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Abstrakt

Bakgrund: Yoga ar en religiost obunden, mangtusenarig dsterlandsk holistisk metod for att
uppna hélsa med fokus pa att finna balans mellan kropp och sjél. Den vanligaste yogaformen i
vastvérlden &r Hathayoga, ur vilken olika inriktningar véxt fram. Studier har visat att yoga
kan forbattra bade fysisk och mental hélsa. Yoga som behandlingsmetod vid olika
sjukdomstillstand uppméarksammas allt mer inom halso- och sjukvarden. Dess halsopromotiva
effekter betonas ocksa da yogan har ett helhetsperspektiv, nagot som ar efterstravansvart vid
halsopromotivt arbete. Ytterligare forskning efterfragas dock for att faststélla yogans
halsofordelar samt mojligheterna for anvandandet av yoga inom halso- och sjukvarden. Syfte:
Syftet med studien var att beskriva manniskors upplevelser av Hathayoga och hur det
paverkat deras liv samt diskutera mojligheterna fér yoga inom sjukgymnastik. Metod:
Tjugofyra yogautovare deltog i studien. Data insamlades genom ett 6ppet brev. Enligt en
fenomenologisk kvalitativ metod analyserades breven i tre steg. Resultat: Analysen
resulterade i fem teman vilka beskrev deltagarnas upplevelse av yoga samt hur det paverkat
dem: Att vara mentalt narvarande (1); Att lara kdnna sin kropp (11); Att hantera sin halsa (I11);
Att kdnna gemenskap (I1V); samt Att bade utmanas och fa leka (V). Konklusion:
Sammanfattningsvis visade studien att Hathayoga paverkade deltagarna fysiskt, psykiskt,
emotionellt, socialt och andligt. Deltagarna beskrev forbattringar av kroppskannedom, mental
narvaro samt bade fysiska och psykiska forbattringar, aspekter som ar vésentliga inom

sjukgymnastiskt arbete.

Sokord: Hathayoga, hermeneutisk fenomenologisk analys, hélsopromotion, sjukgymnastik,

upplevelser.
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Ordet yoga hiarstammar fran det indiska spraket sanskrit och betyder forening eller "att
sammanbinda”, vilket syftar pa foreningen mellan kropp och sjil (Raub, 2002). Yoga ir en
religiost obunden, mangtusenarig osterlandsk metod for att uppna halsa med fokus pa att finna
balans mellan kropp och sjal (Papp, 2008). Vidare har yoga ett helhetsperspektiv vilket
innefattar hela individen (ibid.). Det praktiska utdvandet bestar av fysiska positioner,
andningsOvningar och meditation (Moadel et al., 2007). Det finns sju grenar av hinduisk yoga
varav Hathayoga, Mantrayoga och Rajayoga ar de mest kdnda (Innes, Bourguignon & Taylor,
2005). Den vanligaste yogaformen i véstvarlden ar Hathayoga, ur vilken olika inriktningar
véxt fram sdsom lyengar-, Kundalini- och Ashtangayoga. Hathayoga anses vara en fysiskt
kraftfull form av yoga (Innes, Bourguignon & Taylor, 2005). Idag har yoga blivit en
uppmarksammad tréningsform i vastvérlden, man uppskattar att prevalensen for yogautovare i
USA ér ca 10.4 miljoner (Birdee, Legedza, Saper, Bertisch, Eisenberg & Phillips, 2008).
Enligt den yogiska laran syftar Hathayoga till att paverka tre huvudelement: sinnet, kroppen
och andningen. For den fysiska delen anvands kroppspositioner (asanas), rérelser och
kroppslas (bandhas). For den mentala delen tranas koncentration bland annat genom
fokusering pa kroppsdelar samt meditation. Slutligen, for att sammanlénka kropp och sinne,
anvands andningsdvningar (pranayama) (Raub, 2002). Andra betydelsefulla aspekter av
yogautdvande ar mental nérvaro samt en icke-domande attityd (Papp, 2008). Ytterligare en
vasentlig del inom yogatraditionen &r att som person véxa och utvecklas bade kroppsligt och
mentalt genom anstrangning och talamod (Desikachar, 1999). Yoga beskrivs som en kropps-
och sjalsmetod inom komplementér/integrativ medicin (Papp, 2008). Papp (2008) beskriver
begreppet integrativ medicin, som sammanfor den traditionella evidensbaserade medicinen
med alternativa behandlingsmetoder vilka visat sig verksamma efter vetenskaplig utvardering.
Papp (2008) beskriver vidare forhoppningen att yoga ska inforlivas allt mer i den svenska
halso- och sjukvarden da yogans helhetsperspektiv, vilket innefattar hela individen, har sett

