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ABSTRACT

��������������ȋ���Ȍ������ϐ�������������������������������������������������������������������������������������
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INTRODUCTION

��������������ȋ���Ȍ����������������������������������
�����������������ǡ�����������������������������������������
��������������������Ǥ1,2�����������������������������������
�����������������ͷͶΨ���������������ͳͻͻͲ���������ʹͲͳͷǤ1 
���� ���� ��� ���������� ��ϐ����� ��� ���� ����� ���� ����������
������ ���� ��������� �������� ������ ���� ������ ���� �������
������Ǥ͵��������� �������� ���� ����������������ͳʹ�������
���������������������������������������������������������
����� ȋ����ȌǤ1� �������� ������������� ����� ���� ���������
���������������������������ͺͶΨǡ������������������������
��� ������ ʹ͵Ψǡ� ���� ���� ����������� ��� ���� ����� ������
��������������������ͳʹΨ����������������������ǤͶ����������
���������������������������Ǧ����������������������������
����������������������������������ʹǡ͵ʹǤͳ͵�����ͳͲͲǡͲͲͲ�
population.ͷ� ���� ������� ���������� ��� ���� ���������� ���
ͷͲΨǡ� ����� ͳͶͻǡʹͻͶǡͳ͵ͶǤͶ� ��� ʹʹ͵ǡͶͷͷǡͶͲǤͺʹ� ������

�����ͳͻͻͲ����ʹͲͳͻ�������������Ǥ����������������������
��� ������� �������������� ����������������� ���� ����
�����������������������������ʹ͵Ψ����͵ͺΨǡ��������ǡ�����
�������������������������������������������������������
���͵ͳΨ����ͷͶ�ΨǤǡ�����������������������������������
������������ ���� ����� ��������ǡ� ������� ����������ǡ�
�����������ǡ� ����������ǡ� ����������� ���Ǥ� ���������� ���
������������������������������������������������������������
���������Ǥ8

RISK FACTORS ASSOCIATED WITH CLBP 

����������������������ȋ����Ȍ�����������������������������
����������������������������������������������������������
����������������������ǡ�������������Ǧ��������������������
�������� ����� ����� ��������� ���������Ǥͻ� ����������� ���
��������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
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�����������������������Ǥ1,10����������������������������
���� ���������� ��� ���� ����� ��������� ���� �������� ��� ����
ͺͲ� ��� ͺͶ� ������ ���� ������ ��������Ǥͷ� ���������ǡ� ���� ���Ǧ
������������� ������������� �������������� �����ͳͻͻͲ� ���
ʹͲͳͻ���� ����������������������������������������������
����������������ǡ����������������������������Ǧ��Ǧ�������
������� ��� ͲǤͺ� ���� ͲǤǡ� ������������Ǥͷ� �������� ���������
���������������������������������������������������������
����������������������������11ǡ��������ǡ���������������
�������� ���������� ���� ��������ǡ� �������� ���� ������
������������������������������������������������������ǤͶ 
���� ��� ���� ������ ������ ��� ����� ���� ��� ���� ���������
������� ������ ��������� �������� ������� ���������������
������������������������������������Ǥͻ������������������
������������������������������������������������������ǡ�
������������������������������������������Ǥ12����������ǡ�
���������� ����Ǧ����� ������� ��������� ���� ������� ��� ����
�������������� ��� ���� ��������������� ������ ��� ��������
��������� ��������� ��� ��������� ������������Ǥ12� ����
��������������������������������������������������������
������� ��� ����ǤͶ� ��������ǡ� ����� ��� ����� ������ ��� ���
��������������������������������������������������������
������ǡ��������������������ǡ��������������������������������
�������������ǡ�������ǡ�����������������������Ǥ11 

