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Trining for livet

”Yogan fyller inte alla vara behov”
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Manga kinner att yoga gor dem starkare, smidigare och mer avslappnade. Men

yogautovare bor komplettera med annan trining, enligt forskare.

Karolina Bergstrom
Publicerad 2022-04-11

Yoga iir en av de populiraste traningsformerna, och i dag utévar
uppskattningsvis en miljon svenskar yoga i ndgon form. Utdver alla
yogastudios gar det ocksi att trina yoga pA manga gym och
traningscenter.

Manga upplever att de méar bra i kroppen av att utéva yoga. Och det
finns studier som tyder pa att yoga bland annat kan forbéattra sémnen
och att yogadvningar som solhilsningen kan bidra till 6kad
muskelstyrka.

Men dven om yoga har en rad mojliga hilsoeffekter behover vi
komplettera med annan trining for att halla oss i form, enligt Marian
Papp som forskar om yoga vid Karolinska institutet.

99

Om du trénar kondition i samband med ditt
yogapass ir det bittre att gora yoga efterat.

Hon har i en studie undersokt hur hogintensitetsyoga paverkar
konditionen, dir resultaten visade att den inte gjorde det, nigot som
kan ha berott pa studiens korta 1ingd. Daremot visade sig yogan ha en
positiv effekt pa blodfetter, ndgot som ocksa har visat sig i tidigare
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studier.

- Konditionstraning ir inte yogans priméra effekt. Om du ar valdigt
otrinad, och om évningarna utfors i en viss hastighet, s kanske det
kan ha en effekt pa konditionen. Men eftersom yoga innehéller manga
poser diar huvudet pekar nedat, det vill siga under hjarthojd vilket
fungerar vilande for hjartat, fir du inte den nédvéandiga belastningen
pa hjart- och lungsystemet, siger Marian Papp.

Marian Papp. Foto: Hakan Flank

For optimal forbittring av konditionen behdovs ett betydligt hogre
tempo dn vad som finns i yogan. Hir ar det bra att komplettera med
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konditionstrining som backtrianing, 16pning eller cykling.

—Om du trinar kondition i samband med ditt yogapass ir det bittre
att gora yoga efterat. Om du gor yoga fore konditionspasset kommer
du inte att kunna utnyttja yogans avslappningsfunktioner pa samma
satt, siger Marian Papp.

Aven om yoga har visat sig kunna ha effekt pA muskelstyrkan skulle
inte Marian Papp kalla det for renodlad styrketréaning.

- Jag brukar siga att yoga handlar om en form av indtlyssnande och
kroppsmedveten styrketrining. Det handlar inte bara om att
genomfoéra en évning, utan ocksd om att vara narvarande. For att fa
en optimal styrkeutveckling ska du ocksa gora fler repetitioner och
anvinda flera olika muskelgrupper. Men nér du gor till exempel
upprepade solhélsningar tranar du férstds muskler enligt principen
for styrkeutveckling.

b b

Skulle 6nska att jag kunde siga att yogan fyller
alla vira behov, men det gor den ju inte.

Yogan har definitivt gjort Annika Berger starkare. Hon har ut6vat
yoga i mer 4n 20 ar, och verkar i dag som yogaldrare samt som idrotts-
och hilsopedagog.

- For mig handlar yoga om att jag kan fa en kropp som ar pigg, stark,
frisk och rorlig, samtidigt som jag kan fa ett andetag som ar djupare
och mer avslappnat.

Hon trinar ocksé pilates, styrketrdning och intervalltraning for att
hélla sig i form.
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- Jag skulle 6nska att jag kunde séga att yogan fyller alla vara behov,
men det gor den ju inte. Vi behover dven konditionshdjande traning.
Pilates ar ocksa ett bra komplement, eftersom du jobbar mycket mer
med ryggraden och hallningen jamfort med inom yoga, sdger Annika
Berger.

Niér hon yogar hiinder det att hon ibland ldgger till mer motstand
vid behov, som att anvinda gummiband i vissa 6vningar.

- Nybérjare kan ha ett stoérre behov av att komplettera med
styrketraning, for att fa battre kroppskontroll. Inom yoga jobbar vi
inte s mycket med redskap, utan det handlar om att hitta en form av
inre muskelkontroll. Nir man hittar den muskelkontrollen, vilket kan
vara littare att gora om man trinar styrka pa andra sitt, kommer du
ocksé att bli starkare dven utanfor yogan, siger Annika Berger.

Marian Papp skulle giirna se fler 1angtidsstudier av yogans effekter.

-1 dag finns det inte alls lika minga studier om yoga jaAmfort med
andra former av fysisk aktivitet. Men vi vet redan i dag att yoga kan
ordineras vid exempelvis problem i landryggen, vid
luftvigssjukdomar och vid stress eller psykiska problem, siger
Marian Papp.

Hon rekommenderar den som &r nyfiken pa yoga som traningsform
att forst och fraimst 14sa pA om vad de olika yogastilarna innebér.

- Om en yogastil beskrivs som mer fysisk passar den formodligen
béttre for den som vill hilla sig i form. Da skulle jag rekommendera
mer kraftfulla yogastilar som hathayoga, asthangayoga och
iyengaryoga.

Olika stilar inom yoga

Yoga ir en urldrig triningsform och filosofi som fokuserar pa styrka, flexibilitet och
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andning i syfte att 6ka det fysiska och mentala vélbefinnandet.

Yogan uppstod i Indien f6r cirka 5 000 ar sedan, och har i dag anpassats i andra lander pa
en mangd olika satt.

En av de vanligaste yogastilarna ar hathayoga, som utfors i ett relativt lugnt tempo. Det ar
ocksa den som ménga bérjar sin yogabana med.

Asthangayoga ir en av de mer fysiskt utmanande yogastilarna. Har gor du olika serier av
rorelser, sa kallade asanas, som synkroniseras med din andning i ett flode.

I vinyasayoga gor du pa samma séitt som i ashtangayogan rorelser i ett
andningssynkroniserat fléde, men hér ar du inte bunden till ndgra sirskilda serier utan
klasserna varierar ofta.

Iyengaryogan ir langsammare dn ashtangayogan, och lagger stor vikt vid precisa
positioner. Hiar anvinder man sig ofta av hjilpmedel som klossar och remmar.

En betydligt lugnare form av yoga ir yinyoga, dir man stannar i samma position i flera
minuter i syfte att slappna av.

Hot yoga ir en form av yoga som utfors i cirka 40 graders virme i syfte att fa hjirtat att
arbeta hardare och pi sa sitt maximera effekterna av triningen.

Yogastilar som ofta gar att utféra pa storre triningscenter ar hathayoga, ashtangayoga och
vinyasayoga.

Kalla: nhs.uk, livescience.com.

Karolina Bergstrom
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Yoga Traning Alltid pa mandagar
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