“Medicinsk
yoga

En rad vetenskapliga studier visar att en
speciell typ av yoga, MediYoga eller
Medicinsk yoga, kan ge en rad positiva
effekter i var kropp.

MediYoga har i Sverige tagits fram av Géran

ﬁ Boll, yogaterapeut och medlem av IAYT -
i i International Association of Yoga Therapists.
s @ P4 manga sjukhus pagar studier dar man

provar den medicinska yogan pa olika

Lena provade medicinsk
yoga for att bli av med
Overvikten. Men det var
inte bara kilona som
forsvann.

- Jag blev ocksa av med
min inkontinens.

Av Susanna Hauffman Foto: Birgitta Rydbeck

ena Jansson driver en ekologisk fri-
sersalong pa Sédermalm i Stockholm.
— Jag har egentligen alltid varit
ovanligt frisk, men jag har alltid brottats
med en 6vervikt, berittar Lena.
Lena har linge varit nyfiken pa yoga,
men det har inte blivit av.

— I somras var jag pid Gotska Sandon
med min dotter, vi campade och vandrade.
En dag niir det regnade hamnade vi under
samma tak som Ellen Engvall och hen-
nes familj. Hon berittade om sina kurser i
medicinsk yoga, och innan vi hade skilts 4t
hade jag anmilt mig till bade Kvinnoyoga
och Hormonyoga! Utan att egentligen ha
en aning om vad det innebir.

Jag kom i klimakteriet for fyra ar sedan,
beriittar Lena. Visst har jag varit svettig
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ibland, men jag &r nog inte sidan att
jag Kinner efter si mycket! Och jag tar
inga hormoner.

Lena borjade med Hormonyoga.

— Redan efter forsta passet, nir vi lag
och slappnade av efter 6vningarna, kiinde
Jag en otroligt skén och jimn viirme i hela
kroppen. Ingen som helst smiirta, det gjor-
de inte ont nagonstans i kroppen.

Jag hade gétt upp viildigt mycket i vikt
sd jag var orolig att jag inte skulle klara 6v-
ningarna. Men det gick jittebra, de ir rela-
tivt korta, och man har vilopauser emellan.

— Triéiningen gav mig en helt ny uthal-
lighet. Jag dr i grunden en vildigt aktiv
person och i dag trinar jag jittemycket.
Jag har gitt ner i vikt och jag kan halla
klimakteriesymtomen i schack.

—Hormonyogan trinar ocksi bickenbot-
tenmusklerna oerhort effektivt. Jag har ty-
vdrr inte varit sa duktig pa att knipa, och for
ndgra ar sedan led jag svart av inkontinens.
Jag var tvungen att ha trosskydd. S fort
jag reste mig, nos eller hostade lickte jag.

— Detta forsvann helt efter tio génger
med MediYoga! Nu yogar jag tva ganger i
veckan och gor dven §vningar hemma. Och
anvinder yogan som stretchning efter gym-
passen. Jag licker inte en droppe. |

patientgrupper. Ett exempel ar hjart-

* intensiven pa Danderyds sjukhus. Dar
“._ anvander man yogan fér patienter

som gar pa rehabilitering
fter hjartinfarkt.

FAKTA OM YOGA

«/ Det finns flera hundra olika
former av yoga. Begreppet yoga
harstammar fran Indien dar det
utvecklades for manga tusen ar
sedan. 2
v/ Syftet med yogaévningarna som
utfors langsamt och kontrollerat, ar
att ge fysisk smidighet, skapa
mental avspanning och ge insikt.
v/ Andningen spelar en viktig roll

i yogan. Enligt den yogiska filosofin
férkroppsligar andningen manni-
skans livskraft, eller Prana. And-
ningen avspeglar olika kénslo-
massiga tillstand. Ar vi uppjagade
andas vi snabbt och ytligt. Ar vi lugna
andas vi djupare, lugnare andetag.
Dérfér kan en medveten férandring
av andningen direkt paverka hur vi
mar och skapa fysisk, mental och
emotionell harmoni inom oss.
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