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Solhidlsning, kobra och huvudstaende - mysig
flumtréning eller hidlsoboost? Vi tittar pa vad vetenskapen
Ség€r Om YOga. Text: Madeleine Carlsson Illustration: Elin Brander

nder ett yogapass kombine-
l I ras olika fysiska ovningar,

sa kallade asanas, med
andnings6évningar och medveten
nérvaro. Det finns méanga olika
yogainriktningar och hur fysiskt
krévande triningen ir varierar. Ge-
mensamt for dem &r strivandet efter
balans i kropp och sjél vilket ska leda
till fysisk och psykisk hélsa.

Om det finns vetenskapliga be-
lagg for allt gott yogan pastas bidra
med aterstar att se, yogaforsk-
ningen ir inte omfattande — men
den vixer. De fyra omraden som
hittills studerats mest dr yogans
inverkan pa hjéirta och kérl, and-
ning, humor och ryggsmérta och
-funktion.

-Manga forskningsresultat
tyder pa att yogatrining sinker
blodtrycket, dels medan du utfor
vissa 6vningar, dels ser det ut att
finnas en langtidseffekt, siger
Marian Papp, som forskar kring
yoga vid Karolinska Institutet i
Stockholm.

Blodtryckssénkningen tros
hinga ihop med att langsam and-
ning och avslappning 6kar det
parasympatiska nervsystemets
aktivitet. Nir den aktiviteten 6kar
gar kroppen ner ”pa sparlaga” och
funktioner som andningsfrekvens,
puls och blodtryck ddmpas.

- Gas som koldioxid ventileras
da inte ut lika snabbt fran blodet
och de 6kade nivaerna verkar ha en
lugnande och blodtryckssinkande
effekt. Enligt forskningen tycks
yoga och annan fysisk aktivitet
fungera lika bra som blodtrycks-
sénkare, siger Marian Papp.
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Yogatrining ser ocksa ut att
positivt kunna paverka den sa
kallade hjartfrekvensvariabilite-
ten, HRV. HRV ir tiden mellan
varje hjirtslag. Att tiden varierar
ir tecken pa ett friskt hjirt- och
kérlsystem och en kropp som
snabbt reagerar pa forindringar
den utsitts for. Den som &r stres-
sad, deprimerad, lider av hjirt-
sjukdom eller &r 6vertrinad har en
sdmre variabilitet mellan hjirt-
slagen. Marian Papp har nyligen
genomfort en studie som visade att
8 veckors yogatrining (60 minuter
en gang per vecka) gav en signifi-
kant 6kning av HRV hos testdelta-
garna.

Hon valde en yogaform med
manga uppochnedvinda 6vningar
(sa kallade inversioner) dir hjirtat
hamnar ovanfér huvudet.

- Forskare funderar pa om flera
av yogans goda effekter kan ha att
gora med den typen av 6vningar.

Skulderstaende (se illustration) ar
ett exempel pa en 6vning som tros
ge tryckférandringar i speciella re-
ceptorer som sitter vid halsen och i
aortabagen, baroreceptorerna. De
ar med och styr vilket blodtryck en
person har. Nir trycket 6kar eller
minskar skickar receptorerna sig-
naler om att blodtrycket behover
regleras.

- Vissa forskare tror att upp-
ochnedvinda 6vningar kan fung-
era som en “omstart” for hjért- och
kirlsystemet. Det kan liknas vid en
starta om datorn nér den hingt sig,
séger Marian Papp.

Marian Papp har ocksa studerat
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hur férmagan att halla andan
paverkas av yogatrining. Hon

14t 35 personer trina dynamisk
hathayoga en gang per vecka (90
minuter) under 12 veckor. Fore och
efter perioden métte hon hur linge
de kunde halla andan efter en
maximal in- respektive utandning.
Resultaten visade att deltagarna
klarade 8,6 sekunder lingre efter
en inandning och 4,9 sekunder
lingre efter en utandning.

- Hur linge du kan halla andan,
speciellt efter en utandning, anses
vara ett matt pa psykisk hilsa.

Ar du stressad eller har angest ir
det svart att andas ut linge, siger
Marian Papp.

Hon menar att en lang andnings-
hallningstid oftast férhindrar en
snabb andning samt hyperventi-
lering och det gor att man ldttare
kan kontrollera en stressreaktion i
kroppen.