vara ldkande vid manga skador och sjukdomar.

Ett vaxande antal studier stodjer teorin att yoga kan forbattra bade fysisk och mental halsa
(Moadel et al., 2007). En nypublicerad reviewartikel jamforde olika yogaformer med annan
traning bland bade sjuk och frisk population (Ross & Thomas, 2010). Resultaten indikerade
att yoga var lika eller mer effektiv &n annan tréaning nér det géller att forbattra symtom vid en
rad olika halsorelaterade tillstand sdsom diabetes, MS, njursjukdomar, psykiska sjukdomar

och klimakteriebesvar. Vidare forbattrade yoga somn, smarta samt minskade trétthet bland



bade friska och sjuka individer (ibid.). Ytterligare studier har visat positiva resultat for yoga
vid langvarig landryggssmarta (Williams et al., 2009), diabetes mellitus typ Il (Gordon et al.,
2008) samt psykotiska symtom vid schizofreni (Duraiswamy, Thirthalli, Negendra &
Gangadhar, 2007). Daubenmier (2005) diskuterar huruvida yoga kan anvandas som
prevention och behandling vid atstérningar. Studien pavisade att yoga hade positiva effekter
pa kroppskannedom samt gav 6kad respons till kroppsliga signaler vilka i sin tur var
associerade med lagre nivaer av sjalvobjektifiering samt okad tillfredsstallelse gentemot den
egna kroppen (Daubenmier, 2005). Vidare har studier visat pa markbara minskningar i
hjartfrekvens och blodtryck hos friska individer samt hos populationer med hégt blodtryck
och astma (Innes, Vincent & Taylor, 2007). Enligt Ross & Thomas (2010) &r en av
forklaringarna till hur yoga kan forbattra fysisk och mental hélsa dampningen av HPA-axeln
och det sympatiska nervsystemet. Dessa forskare beskriver hur HPA-axeln (hypotalamus-
hypofys-binjure) och sympatiska nervsystemet aktiveras som respons till fysisk eller
psykologisk stress, vilket i sin tur leder till en rad fysiologiska, beteendeméssiga och
psykologiska effekter, primart genom frisattning av kortisol, adrenalin, noradrenalin och
dopamin. Alltfor frekvent aktivering av HPA-systemet och det sympatiska nervsystemet, som
vid stresstillstand, kan leda till felreglering av systemet vilket slutligen kan resultera i
sjukdomar sasom 6vervikt, diabetes, autoimmuna sjukdomar, depression eller kardiovaskulara
sjukdomar (ibid.). Ross & Thomas (2010) menar att forskning visat hur yoga lett till en

sénkning av HPA-axeln och sympatiska nervsystemet.