CONCEPT OF YOGA 

���� �������� ��� ����� ���� �������� ���������� ��� �����
Patanjali� ��� ���� �������� ����� Patanjali yoga sutra. 
�������������Patanjali,����������������������������������
Yama (abstinences), Niyama ȋ�����������Ȍǡ� Asana 
ȋ��������� ��������Ȍǡ� Pranayama� ȋ������� ����������Ȍǡ�
Pratyahara ȋ����������� ��� ���� ������Ȍǡ� Dharana 
ȋ�������������Ȍǡ� Dhyana (meditation), and Samadhi 
ȋ����������Ȍǡ� �������ǡ� ���� Asana, Pranayama and 
Dhyana���������������������������������������������
��������� ��������Ǥ8� ����� ��� �� ����� ������������ ���
�������������ǡ� ��������� ���� ���������� ������������������
��� �������� ��������� ������������ ��� ���� ������ ����ǡ�
����ǡ� ���� ����Ǥ� ���� �������� �������� ��� ����� ��� ���
������ ����������� �������������� ����� ���� ����������
�������������ǡ� �������ǡ� ������� �������� ����� ���������
�����������������������������������������ϐ���������������
����� ��Ǥͳ͵Ǧͳ� ��� ���������� �������ǡ� ������� ����������ǡ�
�����������ǡ� ������������ ��� ��������ǡ� ���� �����������
���Ǥ� ���� ���� ������ ����������� ��� ����� ��� ����� �����
��������������������������������������Ǥ8

YOGA-BASED INTERVENTION FOR CLBP

�������� ����������� ����������� ������� ȋ����Ȍ� �����
������������� ���� �������������� ��� ����� ��� ��������
������������������������Ǥ�������������������������������
ȋ���Ȍ� ������������� ����� �� Ǧ���� ���������� ������������
����� �������� �������� ����ǡ� �������ǡ� ���� ����������ǡ�
���� ��������� ������� ��������� ����������� ����� ��������
������������������������������������������������������Ǥͳ 

�������������������������������������������������������
������������������������������������������������ǡ��������
������������������������������������������������Ǧ�����ϐ���
����Ǥ18����������������ǡ��������ϐ�������������������������
��������ǡ��������������ǡ����������������������������������
��������������������������������������������������������
������ Ǧ����� ������������ǡ� ���� ���� ������� �����������
��� ������������������������� ����������� ��������� ���
��������������Ǥͳͻ��������������������������������������
����������������������������Ǧ��������������������������
����� ������ ���������� �������� �������� ����� ��������
����������� ���� ��������� ������� ϐ����������� ������� ����� ��
��������� ��������Ǥ20� ���������ǡ� �������� ���� ����������
�������ͳʹǦ�����������������������������������������������
���������������������������������������������������������
������������������Ǥ21������������������������������ϐ������
����������������������ǡ��������ǡ���������������������������
�����������ͳʹǦ������ ȋ������������Ȍ������ �������������
����������������������������Ǥ22����������ǡ�������������
������������� ����� ��ͳʹǦ����� ȋ�����������Ȍ�����������
������������ ����� �������� ���� ��� �����ϐ�������� ��������
������������� ��� ����� ��������� ����� ������ ����� ��� ����
������������������������������������Ǥʹ͵����������������
�� �����ϐ������ ���������� ��� ����� ���������� ȋ�������� ���
ͶΨȌǡ� ����������������������ȋ�����������ΨȌ����������
����������� ������ ȋ�������� ��� ͺͺΨȌ� ������ ͳǦ�����
�������������������������ǤʹͶ���������������������������
�������ʹͶǦ�����ȋ������������Ȍ�������������������ϐ��������
��������� ����������� ����������ǡ� ����� ���������ǡ� ����
�������������������������������������������������������
�������� ����Ǥʹͷ� ���������ǡ� �������� ���� ��������� ��
�����ϐ������ ������������ ��� �������� ���� ϐ����������ǡ� ����
�����ϐ������ ���������� �������������� ���������������������
Ǧ����������������������������Ǥʹ�	������ǡ�������������
���������� ����� ͳʹǦ����� ����� ������������� ���� �����
���������� ����� �� ����Ǧ����� ����� ���� ���������� ���������
����������������������������������Ǥʹ

