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“Peace in our world can only start   
with peace in our minds”  Sri Sri Rari Shankar



Vad är yoga?

Yoga är sedan ca 5000 år en beprövad teknik
för att kropp och själ ska komma i balans.

Den kommer ursprungligen  från Indien och kom till 
väst på

 
1800‐talet.




 

Ordet yoga är sanskrit och betyder förening mellan kropp 
 och själ.


 

Yoga är en dynamisk träningsform som består av ett antal 
 kroppsställningar, rörelsemönster, andningstekniker, 

 mantra och meditation.


 

Det är  tekniker för avslappning, harmoni och 
 koncentration. 




 

Hatha‐
 

och Ashtanga yoga är de stora ursprungsyogan.


 

Det finns ca 200 olika sorters yoga.



Medicinsk Yoga



Medicinsk yoga


 
Medicinsk yoga är ursprungligen från Kundaliniyoga  som 

 kommer ur Hathayoga. 


 

Ur Kundaliniyoga har Institutet för Medicinsk Yoga tagit 
 sekvenser och skapat  program för olika sjukdomstillstånd 

 som Parkinson, fibromyalgi, MS, högt blodtryck, 
 utbrändhet etc.




 

Basen för yogan är andningstekniker, mantra och 
 meditation.


 

Djupandning är grunden i många rörelser.



Chakrasystemet


 

Enligt den yogiska filosofin är kroppen uppdelad i olika 
 ”energicentra”.


 

Vid sjukdom är det obalans i något av dessa centra.


 

Yogapassen är uppbyggda med övningar för att skapa 
 balans.



Forts. chakrasystemet

Rotchakra
Sexualchakra
Magchakra
Hjärtchakra
Halschakra
Pannchakra
Hjässchakra



Ayurveda
Olika sorters personlighetstyper; doshor.


 

Vata‐
 

magra och rör sig kvickt. Konstnärlig, kreativ och 
 livlig fantasi.


 

Kapha‐
 

kraftigt byggd med tendens till övervikt,långsamt 
 rörelsemönster .Stabil, pålitlig, gott minne.


 

Pitta‐
 

medellängd, stark och snabb. Vaken, alert och 
 skarpt intellekt.



Yogaövning 

Sittandes i meditationsställning



Kallas för ”tvättmaskinen”

Yogaövning



Ingår i yoga- 
programmet

Avslappning efter  
ett 
Yogapass



En solskenshistoria

Christina, 70 år.



Medicinsk Yoga



Forskning
• Många studier med yoga visar goda effekter på 

blodtryck, blodsocker, stress och ökat välbefinnande.

• Enligt Jayansinghe ( review, 2004) kan yoga vara en 
behandling både i primär- och sekundärpreventivt 
syfte för hjärt- och kärlsjukdom. 

• Enligt Granath, Ingvarsson, von Thiele och Lundberg 
(2006) så är kognitiv beteende terapi och yoga 
likvärdiga behandlingar till stressterapi.



Forskning på  Danderyds sjukhus
Primär frågeställning


 

Har medicinsk yoga, som komplement till 
konventionell hjärtrehabiliteringsprogram efter 
hjärtinfarkt, positiva effekter på riskfaktorer som för 
hjärt- och kärlsjukdomar?



Sekundär frågeställning


 

Kan regelbunden  övning av medicinsk yoga efter 
hjärtinfarkt leda till bättre livskvalitet?



Metod


 
60 patienter  randomiserades till  sjukgymnastik och 
sedvanlig hjärtrehabilitering eller yoga och sedvanlig 
hjärtrehabilitering.


 

Patienterna inkluderades på en 
hjärtintensivavdelning direkt efter de hade haft en 
hjärtinfarkt. 

Dessa grupper utövade sedan yoga eller 
sjukgymnastik i tre månader.



Parametrar


 
Blodtryck 


 

Saliv-kortisol


 
HbA1c 


 

Intervju med frågeställningar om angina (antal 
episoder och enligt VAS skalan) 


 

Livskvalitet enligt standardiserat formulär (EQ5D)



Resultat i Yogagruppen efter tre 
 månader


 

n = 23.


 
Blodtryck


 
Signifikant lägre blodtryck (128/95- 120/65) p = 0,04


 

Effekt på stressnivåer


 
Saliv-kortisol sänks, ej signifikant (6.4- 5.1) p = 0,36


 

Livskvalitet


 
Skattning enl. EQ-5D, signifikant högre (76-86) p = 
0,03 



Resultat i sjukgymnastikgruppen efter 
 tre månader


 

n = 15,


 

Blodtryck


 
Ej signifikant högre blodtryck (119/69- 128 /71) p = 
0,16.


 

Effekt på stressnivåer
Ej signifikant höjning av saliv-kortisol (4.6-5,0) p = 0, 77.


 

Livskvalitet


 
Skattning enl. EQ-5D, höjning, ej signifikant.

(78-81) p = 0,46.



BLODTRYCK



KORTISOL



Livskvalitet 



Slutsats


 

Medicinsk Yoga i sekundärpreventivt syfte kan 
ha effekt på vissa kardiovaskulära riskfaktorer 
och ger bättre livskvalitet.



Hjärtrehabilitering


 

På Danderyds sjukhus ingår erbjudande om att få 
utöva Medicinsk yoga efter att ha insjuknat i 
hjärtinfarkt eller instabil angina.


 

Patienterna erbjuds att få gå i gruppträning i 12 
veckor.



Nästa studie startades hösten‐09


 

Effekter av medicinsk yoga på hjärtfrekvensen, 
flimmerrecidiv och livskvalitet hos patienter med 
paroxysmalt förmaksflimmer.



Primär frågeställning


 

Leder yogaövningar hos patienter med paroxysmalt 
förmaksflimmer till bättre livskvalitet?



Sekundär frågeställning


 

Kan utövande av Medicinsk yoga ha rytmreglerande 
samt frekvensreglerande positiva effekter ?


 

Kan utövande av Medicinsk yoga  ha effekter på 
sjukvårdskostnader ?



Flödesshema


 
Åttio patienter från Arytmienheten på Danderyds 
sjukhus randomiseras till yoga eller kontrollgrupp.

Yogagruppen gör 
yoga i tre       

månader, en timme 
per vecka och får 

sedvanlig behandling.

Kontrollgruppen får 
sedvanlig 
behandling.



Parametrar


 
24-timmars EKG


 

Saliv-kortisol


 
Blodtryck


 

Livskvalitet enligt standardiserat formulär (EQ-5D, 
SF-36)


 

Frågeformulär där patienten registrerar sina 
flimmerattacker


 

Antal vårdtillfällen (akuta + planerade)



Pågående forskning


 
Danderyds sjukhus, strokeenheten, startar i januari 
med medicinsk yoga/strokepatienter.


 

Karolinska sjukhuset, Huddinge, startar i januari 
medicinsk yoga/hjärtsvikt.


 

Karolinska sjukhuset, Solna, har startat medicinsk 
yoga/ryggsmärtor.






 

Vill ni fördjupa era kunskaper i Medicinsk yoga besök: 
www.medicinskyoga.se
eller kontakta maria.nilsson@ds.se

http://www.medicinskyoga.se/
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