Sedan en tid tillbaka har behovet av forstaelsen for sambandet mellan kropp och sjal
uppmarksammats inom sjukvarden. | en artikel av Nordin (2004) talar neurologen Antonio
Damasio om ett paradigmskifte angaende synen pa sambandet mellan kropp och sjal inom
halso- och sjukvarden och betonar vikten av att se pa kropp och sjal som en enhet. Vidare
betonar Socialstyrelsen (2009) betydelsen av ett patientcentrerat forhallningssatt, vilket bland
annat innebar att fokus flyttas fran sjukdomar och traditionella diagnoser till ett mer holistiskt
tankande dar patienten ses som en helhet. Exempel pa en sjukgymnastisk behandlingsmetod
dar man fokuserar pa sambandet mellan kropp och sjal ar basal kroppskéannedom (Roxendal,
2002). Basal kroppskannedom hamtar stor inspiration fran dsterlandsk rérelsetradition som
Tai-Chi och Zenmeditation (ibid.). Centralt i metoden &r att finna en balanserad hallning,
frihet i andning och rorelse samt stort fokus pa medveten narvaro (Gard, 2005). Medicinsk
yoga introduceras som ytterligare ett behandlingsalternativ i den svenska hélso- och

sjukvarden (Institutet for Medicinsk yoga, 2010). | Sverige kan sjukvardspersonal utbildas pa



Institutet for medicinsk yoga, for att sedan anvénda yoga som del i behandlingen av patienter.
Den medicinska yogan grundas pa Kundaliniyoga (ibid.) som har sitt ursprung inom
Hathayoga (Innes, et al. 2005). Rehabiliteringsprogrammet for hjartpatienter pa Danderyds
sjukhus &r ett exempel pa hur medicinsk yoga anvénds i svensk sjukvard (Nilsson & Kalani,
2009). Detta infordes efter att en studie pa hjartpatienter visade att medicinsk yoga gav en
signifikant minskning av blodtryck samt reduktion av stresshormonet kortisol i jamforelse
med den grupp som fatt ordinarie sjukgymnastik. Man kunde &ven se en 6kning i den

sjalvskattade livskvalitén efter yogainterventionen (ibid.).

| Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (Klungland, Torstveit & Bg,
2008) beskrivs yoga som en traningsform som avser att starka kropp och sinne pa ett
balanserat satt. Sjukvardsradgivningen (2010) betonar yogans preventiva effekter och hur
yogautdvande kan motverka forekomsten av olika besvér. Halsopromotion syftar till att
framja halsa medan hélsoprevention fokuserar pa att férebygga sjukdomar (Hanson, 2004).
Halsa ar ett begrepp med manga definitioner. Varldshalsoorganisationens (1948) definition av
hélsa ar: “Ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande och ej blott
franvaron av sjukdom eller handikapp” (s.100). Begreppet halsopromotion introducerades av
kanadensaren Marc Lalonde. Centralt i begreppet ar ett helhetsperspektiv med fokus pa att
Oka méanniskans egen kontroll dver sin halsa (Kostenius & Lindqvist, 2006). Halso- och
sjukvarden genomgar en forandring fran att varda individer till ett mer halsopreventivt och
hélsopromotivt arbete, detta for att starka samhéllets kapacitet att hantera sin halsa (Higgs,
Refshauge & Ellis, 2001). I den sjukgymnastiska grundutbildningen utbildas studenterna
inom @mnet halsopromotion. Tonvikten ligger pa att se och ha manniskors individuella behov
som utgangspunkt och utga darifran i promotivt halsoarbete (Luled Tekniska Universitet,
2010). Varldshélsoorganisationens Ottawa Charter betonar vikten av att utveckla strategier for
att 6ka fokus pa samhallet och omgivningens hélsa (WHO, 2010). Nagot Statens
folkhalsoinstitut (2010), Regeringens folkhélsoproposition fran 2008 (Regeringskansliet) samt
Sjukgymnasters legitimerade riksférbund (2010) dven vidhaller. | denna kontext spelar
sjukgymnaster en viktig roll (Higgs et al., 2001). Raub (2002) papekar vidare behovet av att
uppmarksamma yoga inom halso- och sjukvarden som ett komplement till den konventionella
varden da yoga anses ha en mangd halsopreventiva och promotiva effekter. Pike (2008)
beskriver hur sjukgymnaster ar sarskilt lampade att guida patienter i kropps- och sjalsmetoder

(ibid.), dér yoga raknas som en av dessa (La Forge, 1997). Ytterligare forskning efterfragas



dock for att faststalla yogans hélsoférdelar (Ross & Thomas, 2010) samt méjligheterna for

anvandandet av yoga inom hélso- och sjukvarden (Raub, 2002).

