p<0,05) nei tiriamieji kontrolinéje grupg¢je.
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Kontroliné grupé Tiriamoji grupé
1 pav. Patiriamo streso kaita
Pastaba. * — p<0,05, lyginant su pradine reikSme (pries)
2 lentelé. PaZintiniy funkciju kaita
Kontroliné grupé Tiriamoji grupé
Rodikliai
Pries Po Pries Po
Sudeétingosios reakcijos laiko uzduotis
Reakeijos 1535 54 67,6 586.4+359 | 650,8 +153,1 544.8 + 64,6*
laikas, ms
Tikslumas,
92,2+8,0 953+54 90,2 +4,2 98,6 +£1,3*
proc.
., Eiti-neiti “ uzduotis
Reakeijos 1 430 9.1 786 4103+722 | 43514468 404,7 = 45,5*
laikas, ms
Tikslumas,
91,1 £10,0 93,7+3,2 92,8 £6,5 95,7 +2,9%
proc.
Atitikimo | pavyzdj uzduotis
Reakeijos 1514774 6353 | 2015,7+537,5 | 20083 £277,1 | 1746,5 + 4012
laikas, ms
Tikslumas,
proc 86,6 £ 6,6 90,6 +7,3 87,2+5,7 90,6 £ 7,7
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Kontroliné grupé Tiriamoji grupé

Rodikliai
Pries Po Pries Po

Matematiniy duomeny apdorojimo uzduotis

Reakeljos | )56 148047 | 27884+ 803,6 | 2223,7583,9 | 22033 +452,8
laikas, ms
g;l;s:lumasa 82,8+ 10,6 91,7+£94* | 86,5+69 93,9 +6,0*

Pastaba. * — p<0,05, lyginant su pradine reikSme (pries), # — p<0,05, lyginant su
kontroline grupe

DISKUSIJA

Pagrindinis Sio darbo tikslas — jvertinti ,,Nirvana Fitness* treniruoCiy poveikj
motery patiriamam stresui ir pazintinéms funkcijoms. Atlikus tyrima nustatéme,
kad astuoniy savaiciy ,,Nirvana Fitness* treniruoCiy programa sumazina stresg ir
pagerina démesio slopinimg bei démesio lankstuma, bet neturi jtakos erdvinei ir
darbinei atminciai.

,Nirvana Fitness pratimy programa yra sudaryta i§ pilateso ir jogos pratimy.
Tyrimy metu nustatyta, kad $ios proto ir kiino pratimy programos gali buti tai-
komos, siekiant sumazinti streso pojiitj (Caldwell et al., 2013; Zou et al., 2018;
Panjwani et al., 2021). Vienas i$ aiSkinimy yra susijes su démesingu sgmoningumo
didéjimu, kuris salygoja geresng savireguliacijg, saviveiksminguma, nuotaikg ir
mazesnj stresg (Caldwell et al., 2013). Meditaciné zmogaus biisena leidzia susi-
koncentruoti ,,¢ia ir dabar* ir trumpam pamirsti stresg keliancius kasdienio gyve-
nimo jvykius (Zou et al., 2018).

»Nirvana Fitness* programa turéjo naudos ir gerinant pazintines funkcijas. Pa-
nasius rezultatus gavo ir kiti mokslininkai, kurie taiké jogos ir pilateso pratimy
programas (Garcia-Garro et al., 2020; Panjwani et al., 2021). Teigiama, kad pa-
zintinés funkcijos géréjimas gali biiti susijes su geresne miego kokybe (Panjwani
et al., 2021) ir nuotaika (Chai et al., 2010; Caldwell et al., 2013; Zou et al., 2018;
Solianik et al., 2021; Panjwani et al., 2021). IJdomu, kad buvo paveiktos tik déme-
sio, bet ne atminties reikalaujancios uzduotys. Solianik ir bendraautoriy (2021)
atliktame tyrime su Tai Ci, kurios metu buvo atlickama taip pat astuoniy pratimy
programa, nebuvo paveikta atminties reikalaujanti uzduotis. Manoma, kad neis-
Sauktas atminties géréjimas gali biiti susijgs su per mazu kognityviniu i$siikiu su
atmintimi susijusioms smegeny sritims (Solianik et al., 2021). Svarbu paminéti,
kad yra tyrimy rodanciy, kad joga gali padidinti smegeny neurotropinio faktoriaus
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lygj (Cekanauskaité et al., 2020), ir $io faktoriaus padidéjimas gali turéti jtakos
démesio lankstumui ir démesio slopinimui (Solianik et al., 2021).

ISVADOS IR PERSPEKTYVOS

Apibendrinant galima teigti, kad ,,Nirvana Fitness“ pratimy programa yra
veiksminga priemoné mazinanti motery patiriama stresg ir gerinanti démesj, bet ji
neturi jtakos atminciai. Kadangi tai yra pirmoji studija, kuri nustaté, kad $i progra-
ma tinkama gerinti proting sveikata, butini tolesni tyrimai, kurie atskleisty mecha-
nizmus i$Saukiancius minétus rezultatus.

Finansavimas: néra.

Interesy atskleidimas: néra.
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The Effects of the Nirvana Fitness Exercise Programme
on Perceived Stress and Cognition

Rima Solianik, Jelena Ivanova
Lithuanian Sports university, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

Background. Mind and body exercise programmes, such as Tai Chi, Yoga and
Pilates, can be successfully applied for stress reduction and cognitive function
enhancement, however Nirvana Fitness training effects on perceived stress and
cognition remain equivocal.

The aim. To determine the effects of Nirvana Fitness training on perceived
stress and cognition.

Methods. The study included 20 women. They were randomly assigned to a
control (n=10) or experimental (n=10) group. Participants in the experimental
group participated in the Nirvana Fitness exercise programme, which consisted of
a 50-minute class twice a week for 8 weeks. Participants in the control group were
asked to maintain their daily routines. Changes in perceived stress and cognitive
performance were evaluated.

Results. The Nirvana Fitness exercise programme significantly decreased
(»<0.05) perceived stress and improved (p<0.05) inhibitory control and cognitive
flexibility, whereas spatial and working memory remained unchanged.

Conclusion. The Nirvana Fitness programme can be used as an effective met-
hod to decrease stress and improve attention in women.

Keywords: memory, attention, women, mind and body exercise programmes.
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