- Ofta &r det just andnings-
hastigheten som 4r boven i dramat.
Man har sett att de som har hogt
blodtryck och hjirtsjukdom har en
snabb andning.

Mitt i floran av troliga positiva
effekter hittar Marian Papp &ven
forskning av det mer skeptiska
slaget. Det handlar till exempel om
att kraftfull och avancerad yoga
kan ge fysiska skador.

- Visst kan det vara sa. Men det
géller samma sak med yoga som
med all annan tréning - kroppen
anpassar sig gradvis efter de krav
du stiller pa den. Bérja darfor all-
tid lugnt och 6ka pa belastningen
allt eftersom.

friskispressenﬂ

Traningen som falskt signalerar om hjartinfarkt

Bor ses som kompletterande
behandling

- En amerikansk studie visar att de som stker sig till yogatraning gor det for att
lindra muskuldra symptom och fér att na forbattrad psykisk hélsa. En svensk
uppsats dér yogadeltagare jamfordes med basjympamotionérer pa Friskis&Svettis
styrker detta. Den visade &ven att yogadeltagarna skattade en ldgre mental halso-
relaterad livskvalitet an basjympamotionérerna och aven svensk normalpopulation.

- Yogaforskaren Marian Papp menar att om yoga ska anvandas i behandlande syfte
s4 ska det ses som kompletterande sadan. Ar man pa grénsen till hégt blodtryck
kan yogan sikerligen hjilpa ner trycket. Ar det redan for hdgt &r yogan ett bra
komplement till annan behandling.

- Flera studier har visat att yogatréning har effekt pa kroniska landryggshesvar
och aven ger en battre landryggsfunktion. Det far stod av en svensk avhandling som
fokuserat pa de tvara bukmusklerna (transversus) som ofta tappat sin funktion vid
landryggsproblem.

- Resultaten visade att det kravdes uppratta évningar
som inneholl ett balanserade moment fér dverkroppen

med stora armmuskler for att bukmusklerna skulle L=

trénas optimalt och darmed ater kunna stabilisera E

landryggen. . .

- Fysisk yoga bestar av manga sadana évningar. Vinn Marian
Papps bok!

Listips: P4 marianpapp.se finns mer att ldsa om

yogaforskning. KALLA: MARIAN PAPP, KAROLINSKA INSTITUTET Vilottar ut 5 exemplar

av Yoga pa djupet. Tavla
pa friskispressen.se.
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... kan bland annat sanka blodtrycket.

... verkar kunna paverka
hjartfrekvensvariabiliteten,
HRV pa ett positivt satt.

... verkar postitivt pa formagan
att halla andan.

... tros ha effekt pa
landryggsbesvar,

m Min trining bestar
av manga marklyft,

thrusters och boxhopp men fa
Trid, Krigare och lotusstéllningar.
Yogan har aldrig fatt en plats i mitt
traningsliv. En av de fa ganger jag
testat var pa Friskis&Svettis egen
yoga. I samma lokal dir jag van-
ligtvis svettades floder satt jag sval
pa en matta och strickte muskler
jag inte visste fanns, jag andades
lugnt, gick in i mig sjilv. Jag gick
dédrifran med en kénsla jag aldrig
upplevt i samband med tréning
vare sig fore eller efter detta: Ett
totalt lugn trots kaos i rusnings-
trafiken pa viig hem.

Min upplevelse far stod av en
forskare vid namn Ralph La Forge
som sedan linge menar att anled-
ningen till kinslan av avslappning
efter ett yogapass och ett grupp-
tranings- eller styrkepass skiljer
sig at. Avspdnningseffekten efter
yogatrining tros enligt La Forge
mestadels bero pa mental paver-
kan och effekter pa det centrala
nervsystemet (I4s mer i artikeln
hér intill).

Den avspénda kénslan som
uppkommer efter konditions- och
styrketrining hinger i stéllet ihop
med att musklerna blivit uttrét-
tade, menar han.

Av det drar jag slutsatsen att
en mix av bada trinings-
vérldarna borde vara beri-
kande. Vilken f6r min del
innebir att komma 6ver
rastlosheten jag kiinner
under ett yogapass.

Och inse att det
ir sadana som jag
som allra mest
behover det.
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vetenskapsredaktor