Syfte

Syftet med studien var att beskriva manniskors upplevelser av Hathayoga och hur det

paverkat deras liv samt diskutera mojligheterna for yoga inom sjukgymnastik.

Material och metod

Deltagare

Deltagarna i studien rekryterades av praktiska skal fran tva Hathayogacenter i Norrbotten med
inriktningarna Ashtangayoga och lyengaryoga. Trettio personer tillfragades varav tjugofyra
valde att delta i studien. Inklusionskriterier var att deltagarna skulle tranat nagon form av
Hathayoga regelbundet under minst sex manader. Vidare skulle de forsta och kunna uttrycka
sig pa svenska samt vara myndiga. Genom ett frageformulér fick vi sociodemografisk
information om deltagarna. Fragorna behandlade alder, kon, hdgskoleutbildning, om de ansag
sig vara friska, hur ofta de tranade yoga samt hur lange de tranat yoga.

Metod

Datainsamlingen utgjordes av den kvalitativa metoden 6ppna brev (se Kostenius, 2008), dar
deltagarna skriftligt fick beskriva sina upplevelser av yogautdvande. Tanken med att anvanda
Oppna brev som metod var att dessa ger utrymme for reflektion hos deltagarna (se Kostenius,
2008). De Gppna breven utformades i samrad med handledaren vilket resulterade i ett 6ppet
brev bestaende av tre sidor, varav den forsta sidan bestod av inledande sociodemografiska
fragor. Dessa atfoljdes av tva inledande meningar: ”Nu ska jag berdtta om mina upplevelser
av att trdna yoga” samt "Nu ska jag berdtta hur yogautdvande har paverkat mig och mitt liv”.
Dessa placerades hogst upp pa var sin sida och foljdes av blanka rader for att uppmuntra
deltagaren att svara sa uttmmande som mojligt. Eftersom de tva huvudfragorna i breven var
oppna fanns inte heller nagot givet svar utan det var upp till deltagaren att tolka och beskriva
sina personliga upplevelser av yogautdvande. De medverkande uppgav inte sina namn i
breven och deltagandet var saledes konfidentiellt. Samtliga tog hem och skrev de 6ppna
breven vilka sedan ldmnades in eller skickades till oss. For att tydliggdra sekretessen var varje
brev forsedd med en siffra. Deltagarna kunde sedan uppge siffran vid dénskan att dra sig ur

studien. Ingen av deltagarna valde att dra sig ur.



Dataanalys
Med utgangspunkt fran Kostenius (2008) analysmetod inspirerad av hermeneutisk
fenomenologi, gjordes en analys bestaende av tre steg, initialt att séka mening och bilda

teman for att sedan reflekterande tolka dessa.

Det forsta steget i analysprocessen bestod av att transkribera de 6ppna breven till datorskriven
text. Darefter lastes materialet igenom flertalet ganger var for sig for att fa ett

helhetsperspektiv och beskriva de upplevelser som yogautdvarna valt att beratta om.

Steg tva innebar att identifiera relevanta meningar for att sedan gruppera dem med liknande
innebord. Dessa grupperingar bildade sedan subteman. De subteman som patraffades beskrev
kérnan i yogautdvarnas upplevelser. De grupperade textenheterna datatranskriberades och
sedan sokte forfattarna monster i de subteman som hittats for att se vilka som behandlade
samma omrade. Teman bildades genom en reduceringsprocess som bestod av att sammanfoga
subteman som liknade varandra. Det gjordes &ven en jamforelse mellan teman och studiens

syfte for att sékerstélla att analysen och dessa hade samband.

