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Hjartsjuka blir
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yoga

Medicinsk yoga hjalper

Bli Plus-medlem —

hjartsjuka. . .
En studie som presenteras se yo_gaovnlngarna
inom kort visar att yoga ar mer for hj artat!
effektivt efter en infarkt an Yoga for hjartat — s&
traditionell rehabilitering. aor du Har ar yogadvningar som
— Det ar min raddning, sager ger kroppen lugn och ro. 1

svart hjartsjuka Christina
Backmar, 68, som for forsta
gangen pa flera ar sluppit
sjukhuset.

Tre infarkter och standigt
aterkommande karlkramp fick henne
att misstrosta.

— Jag kande att jag inte hade langt
kvar ... Mitt hjarta var valdigt daligt
men de vagade inte gora fler by-
passoperationer. Jag var sa skor,
sager Christina Backmar.

LAg pa intensiven

Nar tredje infarkten slog till hade
hon varit inlagd pa hjartintensiven
sex ganger pa atta manader. En av
sjukskoterskorna fragade da om hon
inte ville prova yoga i stallet fér den
vanliga sjukgymnastiken.

— Yoga?! Maste erkanna att jag var
skeptisk. Jag hade ju sett bilder pa
olika omadjliga positioner i
veckotidningar och tyckt att det inte
var nagot for mig, berattar hon, men
hon blev positivt 6verraskad. Christina Backman gor

- ; ; ogadvningarna varje dag och de
Efter forsta yogalektionen fick hon éﬁer henge frisk. dande%yds sjukhus

med sig en cd med dvningar hem ar just i fard med att starta en studie
som hon féljt i princip varje dag pa patienter med formaksflimmer.
sedan dess. Bloggat om artikeln

— VAgar inte annat. Det haller mig | Visar inlagg fran de 3 hogst
borta fran sjukhuset. De f& ganger rankade bloggarna
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jag kant av hjartat har jag klarat av
det pa egen hand. Det ar mirakulost,
sager Christina Backmar, men
tillagger att det varit jobbigt.

— Inte 6vningarna i sig utan
emotionellt. Det sker en utrensning
inombords. Yogan gar pa de
underliggande problemen, forklarar
hon och &r 6évertygad om att de
flesta skulle ma bra av att prova.

Det visar ocksa en studie fran
Danderyds sjukhus dar man jamfort
yoga med traditionell rehabilitering.

Yoga ger bast resultat

Ett 60-tal infarktpatienter lottades
att inga i tva grupper. Ena gruppen
skulle g& pa yoga en gang i veckan
och fick med sig en cd med dvningar
att géra hemma 30—40 minuter per
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dag. Den andra gruppen skulle ga pa
den vanliga sjukgymnastiken, tva konditionspass i veckan.

Bade fore, under och efter de tolv veckor rehabiliteringen pagick
mattes blodtryck, stresshormoner och langtidsblodsockret. Deltagarna
fick aven skatta sin livskvalitet.

Preliminé&ra resultat visar nu att yoga ger klart bast resultat.

Saval blodtryck som stresshormon lag lagre i yogagruppen medan
blodsockret var detsamma som i den traditionella rehabgruppen. Och
trots viss tveksamhet fran borjan skattade majoriteten i yogagruppen
sin livskvalitet hogre.

— Kommentarerna ar underbara. Man fokuserar béttre och kdnner
tillfredsstéllelse, lugn och ro i kroppen eller upplever att livsgnistan
vaknat, berattar Maria Nilsson, forskningsskoterska pa hjartintensiven.

Aven hon &r évertygad om nyttan av medicinsk yoga. De goda
resultaten gor att sjukhuset nu bestamt sig for att inféra yoga som
alternativ rehabilitering for sina infarktpatienter.

— Det blir upp till patienten sjélv att valja, sdger Maria Nilsson, som
bjudits in att prata om framgangarna pa arets lakarstamma.

P& institutet for medicinsk yoga, IMY, i Stockholm &ar tacksamheten
stor.

— Jag har personligen sett mirakel pa alla tankbara sjukdomstillstand,
sé jag ar glad att varden antligen tagit det har steget och vagat prova,
sager yoga- och meditationslararen Géran Boll.

Sjukdomar beror pa stress

Han menar att si gott som alla moderna sjukdomar beror pa stressen
i vara liv. Vi tycker oss inte ha tid att lyssna p& nagra varningssignaler
utan kor pa tills vi brinner upp. Vi far somnsvarigheter, migran, hogt
blodtryck, hjartbesvar, kramper och hjarnslapp.

— Kan vi da aktivera lugn- och rosystemet inom oss, lara oss lyssna
inat och dra stressen ur kroppen ar det klart vi mar battre, konstaterar
han.

Caroline Hougner

Vad ar medicinsk yoga?

Yoga ar en metod som ska hjalpa dig att hitta harmoni, en inre balans
mellan kropp och sjal. Lara dig lyssna inat, bli medveten om din kropp
och skapa mental avkoppling. Tekniken bygger pa ett system for
fysisk, mental och andlig traning dar utévarna langsamt intar olika
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stallningar och lar sig olika satt att andas.

Yogan utvecklades under mer an 5 000 ar i Indien innan den borjade
spridas runt varlden pa 1960-talet. Sedan dess har yogan utvecklats i

olika riktningar. Medicinsk yoga bygger pa enkla kundalini-
yogaovningar och fokuserar pa djupandning.
Medicinsk yoga anvands aven vid:

Hogt blodtryck

Migran

Atstorningar

Utbrandhet

Utmattningsdepression

ADHD

Rygg- axel och nackproblem

Hoftproblem

Somnsvarigheter

PMS

Rosacea
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