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Vad ar medicinsk yoga?

Medicinsk yoga har sina rotter i kundaliniyoga och

har en bevisat valgorande effekt. Fokus ligger pa mjuka
yogaovningar och pa andningen. Fysiska rorelser
kombineras med olika mantran, djupavslappning

och meditation.

Medicinsk yoga har visat sig passa bra for personer
som lever med smarta. Den ar valgdrande vid olika
sorts halsoproblem, till exempel hjart- och lung-
sjukdomar, och kan hjalpa manniskor som kanner
sig stressade, utmattade och otillrackliga.

Medicinsk yoga ar en terapeutisk yogaform med
mjuka kroppsovningar, andnings-och koncentra-
tionstekniker, djupavslappning och meditation.
Det ar en vetenskapligt beprovad metod och alla
instruktorer maste diplomeras.

”"Ma bra med medicinsk yoga”

Det har passet ar speciellt framtaget for Riksforbundet HjartLung.
Det ar ett pass med mjuka och lugna rorelser som gor det mojligt for
alla att vara med. Samtliga ovningar kan ocksa goras sittande pa en
stol, vilket rekommenderas om man har svarigheter med andningen.

Passet bestéar av ett antal 6vningar som har en bestimd ordning och
bestamda tider for att ge basta mojliga effekt. Det ar viktigt att gora
ovningarna i ratt ordning och att hélla de tider som rekommenderas.
Varje pass avslutas med vila och meditation, vilket forstarker
effekten av de rorelser som man har genomfort.



Att tanka pa fore, under och efter
yogapasset

Fore passet:

Forsok att hitta en plats dar du kan vara ostord och dar det finns
utrymme att ligga ned, om du vill gora det. Trana garna barfota, utan
skor eller strumpor. Forsok att inte dta precis innan du yogar da
matsmaltningen kan paverka traningen.

Sittstallning och hallning:

Det ar viktigt hur du sitter. Nar du sitter balanserat underlattar du
for kroppen och andningen. Forsok att kdnna bada dina sittknolar
och fordela din vikt mellan dem. Om du sitter pa en yogamatta kan
du ha kuddar under knana for att gora det mer bekvamt. Om du
sitter pa en stol, vilj en stadig stol, till exempel en koksstol. Sitt en
bit ut pa stolsitsen med fotsulorna stadigt i marken. Du ska inte ha
ryggen lutad mot ryggstodet.

Hall ryggen rak, nacken strackt och hakan latt indragen.

Andning:

Andningen ar central i yoga och paverkar hela kroppen. Andas alltid
in och ut genom nasan om inte annat anges. En lugn och avslappnad
andning underlattar for syret att na ut till alla celler och paverkar
aterhamtningen positivt.

Utga fran dig sjalv:

Gor varje 6vning efter din formaga och hur du maér i stunden. Det far
vara anstrangande men ska aldrig gora ont. Sa langt det ar mojligt
héller du 6gonen slutna, bade under 6vning och i vila.

Efter passet:

Var snall mot dig sjalv efter passet och ge dig sjalv tid att i lugn och
ro ta dig tillbaka till vardagen. Det kan vara valgorande att dricka
vatten efter passet.



Ma bra med medicinsk yoga
— hela passet

Yogapasset "Ma bra med medicinsk yoga” bestar av nio olika moment, intoning,
fem Ovningar, vila och meditation samt uttoning. Fokus ligger pa axlar, skuldror
och hoftpartiet, omraden dar stress och anspanning ofta sitter sig.

1. Intoning
Yogapasset inleds med mantrat Ong Namo Guru Dev Namo.

2. Langa, djupa andetag (6 minuter)

Det ldnga, djupa andetaget skapar lugn och
avspanning vilket gor att kroppens eget
sjalvlakande system aktiveras.

3. Suficirklar (4 minuter)
Suficirklar mjukar upp ryggen och hoftpartiet, 6kar blodcirkulationen och hjilper
matsmaltningen. Byt riktning efter halva tiden.