Det tredje och sista steget bestod av fri tolkning med 6ppen reflektion for att skapa en
forstaelse och utdkad mening i funna teman. Varje temas innebérd forklarades genom ett
namn baserat pa deltagarnas upplevelser till exempel ”Att vara mentalt ndrvarande” och
diskuterades utifran vara tolkningar. Dessa tolkningar diskuterades ytterligare med
handledaren. Detta resulterade i totalt fem teman med tillndrande subteman som behandlades
och tolkades. Exempel pa hur deltagarnas texter bildade teman och subteman presenteras i
tabell 1.

Tabell 1. Visar ett exempel hur deltagarnas texter bildade teman och subteman.

Tema Subtema Meningsenhet
”Att lara kdnna sin kropp” (1) ”Att anvinda kroppen mer ”Mer medveten om hur jag kan
fordelaktigt” anvanda kroppen pa ett battre

satt i mitt arbete som

forskollarare”
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Vid fria tolkningar av text finns det risk for feltolkningar. For att undvika detta vidtogs
foljande atgarder:
- Tolkningar av materialet gjordes var for sig for att sedan vid jamforelse avgdra om
bilden var densamma.
- Regelbundna samtal fordes med handledare angaende material och analysmetod.
- Materialet och analysen stélldes mot studiens huvudsyfte for att kontrollera att den

kontextuella inneb6rden efterfoljdes.

Etiska aspekter

Studien innefattade inga forskningsetiskt kansliga @mnen. Da deltagarnas medverkan inte
ansags leda till ndgon fysisk eller psykisk paverkan/skada gjordes saledes ingen etisk ansokan.
Vidare var deltagandet frivilligt och skedde under sekretessbelagda former. Deltagarna kom
inte heller fran nagon i samhallet utsatt grupp. All medverkan i studien var frivillig och
konfidentiell, bade muntlig och skriftlig information om studien gavs av oss fore ett yogapass.
Deltagarna fick lamna ett informerat samtycke och meddelades att de ndr som helst kunde dra
sig ur studien utan att behova ge nagon forklaring. Deltagarna fick daven information om var
de kunde ta del av det fardiga arbetet. Vi vill papeka att deltagarna hamtades fran tva
yogacenter dar vi sjalva trdnade. Detta gjorde att vi hade personliga forbindelser till vissa av
deltagarna. Huruvida de var i en beroendestallning till oss kan diskuteras, dock ansag vi att
den valda metoden med 6ppna brev bidrog till konfidentialitet och mojlighet att fritt valja vad

man ville uttrycka i breven.
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Resultat

Den sociodemografiska informationen visade att deltagarna var kvinnor fran 20 ar och uppat
samt en man mellan 40-50 ar deltog i studien. Elva av kvinnorna var mellan 40-50 ar, det vill
séga majoriteten av deltagarna. Av de 24 deltagarna hade 15 hogskoleutbildning samt 20
skattade sig som friska. De som indikerade att de inte var friska uppgav varierande orsaker.
Dessa var: fibromyalgi, kronisk vark, armbagsskada, kroppslig skada genom olycka samt hogt
blodtryck. Vidare tranade elva av deltagarna yoga tre eller fler ganger per vecka, sju deltagare
tranade tva ganger per vecka och sex deltagare tranade en gang per vecka. Av deltagarna hade
13 tranat i fem ar eller mer, nio deltagare hade tranat mellan ett och fyra ar, tva deltagare hade

tranat ett ar respektive sex manader.

Resultatfynden baseras pa deltagarnas upplevelser av yoga. Genom en trestegsanalys fann vi
fem teman: Att vara mentalt narvarande (1); Att lara kdnna sin kropp (11); Att hantera sin hélsa
(11); Att kanna gemenskap (1V); samt Att bade utmanas och fa leka (V). En sammanfattning

av analysen pa deltagarnas berattelser presenteras i tabell 2.

