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Inversioner kallas de poser som ar upp- och nedvanda och det ar de
som sdgs vara bland de viktigaste att utfora. De flesta yogaposer sags
vara forberedande for att man ska kunna utfora dessa korrekt. Yoga-
lararen och forskaren Marian Papp har har sammanstallt resultat fran
forskning som gjorts pa inversioner och framforallt pa huvudstdende.
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sympatizk respons i det autonoma nervays-

tamet, (vilket innebar sankt puls, blodtryck
ach andringsfrekvenz). Inom lyvengaryogo gér
man huvudstisnde forst och sedan shulderstdende
far att fa den lugnande effekten. | Ashtongayvogao
gér man tirtom, skulderstdende farst ach sedan
huvudstaende. Man kan latt undersdka vilket som
ar mest lugnande genom aff prova zjakv. Inversio-
nar kan aven vara oumbarliga far dterhamtring

H atha yogans syfte ar att framkalla en para-

ach somn. Det finnz ingst som ar mer dterstallande
far kroppen vid frotthet som aft utfdra en inversion.
Skulderstiends ar en pose som skulle saljas in till
sémnldinileer just for dess kraftfulla effelt pd en
god sdmn, men annu krdvs mer forskning specifikt
pd effekten av olika inversioner

FORSKMIMGSRESULTAT 1

# Huvudstdende dkar blodtrycket i Gverkroppen
Man har gjort fyziclogizka matningar pd 15 vana
yogautdvare inom ivengaryoga sorm wtfdrde
huwvudstdende ach kom fram till faljande (Blank):
Andningsfrekvenzen var runt 15 per minut vilket ar
zom en normal spontan andning men blodtrycket
i everkroppen blir mycket higt | huvudstdende
(1517108, Blodtrycket mats alltid i armen ach i
ach med den upp och nervinda positionen blir
det hégre an normalt. Man ska komma ihag ot
blodtrycket i benen sanks, jamfart med uppratt
stdende. En intrezzont obzervation i studien var att
am man inte hode korrekt linjering i pozerna zd

blev bBlodtrecket hagre.

FORSKMIMGSRESULTAT 2
# Huvudstdende fordubblar dgontrycket
En studie (Baskaran) har satt ott Sgontrycket for-

dubblades av huvudstdende, frdn 15 mm Hg som
det &r vid vila #ill 30 mm Hg vid huvudstiende.

Det intressanta var ott trycket &kade inte linjart
med tiden, efter § minuter i pozen =d var trycket
defzamma. Ciganen har inget skydd mot det kade
trycket och man ska vara férsiktig med att ardinera
huvudstdende till de med olika dgonzjukdomar
zom t. ex glaukom, nathinneavzlosaning och ex-
tram narsynithet.

FORSKMIMNGSRESULTAT 2

# Huvudstdende ar vilande far hjartat
Uttarandet av en inversion ar mer vilande far
hjartot jamfart med horisontell vila, alltsd nar man
ligger ner. Det blir valdigt ovlastande {3 hjartat
zom far mazzviz med blad fran benen och kan dar
med arbeta avslappnat. Den irverterade positionen
gér ocksd oft bladkérlen vidgos perifiert (hénder
och fitter] eftersom kroppen forsdker att sanka
blodtrychet (Cale). Karlenz tojlighet och pulzvdgs-
hastigheten (ov blodet) tycks paverkaz positivt av
inversicner (Duren).
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