�� ͳʹ� ������������ǡ� ������� ͷǦ������� ����� ���������
��������� ������������������ ����������� ���������� �����
�� ����Ǧ����� ����� ��� ���������� ��������� ���� ���������
��������� ���� ��� ����Ǥ28� ���������ǡ� �� ͶǦ����� ��������
��������������������������������������������������������
���� ������������ ��� ������Ǧ�������� �������� ��� ����� ���
��������ϐ�����������������������ͶǦ����������������������
�������Ǥʹͻ� �� �����ϐ������ ��������� ��� ���� �	� ������ ���
������ ����� ������������ ȋ���Ȍǡ� ����� ��� �����������ǡ� ����
�� �����ϐ������ ��������� ��� �����	������� ���� �������ͷͲ�
��� ���� ����� ������ ������ ����� ������������� ���� ������
������� ��� �������������� ����� ���������������� ��������
���������� ��� ��������������� �����Ǥ͵Ͳ� ���������ǡ� ��� ����
�����ǡ��������������������������ϐ�����������������������Ǧ
�������������������������������������������������������
�������� ȋ���Ȍ� Ǧ���������������������������������� ���
���������������������������������������������Ǥ͵ͳ���������ǡ�
������ ����� �����ϐ�������� ����� ����������ǡ� ������� �������
������ǡ����������������������Ǧ��ϐ������������Ǧ����������
�������������ȋʹǦ������������ǡ������������Ȍ�������������
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���������������������Ǥ͵ʹ���������������ǡ���ͳʹǦ�����ȋͷǦ�����������������������Ȍ�������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������Ǧ�����������������������Ǥ͵͵����������ǡ�
��������������ǡ�����������������������������ϐ����������������������������������ǡ����������ǡ����������������������ǡ�����
������� ���� �������� ����Ǧ�������ǡ� �������������� ������������� ����ͺǦ���������� ������������� ȋͷͲ�����������������ȌǤ͵Ͷ 
������ͳ���������������������������������������������������������������Ǥ

Table 1.  Randomized Controlled Trials on Yoga for Chronic Low Back Pain 

SN Author Year Sample Design Assessment Intervention Control Results

1 ���������
et al.

2022 ͵ʹͲ�������������
������������

���������������
��������������

low-income 
patients

�����������
�����������

�����

���������Ǧ��ϐ������
�������������ǡ�
������������������
�������������ǡ�
����	���Ǧ

������������������
�������������

ͷǦ�������
�����������
������������ǡ�
once a week 
����ͳʹԜ�����

ͳʹԜ������
������������
��������

�������������
����������
education 

��������
��������������

�����
����������������
�������������
�������Ǧ��ϐ������
�������������
�������������

low back pain.͵ͷ

2 ���������
al.

ʹͲͳͻ Ͳ����������ȋ����
������α�ͳͺ�Ȃ�ͷͷ�
�����Ȍ��������
���Ǧ�����ϐ���

�����������������
pain

�����������
�����������

�����

������������
��������������
������������ǡ�
�����������

������������������
�������������

���������������
�������������
͵ͷǦ�������
�������������
��������������

���������������
͵ͷǦ�������
�������

������������
�������������
������������
����������

�����������
�������������
���������������
�����������
�����ϐ������

������������
in back pain 
��������������
����Ǧ��������
�����������Ǥ͵

͵ Patil et al. 2018 ͺͺ��������������
���������������
low back pain 

����������������
����������������
ȋ��α�ͶͶȌ�����

������������������
������ȋ��α�ͶͶȌǤ

�����������
�����������

�����

�������������
�������������
�����������
����Ǧ������

�������������

�����������
�������������

module 
���������ǡ�ͳ�
�������������
����ͷ������
������������

weeks

���������
���������
����������

�������������
��������

�������ϐ������
������������
�����������ǡ�
�������������ǡ�

and social 
����������������
������Ǥ�
�������
������������
��������������
���������������
���������������
������������Ǥͳͻ

Ͷ ����������
et al.

2020 ͵ʹͲ�������������
������������

���������������
��������������

low-income 

�����������
�����������

�����

�����������������
Scale

ͷǦ�������
�����������
������������ǡ�
once a week 
����ͳʹԜ�����

ͳʹԜ������
������������
��������

�������������
����������
education 

���������
�����������������
����������
���������������

�����������������
�������������

�����������������
���������Ǧ

income adults 
�������������

low back pain.͵͵

ͷ ����«�©�
et al.

