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Yoga har blivit mycket populart i vast, som ett satt att handskas med stress. For att se vilka
fysiologiska och psykologiska effekter yogatraning faktiskt har undersdktes en grupp kvinnor i
Wurzberg i Tyskland som fick trana yoga. En rad olika parametrar mattes: Hjartfrekvens,
blodtryck, hormoner, samt vissa psykologiska parametrar. Samtidigt mattes samma sak pa en
kontrollgrupp, dar deltagarna fick sitta bekvamt och lasa en bra bok under samma tid som
yogatréningen pagick. Resultaten visade ingen storre skillnad mellan de tva grupperna nér det
gallde blodtryck samt vissa endokrina parametrar. Hjartfrekvensen var dock klart olika.
Yogagruppen hade farre hjartslag under traningspassen. Den stora skillnaden mellan grupperna
visade sig i de psykologiska parametrarna. Yogagruppen hade avsevart battre poang nar det
gallde tillfredsstallelse, upprordhet, aggressivitet, 6ppenhet, emotionellitet och sémn. Tydliga
skillnader till yogagruppens férdel mérktes ocksa nar det gallde omraden som stresshantering,
humorsvangningar, livsgladje och dppenhet.
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Elever vid Brooklyn College i New York deltog i en undersékning dar en grupp tranade yoga, tva
grupper simmade och en grupp fungerade som kontrollgrupp. B&de humér- och
personlighetstester genomférdes pa samtliga grupper, fére och efter yoga- resp. simtréningen vid
tre olika tillfallen. Resultatet visade att yoga- och simgrupperna visade tydliga minskningar nar
det gallde parametrar sasom ilska, férvirring, spanningar och depressioner, i férhallande till
kontrollgruppen. P& deltagande man visade sig yogan ha en storre effekt &n vad simtréningen
hade.
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Enligt forfattaren kan yoga anvandas inom psykiatrin, i bade férebyggande och behandlande syfte
nar det galler problem relaterade till alkohol, droger, psykosomatisk medicin, sexuella problem,
neuroser, m.m. De problem som kan uppsta &r att man maste ha patientens aktiva medverkan
for att yogan ska fungera. yoga klassas har ocksd som ett passande verktyg nar det géller att
komma tillrdtta med stress bland personal inom varden.

Yogans effekt pd kroppsvikt, andning, EKG, EEG, humor etc.
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Atta friska, unga méan i 20-arsaldern fick géra Shanti-Kriya, en mix av yogiska andnings- och
avslappningsdvningar. De fick géra ett 50 min. pass varje dag i 30 dagar. Kroppsvikt, blodtryck,
puls, andning, EEG, EKG, samt temperaturen i munnen mat- tes. Parametrarna mattes fére och
efter passet var 10:e dag. De fick &ven géra ett forstaelse- test, dag ett och dag trettio.
Resultatet visade en gradvis och tydlig minskning nar det gallde kroppsvikten, en 6kning av
alfavdgor i hjarnan, dvs. ett 6kat lugn hos testpersonerna. Temperaturen i munnen kade med tre
grader Fahrenheit. Andningsfrekvensen minskade tydligt. Rapportens slutsats ar att den har typen
av yogaovningar reducerar kroppsvikten och dkar personens lugn.
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10 friska man i 8ldrarna 20-30 ar deltog i ett projekt dér fem personer tranade yoga, och fem
personer utgjorde en kontrollgrupp som genomférde vanlig fysisk tréaning. Efter att ha utsatts for
hég héjd méattes aktiviteten och funktionen i skdldkorteln. Resultatet visade att i yogagruppen sa
balanserades aktiviteten i skdldkdrteln, medan den dkade i kontrollgruppen. Projektet pagick
under 30 dagar.



Yoga mot kroniska ryggproblem—1I det forsta svenska forskningsprojektet kring de
matbara effekterna av regelbunden yogatraning undersdkte oberoende forskare vid
Karolinska Institutet 1998 manniskor med kroniska ryggproblem.

27 personer, rekryterade ur AMF.s sjukskrivningsregister deltog i projektet. Halften
tranade yoga och halften fungerade som kontrollgrupp. Yogagruppen fick av Géran Boll pa
IMY lara sig tva olika ryggpass. Ett kortare och ett ldngre som de alternerade mellan.
Under sex manader utvarderades deras hélsa regelbundet. Slutrapporten visade att man
redan efter sex veckors yogatraning kunde se tydliga signifikanser i yogagruppen nar det
géllde parametrar som sémn, smaérta, dngslan/oro/irritation. P vanlig svenska:
deltagarna sov battre, hade mindre ont och kande sig lugnare, mer balanserade nar de
tranade yoga. En ung man som varit sjukskriven i mer &n ett och ett halvt &r kunde
hésten 1998 ga tillbaka till sitt jobb och bérja arbeta heltid igen.
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En 46-arig manlig stridspilot, som under 6 ar haft problem med hégt blodtryck genomgick en rad
icke framg%ngsrika behandlingar. Han fick olika former av medicinering, han fick 95 pg specialdieter
och han sattes pa fysiska traningsprogram. Inget av detta hjalpte. Han sattes da pa ett 6-veckors
avslappningsprogram med yoga. Detta program balanserade hans blodtryck ner till en normal niva.
Inga mediciner togs. Mannen aterfick full flygstatus, och en efterkontroll sex manader senare visade
fortsatt normala varden. Rapporten slar fast att avspanningstraning, t.ex. yoga ar ett fungerande
alternativ till traditionell medicinering som just bland flygande personal kan ha andra oénskade
sidoeffekter, vilket gér att de maste sluta flyga.
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40 manliga hogstadieelever, 12-15 8r gamla deltog under ett helt &r i ett projekt, dar halften
trdnade yoga och halften var kontrollgrupp. Deras konstitution, uthallighet och muskelstyrka mattes
med géngse standardmetoder. Resultatet visade pa tydliga for- battringar i samtliga avseenden i
yogagruppen, bade avseende uthdllighet, muskelstyrka och det faktum att kroppen aterfick sin
ideala viktniva. Fettcellerna i bl.a. midjan och p& héfterna minskade i omfattning.
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Malet med denna studie vara att samla kontrollerade observationer pd vilket satt yoga-
traning paverkar patienter med reumatism i hdnderna. Detta gjordes genom att ett antal
slumpvis utvalda patienter med denna form av reumatism delades in i tvd grupper dar den
ena gruppen under 8 veckor fick trana yoga och den andra gruppen fungerade som
kontrollgrupp. Yogagruppen fick en lektion i veckan av en yoga- instruktér. En rad olika
parametrar sdsom smarta, styrka, rorlighet, ledtjocklek, funktion m.m. maéttes. Resultatet
visade att yogagruppen pa ett mycket tydligt sétt féorbattrade sina resultat jamfort med
kontrollgruppen. Kanslighet och rérlighet 6kade. Varken minskade kraftigt jamfért med
kontrollgruppen. Rapportens slutsats ar att yoga ar ett effektivt satt att ge lindring till den
har gruppen av patienter. Ytterligare studier rekommenderas for att jamfoéra de 1angsiktiga
effekterna av yoga med andra behandlingsmetoder.

I den medicinska databasen Medline finns éver 500 forskningsrapporter fran hela varlden
registrerade om yogans matbara effekter avseende t.ex. stress, hégt och I3gt blodtryck,
astma, respiration, &mnesomséattning, depression, reumatism, m.fl. Har foljer ndgra
sammanfattningar av projekt genomférda runt om i varlden. http://medline.cos.com