Tabell 2. Presenterar teman och subteman

Tema Subtema

Att vara mentalt narvarande (I) Att vara har och nu

Att kanna lugn

Att lara k&nna sin kropp (1) Att lyssna till kroppen

Att anvanda kroppen
mer fordelaktigt

Att hantera sin hélsa (I11) Att stérka sjalvet
Att vara sin egen doktor

Att uppleva kroppsliga
och sjélsliga
forbattringar

Att kdnna gemenskap (V) Att kdnna gemenskap

Att bade utmanas och fa leka (V) | Att uppleva svarigheter i
yogautovandet

Att kénna gladje,
ledsamhet och lekfullhet
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Att vara mentalt narvarande (1)

Centralt i upplevelsen av yogautdvande &r en stark mental narvaro. Deltagarna beskriver hur
utévandet kraver full narvaro. De papekar dven svarigheter att beskriva sina upplevelser av
utdvandet. Mojligtvis kan detta kopplas till den starka “’hdr och nu kdnslan” som infinner sig.
Temat ”Att vara mentalt nirvarande” bestar av tva subteman: “Att vara hir och nu” och “Att

kénna lugn”.

Att vara hdr och nu. Att vara i nuet och koppla bort tankar ar nagot deltagarna beskriver
sig uppleva under yogautévandet. En deltagare beskriver hér sin upplevelse av att vara i nuet
redan under de fOrsta yogalektionerna: "Forsta gdngerna jag yogade dver huvud taget var jag
helt fascinerad att man kunde vara i nuet, och inte tdnka pa nagot annat. Att bara koncentrera
sig p& andningen och rorelserna”. Den mentala narvaron var dven nagot som papekades ha
overforts till deras ovriga liv, vilket framgar 1 f6ljande citat: "Mentalt 4r det ldttare att vara pa

jobbet nér jag jobbar och att vara hemma nér jag 4r hemma”.

De olika delarna som yogautévande bestar av bidrar till att 6ka kanslan av att vara i nuet.
Deltagarna beskriver att kombinationen av andning, blickpunkt och kontrollerade rérelser gér
att de fokuserar pa nuet samt kopplar bort stresstankar och masten under yogapassen. De
beskriver ocksa att koncentrationen som utévandet kraver bidrar till fokus pa nuet. Att vara i
nuet handlar for deltagarna dven om att fokusera pa sig sjalva och lyssna pa vad kroppen
sénder for signaler, vilket i sin tur bidrar till en 6kad lyhdrdhet gentemot kropp och sinne. En
deltagare beskriver detta: ”Yoga ger mig en enskild stund med mig sjélv, tid att fa ga in i sig
sjalv, och sin andning och fokusera pa min kroppsliga insida och utsida". En annan deltagare
forklarar: ”Man fokuserar bara pa nuet och vad kroppen sdger. Under passet kan andra tankar
dyka upp men da ar det precis som om kroppen sager nej vanta det dar tar vi sen nu

koncentrerar vi oss bara pa att andas och anviinda musklerna”.

Vidare beskriver en deltagare hur upplevelsen av att vara hdr och nu under utévandet lett till
att hon borjat meditera: Jag fick fokus och en lugnhet 6ver mig och mitt trdningspass. Jag var
“hér och nu’ under tréningen. Jag njo6t av trdningen. Efter tréningspassen mediterade jag och

pga. min ’hér och nu’ traningsupplevelse...”.

Att kdnna lugn. Deltagarna beskriver hur utévandet préaglas av ett inre lugn, nagot som

tenderar bli alltmer bestaende efterhand. Sahar beskriver en deltagare det: Kinslan av lugn
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sitter ocksa i valdigt lange, har jag yogat pa kvéllen far jag en betydligt béattre morgon dagen
darpa”. Upplevelsen av att ha ’landat i ett lugn” 4r nagot manga beskriver. Lugnet verkar
upplevas bade fysiskt och psykiskt. En deltagare berattar: Oavsett vad som hant under dagen
sa ger yogan mig lugnet tillbaka”. De beskriver aven att de upplever sig ha blivit generellt mer
lugna, vilket en deltagare berattar ha paverkat hennes omgivning da hon upplever att hon:

’blivit lugnare mot barnen”.