2018 ����������������
�������������

low back pain 
��������������
��������������
�������������
ȋ�᩿α᩿ͳͷȌ�������
��������������
ȋ�᩿α᩿ͳͷȌ

�����������
�����������

�����

�������������
Back Pain 

����������������ǡ�
���������Ǧ�������
����������������ǡ�
���������Ǧ�������
�������������ǡ�
������������
�����������������

Pain

��ͺǦ�����
ȋʹ����������
����Ȍ������
�������������
�������

����������
on spine 

�������������
��������

�����������
�����������

low back pain

�����������
���������
�����ϐ������
������������
����������ǡ�
�������ǡ�����

pain in patients 
�������������

low back pain 
���������������
�������������Ǥ22
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�������
et al.

ʹͲͳ ������������
����ϐ��������������
��������������

�����������������
pain

�����������
�����������

�����

������Ϋ�������
�����������

��������������
and Pain 
���������

��������������
����ͳʹ�������

(twice a week), 
�������������
�������������ǡ�
��������ǡ�
��������������
����������Ǥ

No 
�������������
������������
�����

�����
��������������
������������
������������
�������������
��������������
���������������
���������������
��������������
������������
back pain.21

 �����������Ǥ 2012 ͺͲ����������ȋ͵�
������ǡ�Ͷ͵�����Ȍ�
�����������������
���������������
��������������

������������������
���������������Ǥ

�����������
�����������

�����

�����Ǧ������
��������

���������ǡ������
�����������
���������ǡ�

�������������
������������ǡ�����
Ǯ�������������ǯ�

test

��Ǧ����
��������������
�������������
�����������
���������
��������ǡ�
����������

��������������
�����������
����������Ǥ

���������
���������

������������
������������
��������������

�����

��Ǧ����
������������

�������������
������������ǡ�
�������ǡ�����
����������ǡ�
�������������
����������������
�����������������
����������
������������

��������������
���������Ǥͳ

8 ������Ƭ�
�������

ʹͲͳͷ ͺͺ��������
��������������

���Ǧ�����ϐ��������
��������������
������������
������������
�������������

����������ȋ����Ȍ�
������Ƭ���������

�����Ǥ

�����������
�����������

�����

����
��������������
�������������
�����������������
����������

��ͻͲǦ�������
������������
�������������
����������

session, once 
�����������ͺ�
������������
�����������
������������

��������
������
���������
�����������
������������Ǥ

��������������
����������������
�������������
������������
������������
����������������
���������������
������������������
��������������
���Ǧ�����ϐ���
������������
back pain.18

ͻ �����������Ǥ 2008 80 subjects 
ȋ͵��������Ȍ�
�������������

low back pain 
��������������
��������������
����������������
������������������

�����Ǥ

�����������
�����������

�����

���������
�����������������

and spinal 
ϐ�����������

���������������
����������

1-week 
����������
������������

�������������
����������
���������ǡ�

����������ǡ�
and meditation 
�������������

����

���������
����������

�������������
���������ͳ�

week

�����������
������������

��������������Ǧ
����������������
��������
��������

����Ǧ��������
���������������
����������������
ϐ��������������
��������������
������������

����������������
��������Ǥ20

10 ���������
et al.

2011 ͵ͳ͵��������
����������������
��������������
���������������
��������������
�����������ȋ��α�
ͳͷȌ�����������
�����������ȋ��α�

ͳͷȌ

�����������
�����������

�����

������Ȃ�������
�����������

�������������ǡ�
���������Ǧ��ϐ�����ǡ�
����
�������

����������������

������������
������������
������������ǡ�

once a week 
�����ͳʹ������

��������
������������
����������

ͳʹǦ����������
������������
��������ϐ��������

��������
�������������
�����������������
����������������
����������������
����������������
��������������

back pain.ʹ͵
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11 Williams 
et al.

ʹͲͲͷ Ͳ���������������
���Ǧ�����ϐ���

low back pain 
��������������
���������������
����������͵�
������

�����������
�����������

�����

����������������
�����ǡ�������

	���Ǧ��
���������
�������������ǡ�
���������������
�������������ǡ�
���������������
���������ǡ�����
��������������Ǧ
��ϐ�����������

ͳǦ�����
�������������
�������������
�������������

Pain

�������
education 

�������������
Pain

�������ϐ������
�������������
���������������
ȋ���ͶΨȌǡ�
�����������

�����������ȋ���
ΨȌ����������

medication 
������ȋ���ͺͺΨȌ�
������������
����������
��������ǤʹͶ

12 Galantino 
et al.

ʹͲͲͶ �����������
�������������ȋͳ�
�������Ȍǡ�����

����������������
͵Ͳ�����ͷǡ������
�����������������

pain 

�����������
�����������

�����

	�������������
test, Sit and 
����������ǡ�
���������
�����������

�����ǡ����������
�����������
���������

�����������
�������������
������������ǡ�
twice a week 
����������

No 
�������������
�������������
������������
�����Ǥ

�������ϐ������
������������
in balance and 
ϐ����������ǡ�����
�������������
���������������
���������������
����������������
����������Ǥʹ

ͳ͵ Williams 
et al.

