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Instruktoren Jarinja Thelestam Mark leder yogaklassen "Ashtangayoga for stela mén” som pagar sedan januari pa Hilsans hus i Stockholm. Yogaklas-

serna sérskilt anpassade for mén bygger ofta pa ett lugnare tempo dir man stannar i rorelserna lingre. Foto: Oscar Olsson

"Mer djupgéende an stretching”
—yogan mjukar upp stela méin

"Yoga for stela mén”-trenden far bade maratonlopare och hockey-
spelare att bli vigare — och svettas rejilt. Men varfor 4r mén ofta

stela som Kylskap?

Lars Redin 4r kanske mindre stel 4n
manga andra 64-aringar. Nar han
inte trénar for maraton eller spelar
badminton och tennis, s& promene-
rar han eller klipper gréset.

Men &r av nétande pa rygg och
knén bérjade till slut kénnas av,
och efter en rekommendation
upptickte Lars yogan.

Med utsikt mot Stockholms
inlopp utf6r han och ett antal mer
eller mindre stela mén synkroni-
serade yogapositioner, som upp-
atgdende hunden, framatfillning
och olika krigare. P4 Halsans hus
i Stockholm pégar sedan januari
"Ashtangayoga for stela mén”.

Vanlig ashtangayoga pa ett
annat traningscenter visade sig
daremot vara for svart for Lars
Redin.

— Deltagarna verkade néstan
fullarda. Fér mig som var ovan
och stel var tempot fér hogt. Jag
fick inget flyt, och kéinde mig lite
utanfor, siger Lars Redin pa
klingande goteborgska.

Efter att ha googlat pa "yoga”
och "stel” hittade han kursen "Ash-
tangayoga for stela min”, nagot
som allt fler yogaskolor nu erbju-

der. Yogaklasser sérskilt anpassa-
de fér méan bygger ofta pa ett lug-
nare tempo dir man stannar i
rérelserna ldngre an i vanliga klas-
ser, bland annat for att mjuka upp
stela baksidor och hofter.

Klassen som Lars Redin har
gatt pa en gang i veckan sedan
borjan av aret ar av det fysiska sla-
get, men i ett langsammare tempo
och med individuell vigledning
fran yogainstruktéren Jarinja
Thelestam Mark.

Det ir ett tufft traningspass, kon-
staterar Lars.

—Man blir helt slutiarmar och
ben och svetten rinner, men alla
far individuella instruktioner om
hur de hittar sin egen niva. Alla
gor till exempel inte vridningarna
fullt ut, férklarar Lars, som har
mirkt betydande forbattringar
sedan han bérjade.

- Jag har blivit starkare och lug-
nare, och kanske lite smidigare,
siger han.

Filip, 27 ar, &r den yngsta delta-
garen i gruppen. Han bérjade
med yoga efter att hans flickvin
overtygat honom att prova, och

nu har "Yoga for stela mén” blivit
veckans hoéjdpunkt. Filip dras
framfor allt till den fysiska utma-
ningen yogan innebér, och han
har markt att hans rygg-, axel-
och knéproblem har minskat.

—Jag har alltid trénat, bade ten-
nis, hockey och golf, men jag sitter
mycket och stretchar séllan, sé jag
ar stel i hofterna och ryggen.

Aven om en del yogapositioner
fortfarande &r svara, séarskilt de
som inkluderar att vrida och béja
pa hofterna, upplever han sig vara
mer vigidag.

- Vissarorelser trodde jag aldrig
att jag skulle kunna gora. Nu tyc-
ker jag att det gar ganska bra, &ven
om det ar 1angt kvar, séger han.

Min &r ofta stelare &n kvinnor.
Det beror delvis pa deras anatomi,
enligt Marian Papp, yogainstruk-
tor, yogaforskare och doktor i
medicinsk vetenskap pa Karolins-
ka Institutet.

— Méin har en annan led-
geometri. Till exempel paverkar
deras hoftledsvinkel hur flexibla
de ar i hofter och leder.

En forskningséversikt fran 2023
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visar att kvinnor generellt har ror-
ligare leder &n mén, vilket foru-
tom anatomin ocksd beror pa
skillnader i muskelmassan. Mén
har mer téta muskler, och tajtare
sitesmuskler gor mén mer stela
just kring hofterna, forklarar
Marian Papp.

Aven de muskler som stricker
sig fran hoften till knéet, sa kalla-
de hamstrings, &r mer kompakta,
vilket paverkar rorligheten i hofter-
na.

Forskningsdversikten visar att
stretching, i det fallet kortare
6vningar pa mellan en halv minut
och upp till 20 minuter, ger en
liten 6kning av rérelseomfanget
jAmfért med ingen stretching alls.
Men att sidant som traningserfa-
renhet, stretchteknik, alder och
kon inte paverkade resultaten

namnvirt. Effekten syntes for vis-
sa muskelgrupper, som hamst-
rings, men inte for de larmuskler
som spelar en viktig roll for stabi-
liteten och balansen i hoftleden.