En bidragande faktor till upplevelsen av lugn kopplar deltagarna ocksa till att utévandet inte
innehaller nagon ’hog eller hiftig” musik samt att det inte sker ndgra snabba byten av
ovningar som vid manga andra traningsformer. Aven den lugna stamningen i yogasalen
verkar ha en inverkan pa upplevelsen av lugn. Sé hér beskriver en deltagare det: ”Tystnaden
och lugnet som motte mig nar jag kom in i salen forsta gangen var en éverraskning som jag
mer och mer borjade uppskatta”. Upplevelsen av lugn verkar dven vara kopplat till
koncentration och fokus: “Eftersom jag ar sa koncentrerad under en lektion, med fokus pa

positionen sa blir det att min hjarna slappnar av och det kanns — jag blir lugn”.

Upplevelsen av lugn bidrog dven till reflektioner om stress hos deltagarna: ’Jag kommer ihag
kénslan av total lugn efter lektionens slut. Hur jag foérundrades 6ver hur séllan jag kande det
slags lugn som kom Gver mig efter den lektionen. Det fick mig att undra 6ver min kropp och
over min inre stress”. Vidare beskrev deltagarna reflektioner angaende det stressade liv manga
av oss lever idag och hur man genom yogan tvingas stanna upp i kroppen, hér och nu”,

yogan beskrivs som en tid for aterhdamtning i deras stressade liv.

Att lara kanna sin kropp (11)
En forbattrad kroppskannedom ér ett aterkommande tema bland deltagarna. Vilket resulterade
I temat “Att 14dra kdnna sin kropp”. Temat rymmer tva subteman: ”Att lyssna till kroppen” och

”Att anvinda kroppen mer fordelaktigt”.

Att lyssna till kroppen. Deltagarna i studien beskriver en 6kad uppmérksamhet och
medvetenhet gentemot kroppen sedan de borjat trdna yoga. De beskriver hur de genom yogan
upplever att de fatt tid att lara kanna sin kropp. Vidare beskriver en deltagare: "Mer medveten
om hur jag kan anvénda kroppen”, en annan forklarar: "Uppmaérksam pé hur jag star, gar och

sitter”, &nnu en beskriver: ”Létt att kénna var i kroppen man ar spind och vilka muskler”.



14

| yoga betonar man vikten av att inte forcera rorelser. Deltagarna beskriver en forstaelse for
detta da de menar att det ar viktigt att lyssna pa kroppen och inte tvinga in den i en rorelse,
vilket kan tolkas som att man lyssnar pa kroppens signaler och inte pressar kroppen 6ver sina
granser. Deltagarna beskriver hur de blivit mer medvetna om sina svagheter, styrkor, granser
och formagor genom yogan. De beskriver dven hur den 6kade kansligheten for kroppens
signaler hjélper dem att forebygga ohélsa, nagot som kan utlasas i féljande citat: ~Det dr
ocksa valdigt tydligt att kroppen och sjalen hanger ihop for mig och jag later ofta kroppens

signaler ge mig indikation pa ndr jag behdver sla av pa takten, eller haller pa att bli sjuk”.

En deltagare beskriver har hur hennes kroppsmedvetenhet forandrats vid uppehall i
yogatriningen: “Nir jag har haft ett uppehall i mitt yogatranande har jag kant att jag inte

riktigt har full koll pa min kropp: &r jag rak i ryggen nu eller inte?! Svankar jag?”.