ʹͲͲͻ ����������������
�����������������
���������������
��������������
�������������

ȋ�αͶ͵Ȍ������������
������ȋ�αͶȌǤ

�����������
�����������

�����

���������
�����������

�������������ǡ�
��������������

Scale, Beck 
�����������
���������ǡ�
and Pain 

����������Ǧ������
�������������

��ͻͲǦ�������
�������������
session, twice 
�����������ʹͶ�

weeks

���������
�������������
�������������
������������
�����Ǥ

��������������
�����������

����������ǡ������
���������ǡ�����
�����������

in adults 
����������
������������
������������

������������Ǥʹͷ

ͳͶ ��������
et al.

ʹͲͲͷ ͳͲͳ�������������
����������
�����������
�������ǡ�

�������������
������������

��������ǡ���������Ǧ
���������������Ǥ

�����������
�����������

�����

����ϐ����
ʹͶǦ�������������
����������������ǡ�

11-point Pain 
���������������ǡ�
Functional Status 
�����ǡ�
�������
�������������ǡ�
���������������

Use

ͳʹǦ����������
�������������
��������������

�������������
������������
����������
�������Ǧ�����
�����������
������������
���������

���������
������������
��������������
���������������
�����������Ǧ
��������������
����������
�������������
���������
������������
back pain.ʹ

ͳͷ ��������
et al.

2011 ʹʹͺ�������������
����������
�����������
�����������

�������������
�����������

���������������
����Ǧ����������

�����������
�����������

�����

����ϐ�����������
�����������

�������������ǡ�
11-point 

���������������

12 
������������ǡ�

�������
ͷǦ�������

��������������
�������������
������������

back pain

��������������
�������������
��������������

Help book

��������������
���������������
���������������
�����������Ǧ
�������������
����������
�������������
���������

�������������
���������������

back pain.28
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ͳ Gopal et al. ʹͲͳͶ ���������������
��������ϐ���

������������������
��������������
�����������������
������ȋ��α�͵ͲȌ�

������������������
ȋ��α�͵ͲȌ

�����������
�����������

�����

������Ǧ��������
���������������ǡ�����
����������������

scale

�������������
��������

�����������ʹͻ�
���������������
����Ͷ������


�������
���������

������������
Ͷ������

�������������
���������������
������������������
��������������
���������������
������Ǧ��������
����������������
�����������ϐ���

��������
back pain as 
������������

�����������������
�������Ǥʹͻ

ͳ ������������Ǥ ʹͲͳ ʹ���������������
����������������
�������������
�������������
���������������
������ȋ�����

between 20 and 
Ͷͷ������Ȍ

�����������
�����������

�����

�����������
������������
������������
�����������

�����
�������������
ȋ�����ϐ��������
��������ǡ�
����������
����������ǡ�

���������������
����������Ȍ�����
͵��������

���������
�������������
�������������
���������̵��
������

�����������
���������
�����ϐ������
������������
�����	�������
��������������
�����������ǡ������
���������������
�����������ϐ������
����������������
�	�����������
�������ͷͲ�
��������������
�����������Ǥ͵Ͳ

18 ���������
al.