Det &r svart att direkt jaimfora
stretching med yoga, forklarar
Marian Papp, eftersom yogastilar
skiljer sig at.

—Men just ashtangayogan med
sina ménga t6jningsovningar for
hofter, rygg och baksida lar &r for-
modligen mer djupgiende och
intensiv &n en vanlig stretchings-
Klass, séger hon och papekar att
alltfor rorliga hofter inte gynnar
den fysiska funktionen.

Hormonerna ir en annan forkla-
ring till att mén generellt &r stela-
re 4n kvinnor. Man har bland
annat lagre 6strogennivaer, och
det 4r till mangt och mycket ostro-
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Jag har blivit
starkare och lug-
nare, och kanske

lite smidigare.

Lars Redin, 64, som yogat en gang
i veckan sedan borjan av aret.
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Lotusstillning &r en av kl

yogapositioner, andra ir uppatgaende
hunden, framéatfillning och olika krigare.

”Pa yogan trinar jag muskler som jag normalt inte anviinder. Plus att

det dr skont att fa vara helt bortkopplad en stund”, siger Filip, 27.

genet som gor kvinnor rorligare.
Ostrogenet bidrar till mer kom-
pakta leder, det vidgar kirlen och
ger en battre cirkulation samti-
digt som lungvivnadens elastici-
tet paverkas. Det i sin tur kan ge
battre andningsfunktion, férkla-
rar Marian Papp.

Mins stelhet gor vissa yoga-
positioner utmanande. Manga
har exempelvis svart att sitta pa
golvet med benen utstréckta
framfor sig. Darfor féresprakar
Marian Papp anpassad yoga f6r
stela personer — mén eller inte —
dar man inte gér lika djupt i rorel-
serna. Framfor allt handlar det
om att anvanda de hjalpmedel
som finns, som bélten och klossar,
menar hon.

- Jag delar alltid ut hjalpmedel
till alla, sd att alla kan delta fullt ut
pa allayogaklasser. Och s att ing-
en kanner sig utpekad.

Men Marian Papp upplever att
detinte &r helt latt for mén att toja
ut sin stelhet, &tminstone inte i
lika hog grad som kvinnor.

— Egentligen &ar det nervsyste-
met som anpassar sig och det
kanns som att man 4r mer flexi-
bel, men i sjilva verket &r det tole-
ransen som har dkat, séger hon.

Dédremot forbittrar mén sin
flexibilitet snabbare &n kvinnor,
enligt Marian Papp.

- Min har ofta ett siamre
ursprungslége, om vi pratar stel-
het, och far darfor forbattringar
snabbt. Men yoga handlar ju inte
om att bli duktig pa att vara flexi-
bel, syftet ar fraimst att skapa
medvetenhet och nérvaro.

Yoga for stela médn-gruppen pa
Hilsans hus har haft sin sista
Kklass. Vissa deltagare 6verviger
att fortsétta, antingen i organise-

rad form eller mer spontant,
berittar Lars Redin. Sjédlv kom-
mer han att fortsétta p4 nagot
sétt, si att inte ryggproblemen
aterkommer.

Aven Filip tinker fortsitta med
yoga, han har borjat gora vissa
ovningar hemma.

— Nér jag har suttit ner en hel
dag gor jag en solhalsning eller
lagger mig pa rygg med fotterna
rakt upp i luften for att slappna av
iryggen, siger han.

For Filip ar det viktigt att fort-
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Min ar ofta stelare
an kvinnor. Det
beror delvis pa
deras anatomi.

Marian Papp, yogainstruktor och
doktor i medicinsk vetenskap pa
Karolinska Institutet.

sitta trdna i en grupp med andra
nyborjare.

—Jag vill vara med dem som &r
lika daliga som mig, sdger han
med ett skratt och fortsitter:

—Man vill ju gérna spela Wim-
bledon-final direkt, men man
maste faktiskt borja pa nyborjar-
niv4, sérskilt om man &r stel.

Att utéva yoga tillsammans
med specifikt mén tycker han dér-
emot 4r mindre viktigt.

— Man skulle lika gédrna kunna
kalla konceptet for "yoga for stela
kontorsarbetare”.

Johanna Aggestam
idag@svd.se

Leverhilsa

Idrottsliakaren:

Traning ger mest
effekt vid fettlever

Fettlever ir en riskfaktor for
flera allvarliga sjukdomar.
Tréning kan minska fett-
inlagringen med 20-30 pro-
cent. Resultaten dr hédpnads-
viickande - men kontinuitet
krivs.

evertransplantation till

foljd av levercirros

(skrumplever) orsakad

av fettinlagring i levern

ar den snabbast 6kande
indikationen fo6r levertransplan-
tation i USA och Europa. Darfor
har intresset for att hitta behand-
lingsformer 6kat. Idag finns ing-
en effektiv etablerad medicinsk
behandling vid 6kad fettinlag-
ring i levern. Ddremot finns det
studier som visar att kost, vikt-
nedgang och fysisk aktivitet 4r
potenta behandlingar.

