Forskning pa yoga

Yoga betyder forening eller enhet och &r ett gammalt sanskritord.
Yoga har i alla tider ansetts ha mycket goda effekter pa halsan.
Modern svensk forskning , bl a pa Karolinska Institutet (DU-
programmet) och vid Stockholms universitet tillsammans med ett brett
internationellt forskningsunderlag, har dokumenterat yogans positiva
effekter pa onda ryggar, kroniska sémnstérningar, oro, depression,
hogt blodtryck och manga andra stressrelaterade problem.

Yogatraning starker ocksd muskultauren, kroppens signalsystem
(nerver och kértlar), de inre organen, immunférsvaret och den

emotionella balansen.

Kalla: www.lifeforce.nu

Yoga efter egen formaga

ger resultat

Madonna gor det, liksom Sting. Men
&ven din 50-ariga granne tranar yoga.
Yoga &r en demokratisk traningsform,
for vem som helst kan utéva den i egen
takt och na resultat.

Den som trénar yoga regelbundet 6kar
sin rérlighet, forbattrar sitt immunfor-
svar och blodcirkulationen. Allt du
behover ér ett liggunderlag, en vilja att
prova och oémma Kklader.

Nar Mira pluggade i slutet pa 70-
talet borjade hon trdna yoga. Ganska
snart mérkte hon att den envisa
morgontrottheten gav med sig.

— Jag blev inspirerad, pigg och
mentalt klar och orkade allting jag
garna ville gora, sager Mira som sedan
20 ar ar yogalarare pa Skandinavisk
yoga- och meditationskola och sedan
1987 arbetar i Stockholm.

Férutom de dagliga kurserna i yoga
och meditation pa skolan, undervisar
hon regelbundet pa foretag och
halsoresor, och de sista fem aren har
hon sett ett 6kat intresse for yoga.

Okat intresse
Yoga som traningsform har blivit
folkligare, antagligen for att den har
effekter pa flera plan, och idag &r det
alla typer av manniskor som anmaler
sig till skolans kurser.

- Yogadvningarna dr bra for lederna
och cirkulationen. I och med att
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cirkulationen forbattras gor sig
kroppen av med slaggprodukter i
stdrre utstrackning, och musklerna
slappnar av. De inre organen paverkas
ocksa av 6vningarna och far en inre
massage, berdttar Mira.

Att immunforsvaret starks, det kan
man mata rent fysiskt genom att det
autonoma nervsystemet paverkas. En
annan effekt ar att kroppens energi-
strommar stimuleras, ungefar samma
resultat som du far vid ackupressur.

— Du nar ocksa en storre mental
klarhet, blir mer narvarande i nuet och
koncentrerad. Parallellt med det orkar
du mer och blir piggare!

Alla blir rérligare
Miras erfarenhet &r att alla manniskor
som trdnar yoga blir rérligare. Hon
beréttar bl a om en fysiskt handikap-
pad man som anmalde sig till en av
skolans kurser for nagra ar sedan.
Han hade skadat ryggen i en
fallskdrmsolycka och gick pa en hdg
dos av morfin. Den forsta tiden kunde
han inte rata pa ryggen och haltade.
Efter ett och ett halvt ar och nagra
operationer senare gick han obehindrat
och klarade sig utan mediciner. Han
har beréttat for Mira att yoga var den
enda traningsform han klarade av att
géra, nar han var som samst.

— En av vara kursdeltagare har
fibromyalgi och muskelbesvar och hon
har blivit mycket béttre sedan hon

bérjade med yoga, fortsdtter Mira.
Hon séger sjalv att hon haller rorlighe-
ten igang och att varken ar mindre
pataglig.

Skolan har regelbundet kontakt
med ett par sjukgymnaster och
utbyter erfarenheter. Det hander ocksa
att sjukgymnasterna rekommenderar
sina patienter yoga, framfor
sjukgymnastik.

— Om man har ont finns det en
tendens att inte riktigt "k&nna”
kroppen, sdger Mira. Yoga kan vara ett
redskap for att komma i kontakt med
den.

Eget yogaprogram

For Reumatikertidningens lasare har
Mira anpassat ett yogaprogram,
hamtat ur boken "Yoga, Tantra och
Meditation i min vardag” av Swami
Janakananda som tar cirka en halv-
timme att utféra.

— | yogan handlar det inte om att
vara bra eller dalig, 6vningarna har
effekt &ven om du inte kommer lika
langt som pa bilderna, betonar Mira.

Strack armen sa langt du kan, ror
hand- och fotleder som du férmar, om
du véljer att fortsatta sa kommer din
rérlighet successivt att bli stérre. Du
kan ocksa valja att bara gora nagra av
dvningarna. Lycka till!

Text Ann Thérnblad



Yogaprogram for nyborjare

Tank pa att inte ata mycket innan du gor yoga.
Det bor ha gatt 3-4 timmar.