2010 ͷ͵�������������
������������

���������������
��������������
�����������ȋ��α�
ʹȌ��������������
��������������ȋ��

α�ʹȌǤ

�����������
�����������

�����

��������������
�����������

�������������ǡ�
�����������	����
͵��������������ǡ�
�����������������

Scale, and Back 
���������Ǧ��ϐ������

Scale

ʹǦ����������
session, once 
������������

weeks

��Ǧ�����
���������������

���������
�������

�����������������
�����������
�����ϐ��������

less disabled, 
�����������
�������������ǡ�

�����������������
����Ǧ��ϐ���������
��������������
�����������������
������������Ǥ͵ʹ

ͳͻ ������������Ǥ ʹͲͳ ʹ���������������
�����������������
pain associated 
�������������
�������������
���������������

discs 

�����������
�����������

�����

����Ǧ����������ǡ�
�������������ǡ�

�������	����������ǡ�
�������������
����������

��������ȋ���Ȍ����
����������������

spine

�����
�������������
ȋ�����ϐ��������
��������ǡ�
����������
����������ǡ�

���������������
����������Ȍ�����
͵��������

���������
�������������
�������������
���������̵��
������

�����������
���������
�����ϐ������
������������
����Ǧ���������
pain and state 
���������������Ǧ
���������������

���������
����������������
���������������
�����������������
���������Ǥ͵ͳ

20 ����ϐ����
et al.

2012 ͵��������������
�����������������
�������������

�����ǣ������������
�����������������

�����������
�����������

�����

�����������������
�����ǡ��������

������������������
�������������ǡ�
�����������������
����������������

Scale

ͷͲǦ�������
���������������
���������ͺ�

weeks

��������
������

did not 
������������
������������Ǥ

�����������
������������
�����ϐ��������
����������

����������������ǡ�
back pain, 

sadness and 
���������ǡ�����
��������������
�����������
������������Ǧ
�������ǡ�

��������������
����������

��������������
�������������Ǥ͵Ͷ
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DISCUSSION

�������� ����� ������������� ���� �������������� ��� ����Ǧ
��������������������������������������������Ǥ�����������
�����������������������������������������������������������
������������������Ǥ��������ǡ��������������������������
������������� ����� ���� ����Ǧ������ �������������� ����
�������������������������������������ǡ�����ǡ��������������ǡ�
������ǡ��������ǡ�����������ǡ������������������������������
���������������������������������������������������������
��������Ǥ� ���������ǡ������ ��� ���� ������� ��������� ����� ����
����Ǧ������ �������������� ��������� ������� ϐ����������ǡ�
�������� ��� ����ǡ� ���� ��������� ��������� ��� ��������� �����
����� ����� ������������ ����� ������ ����� ���� ���������
��������Ǥ

Yoga appeared to be more effective than physical exercise in 
patients with CLBP which may be because of various aspects 
of yoga, such as maintaining the yoga postures, breath 
regulation, mindfulness, meditation and relaxation.8 Yoga 
postures improve respiratory and cardiovascular functions, 
DQG�SURPRWH�PXVFXODU� VWUHQJWK�DQG�ÀH[LELOLW\�37 Similarly, 
meditation and relaxation methods after yoga postures help 
to relax joints and muscles. Further, breath regulation also 
has the potential to bring the mind at the present and to 
reduce the level of stress.38 Pain relief through meditation 
was found to be associated with greater activation in brain 
regions associated with the cognitive modulation of pain 
including the orbitofrontal, subgenual anterior cingulate, 
and anterior insular cortex.39 The pain relief is associated 
with multiple neural mechanisms supporting the cognitive 
UHJXODWLRQ�RI�DVFHQGLQJ�QRFLFHSWLYH�SURFHVVLQJ�>ĹSUHIURQWDO�
�3)&��DQG�ĹSUHJHQXDO� DQWHULRU� FLQJXODWH� FRUWH[� �SJ$&&���
ĻWKDODPXV@� DQG� HQJDJHV� QRQ�RSLRLGHUJLF� HQGRJHQRXV�
systems.40 It is suggested that the surgery and overtreatment 
should be avoided in CLBP as they have several side effects 
and complications4��KHQFH��WKH�HIIHFWLYH�DQG�ULVN�IUHH�RSWLRQ�
for the treatment of CLBP may be the yoga therapy. 

WAYS FORWARD

����Ǧ������ �������������� ������� ����������ǡ� ����ǡ� �����
��������ǡ� ������ǡ� �������ǡ� ����������� ���� ���������
��������ǡ� ���� ��������� ������� ϐ����������ǡ� �������� ���
����� ������������� ��������� ���������������������������
������������ ����� ������ ����� ���� ��������� ��������Ǥ�

���������� ���� ������� ���������� ������� ������� ����
����������������������������������������������������������
������������������������������������Ǥ
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