* En metaanalys visade att vés-
terlandsk diet 6kade risken for
fettinlagring i levern med 56 pro-
cent medan en medelhavskost
minskade risken med 23 procent.

* Viktnedgéng ar en central
behandlingsform dér studier har
visat att en viktnedgang pa 7 pro-
cent kan hiva den farliga fettin-
lagringen och inflammationen i
levern.

* Konditionstréning och/eller
styrketréning har visat sig vara
en behandlingsform som obero-
ende av viktnedgang kan minska
fettinlagringen i levern pa mel-
lan 20 och 30 procent.

Kunskapen om leverns centra-
la roll i manga av vara livsstils-
relaterade sjukdomar okar. San-
nolikt har dess betydelse
underskattats och det bedrivs
intensiv forskning for att hitta
lakemedel mot 6kad fettinlagring
ilevern. Dock finns en etablerad
behandling som fungerar: fysisk
aktivitet. Resultaten ar hépnads-
vickande och det verkar vara
underordnat vilken typ av tri-
ning man bedriver. Aterigen 4r
kontinuitet nyckeln till framgéng.

A

Levern avgiftar blodet genom att bryta ned och neutralisera skadliga substanser.
Foto: Thomas Molén
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Levern avgiftar blodet genom
att bryta ned och neutralisera
skadliga substanser. Nagot som
ofta férbises ar leverns centrala
roll i imnesomséttningen av kol-
hydrater, fett och protein. Exem-
pelvis ar det leverns forrad av
kolhydrater (glykogen) som
sékerstiller att blodsockerniva-
erna uppritthalls.

Ur detta perspektiv har det
visat sig att leverns funktion har
en central roll i vir metabola hal-
sa som i sin tur paverkar risken
for andra sjukdomar sisom
hjart-kérlsjukdom, diabetes typ-
2 och cancer.

En av de vanligaste orsakerna
till sviktande leverhlsa ar fettin-
lagring i levern. Detta var linge i
princip enbart forknippat med
stor alkoholkonsumtion, men ar
1980 beskrevs for forsta gangen
att dven absolutister som inte
drack en droppe kunde fi en
okad fettinlagring i levern. Detta
fick bendmningen nonalcoholic
fatty liver disease (NAFLD).
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Inlagring av fett
ilevern syns oftare
hos patienter som

ar inaktiva.

Okad fettinlagring i levern har
néira samband med var férandra-
de livsstil i form av bland annat
o6kat kaloriintag och fysisk inak-
tivitet. Det finns studier som
visat att NAFLD har 6kat med 50
procent, frin 25,3 procent till
38,2 procent mellan 2006 till
2019. Resultatet f6ljer den 6kan-
de férekomsten av dvervikt och
typ-2-diabetes.

Inlagring av fett i levern syns
oftare hos patienter som &r inak-
tiva och har en ohélsosam kost-
hallning. Kopplingen till livsstil

ar tydlig: Overvikt, férhojt blod-
tryck, férhojda blodfetter och
typ-2-diabetes eller det vi brukar
kalla "det metabola syndromet”
hénger ocksa ofta ihop med fett-
leverproblematiken.

Dock kan éven normalviktiga
drabbas av en ohilsosam inlag-
ring av fett i levern, studier har
visat att dessa patienter ofta har
en l4g muskelmassa.

I tidiga stadier av okad fettin-
lagring i levern upplever patien-
terna sillan nigra symtom. En
o6kad fettinlagring i levern beho-
ver inte innebéra framtida medi-
cinska problem, men det ir en
riskfaktor foér sjukdomar som
diabetes-typ-2, hjartkarlsjukdom
och cancer. Bakgrunden &r att
den 6kade fettinlagringen kan
leda till en nedsatt funktion i
levern dir man bland annat ser
paverkan péa dess viktiga roll i
metabolismen. Det &r inte fast-
stallt exakt vilka mekanismer
som orsakar den funktionella
nedséttningen av levern. Dock ar
orsakerna sannolikt multifakto-
riella.

Enintressant iakttagelse ir att
den Okade fettinlagringen paver-
kar mitokondriefunktionen i
leverns celler, vilket leder till l4c-
kage av fria syreradikaler och
andra inflammatoriska substan-
ser. Det i sin tur paverkar bland
annat leverns formaga att regle-
ra blodsocker- och blodfettsniva-
erna med forhojda viarden som
f6ljd. Inflammationen kan dven
bidra till att &rrvdvnad bildas i
levern som om den blir tillréck-
ligt uttalad kan leda till levercir-
ros (dven kallad skrumplever).
Levercirros ar en potentiellt all-
varlig akomma som i sina slut-
stadier kan innebdra att man
behover en levertransplantation.

Per Andersson
Idrottslakare

idrottslakaren@svd.se

Fakta | Stall
din fraga

m Per "Pliggen”
Andersson sva-
rar pa fragor
om tréning och
hélsa. Skicka
din fraga till
idrottslaka-
ren@svd.se.
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