1. Sitt med raka ben. Boj och strack tarna 5-10 ggr.

2. Strack fotterna framat och boj dem bakat 5-10 ggr.

3. Sitt med fotterna isar, rotera fotterna fran anklarna 5-10 ggr i
vardera riktning.

4. Knapp handerna under hogra laret och bgj benet sa att halen kommer
sé nara sétet som mojligt och boj foten bakat med tarna uppat. Strack
sedan benet och foten framat. Gor detta utan att foten rér vid golvet 5-10
ggr. Véxla sedan till vanster ben.

Venpumpning.

5. Sitt med benen raka och val &tskilda. Hall med héger hand i tarna pa
vanster fot, eller sa langt ned pa benet du kan nd med raka ben. Strack
vanster arm bakat och lite uppét och se mot handen. Hall sedan i tarna pa
hoger fot med vénster hand medan hdger arm stracks bakat. Hall ryggen
rak och huvudet upprest medan du ser pa handen. Upprepa 5-10 ggr fran
sida till sida, medan avstandet mellan fétterna 6kas efter hand. Denna
dvning gor ryggraden smidig och léser spanningar.
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Yogaprogram for nyborjare

6. Strack fram armarna i axelhdjd. Strack och 7. Vippa handflatorna upp och ner med
séra pa fingrarna. Knyt sedan handerna runt strackta vagrata armar 5-10 ggr.
tummen 5-10 ggr.

9. Strackta armar.
Rotera knytnavarna
fran handleden 5-10
ggr i vardera riktning.
(Den andra handen
kan stédja armen vid
armbagen om det
behdvs.)

8. Knyt sedan hénderna och vippa
dem upp och ner 5-10 ggr.

10. Strack ut armarna
framat i axelh6jd med
handflatorna uppat.
B6j armarna och
placera finger-
topparna pa axlarna.
Hall 6verarmarna
vagrata hela tiden,
5-10 ggr.

11. Gér samma rorelse men med armarna
strackta ut till sidorna.

12. Vila fingertopparna pa axlarna
genom hela denna dvning. Borja med
att halla 6verarmarna vagrata. Rotera
sedan armarna och lat armbagarna
métas framfor brostet, hall ihop dem
medan armarna lyfts och vrid dem
sedan ut mot sidorna, bakat och nedat
i en cirkelrorelse, 5-10 ggr. Upprepa
6vningen i motsatt riktning. Loser
spanningar i hela skulderomradet och
i 6vre delen av ryggen.
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13. Paus. Ligg raklang
pa rygg med armarna
langs med kroppen en
stund — helt stilla.

17. Huvudrullning

1. Lat huvudet sakta sjunka rakt ned till ena
sidan; nasan pekar framat. Lat det hanga sa en
stund. Lyft det sedan langsamt och for 6ver det
till andra sidan och 1at det hianga dar en kort
stund. Upprepa 5-10 ggr.

2. Vrid huvudet helt till ena sidan, gér en kort
paus. Vrid ldngsamt huvudet till andra sidan.
Hall en liten paus dar, och vrid sedan huvudet
tillbaka igen. Upprepa 5-10 ggr.

3. Lat huvudet sakta sjunka ned mot bréstet,
14t det vila dar fullstandigt avspant en kort
stund. Lyft sedan huvudet, for det Iangsamt
bakat och Iat det hanga bakat en stund,
slappna aven av i kaken. 5-10 ggr.

4. Lat huvudet rulla ldngsamt hela vagen runt
5-10 ggr i vardera riktning. Gor det pa ett
avspant satt, sa att huvudet narmast rullar runt
av sig sjalvt — ta god tid pa dig. Kann alla
ytterlagen i cirkeln som du gor med huvudet.
5. Gor en paus omedelbart efter huvudrullning;
sitt avspant och fullstandigt stilla med huvudet
upprétt och med slutna égon. Vila i denna
stallning. Vid tendens till yrsel och mycket
hogt blodtryck bor du gora sjalva
huvudrullningen forsiktigt.

14. Rodd. Sitt med
benen strackta och
ihop. Hall armarna
raka och handerna
knutna. For handerna
runt i lodrata
cirkelrorelser. Luta
dig sa langt framat
och bakét som mojligt
och gor cirkeln som
du ritar med handerna
sd stor du kan, 5-10
ggr i varje riktning.
Ovningen &r bra for
matsmaltningen och
for gravida, som bor
undvika att luta sig for
langt bakat, och de
ska halla benen
sarade.

15. Kvarnen. Sitt med raka ben brett isar. Hall
armarna strackta framat med knappta hander.
Rita vida, vagréata cirkelrorelser med de
knédppta handerna. Lat dverkroppen folja med
runt, sa langt ut till sidorna, framat och bakat
som mojligt 5-10 ggr i varje riktning. Har
samma effekt som rodd.

16. Huggning. Sitt pa huk i den s k natur-
stallningen. Fotsulorna ska helst forbli i golvet.
Gor en huggande rorelse upp éver huvudet med
raka armar och knappta hander. Se upp pa
handerna. Bra for gravida, da den utvecklar
brosten och paverkar mjolkkortlarna.
Naturstallningen tranar ocksa upp omradet runt
korsryggen och &r den idealiska stallningen vid
forlossning.

Yogaprogrammet &r hamtat fran Yoga, Tantra och Meditation i min vardag”
av Swami Janakananda. Copyright: Swami Janakananda.
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