4. Ryggbdjningar at sidorna (3 minuter)
Ryggbdjningar hjalper oss att stracka
ut ryggraden och musklerna runt
denna. Det gor oss mer rorliga

i overkroppen och hoftpartiet.

5. Axellyft (3 minuter)
Axellyft mjukar upp axlarna och skulderbladen och skapar
balans i 6verkroppen.

6. Huvudrullningar (4 minuter)
Huvudrullning ar en enkel och skon 6vning som okar din narvaro och
medvetenhet. Huvudrullningar loser upp spanningar i nacken och stimulerar

skoldkorteln. Tank pa att huvudet ar en 6mtalig kroppsdel, sa rulla sakta
och forsiktigt. Byt riktning efter halva tiden.




7.Langa vilan (8 minuter)

Under vilan integreras effekterna av yogan

i kroppen. Kroppen kan lattare tillgodogora sig

resultatet av de olika Ovningar niar man vilar

direkt efter passet.

8. Meditation (3 minuter)

Meditationen ar ett satt att ladda om systemet, en nystart

efter yogapasset.

9. Uttoning

Yogapasset avslutas med mantrat Sat Nam.

Vill du kora passet pa egen hand?
Nar du kort yogapasset nagra ganger, vill du kanske gora det pa egen hand, utan hjalp

av filmen. D4 ar det viktigt att du behaller ordningsféljden pa alla 6vningarna. Om du vill

forkorta eller forlanga yogapasset ar det viktigt att du gor det proportionerligt, sa att

ovningarna behaller sin langd i forhallande till varandra.

Har ser du vilka tider du kan kora
varje moment som ldangst:

Langa, djupa andetag, max 11 minuter
Suficirklar, max 6 minuter

Ryggbdjningar at sidorna, max 4 minuter
Axellyft, max 4 minuter

Huvudrullningar, max 6 minuter

Langa vilan, max 15 minuter

Meditation, max 11 minuter

Medicinsk yoga kan med fordel goras
varje dag. Studier pa medicinsk yoga
visar att 2 pass i veckan a 30 minuter
ger pavisad effekt.

“Yoga kommer fran sanskrit och
betyder balans eller forening”.



Mer om yoga for dig som vill

Intoning

Intoningen ar som en startsignal for passet. Nar man
genomfort ett yogapass nagra ganger kanner kroppen igen
intoningen och gor sig redo for ett nytt pass. Ofta anvands
ett mantra for att inleda passet.

Mantra

Inom medicinsk yoga anvinder man mantran for att fa
kontroll 6ver sina tankar. Ett mantra ar en kombination av
ljud vars vibrationer har en unik effekt pa sinnet. Mantrat
har en viss vaglangd och frekvens som paverkar kropp och
sinne. Kombinationen av ljud, resonans och rytm producerar
ett hjalpmedel for att stilla och styra tankarna.

Sat Nam

Sat Nam ar det vanligaste mantrat inom medicinsk yoga.

Det kopplas till andningen sa att du vibrerar ljudet i takt med
andningen: tank SAT pa inandning och NAM pa utandning.

Ong Namo Guru Dev Namo

Ong Namo Guru Dev Namo ar ett vanligt mantra vid
intoning. Det brukar upprepas tre ganger och ar en signal
for kroppen att 6ppna sig och rikta blicken inat.

Fokus - tredje 6gat

Tredje Ogat ar en punkt som sitter mellan 6gonbrynen,

ett 0ga som ar vant inat for insikt och intuition. Under
slutna 6gonlock vinder man blicken uppat, in i pannan och
fokuserar pa en punkt mellan 6gonbrynen och héller den
dar sa langa stunder i taget som man klarar. Att fasta blicken
mot tredje 0gat gor det lattare att fokusera och behalla
koncentrationen.

Uttoning
Uttoningen ar slutsignalen for yogapasset. Mantrat Sat Nam
anvands for uttoning, da det brukar upprepas tre ganger.