Att anvinda kroppen mer férdelaktigt. Den 6kade medvetenheten om kroppen
paverkar deltagarna till att anvanda kroppen pa ett mer fordelaktigt satt, bade i arbetslivet och
privat. Féljande citat beskriver detta: ”Mer medveten om hur jag kan anvénda kroppen pa ett
battre sitt i mitt arbete som forskolldrare”, ”Bittre kroppsmedvetenhet, kdnner nér jag

behover dndra nagot pé jobbet for att inte f4 problem”.

En annan konsekvens av yogautdvandet som delvis kan kopplas till den forbattrade
kroppsmedvetenheten ar en mer fordelaktig hallning. Hallning ar nagot man aktivt jobbar med
i yogans olika positioner. En forandring av hallningen framhavs hos majoriteten av
deltagarna. Hallningen beskrivs som stoltare, mer uppratt och battre. En deltagare jamfor den

nyvunna hallningen med ett barns raka och stolta hallning”.

Vidare beskriver deltagarna hur yogan hjalpt dem att forstd samband mellan kroppen, besvar
och hur de kan hantera dessa, nagot som kan utlésas i féljande citat: I mitt fall s har jag
forstatt att jag ar 6verrorlig i midjan och mitten av ryggen medan brostryggen ar mycket stel.
Jag kan darfor gora avancerade bakatbojningar utan problem, men gor dom inte ratt sa lange
jag har stelheter i brostryggen. Stelheten i brostryggen har fatt min andning att bli samre, da
jag ofta har lasningar i det omradet. Det ger mig ocksa en dalig hallning, da axlarna aker fram
och drar ihop framre delen av brostkorgen och ibland skapar en kénsla av att jag inte far luft”.
Vidare beskriver en deltagare: ... jag har ocksa dverrorliga knan, men har genom ar av

traning lart mig var jag ska stanna for att inte pressa pa for mycket”.
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Att hantera sin halsa (I111)
Temat att hantera sin hélsa rymmer tre subteman: ”Att stirka sjédlvet”, ”Att vara sin egen

doktor” och "Att uppleva kroppsliga och sjalsliga forbattringar”.

Att stdrka sjdlvet. Deltagarna beskrev personlig utveckling i olika former. Detta géllde
framforallt de som utdvat yoga en langre tid eller anvant sig av yogan for att komma vidare i
sorgebearbetning eller andra livskriser. De kunde se tillbaka pa hur de med hjélp av yogan lart
sig att komma vidare, satsat pa sig sjalva och blivit starkta bade fysiskt och mentalt av yogan.
Okad sjélvacceptans ar nagot flera deltagare uttrycker. En deltagare beskriver: “det &r svart att
stalla krav pa sig i yogan™, en annan skriver: “det far ta den tid det tar”. Detta kan vara
forklaringar till att man utvecklar sjalvacceptans da man inte kan vanta sig nagra snabba

resultat 1 yogan. S& hér uttrycker en deltagare sig: "Man gor s& gott man kan och det duger”.

Den tillatande attityden gentemot dem sjélva under traningen &r nagot som inverkat pa deras
ovriga liv, en deltagare beskriver: Jag ar mer tillfreds med innehallet i mitt liv 4ven sadant
jag inte lyckats fordndra”, en annan berédttar: ’Yoga har givit mig mer harmoni och att vara
n6jd med hur saker och ting ar just nu”, en tredje skriver: ”Gor det som kanns bra inte alla
masten”. Vidare beskriver en deltagare hur yogan tvingat henne att sdnka kraven pa sig sjilv:
”Det jag far kimpa med mest 4r min vana att alltid prestera, att stilla krav pa mig sjilv och
det funkar inte i yogan, jag maste ha mer talamod for att ge kroppen en chans. Det &r inte sa
smart att tvinga kroppen in i en rorelse, att istéllet lata andningen leda véagen gor att jag pa ett
mer avslappnat satt kan komma in i positionerna — ett sétt att tdnka som jag har stor nytta av

aven utanfor mattan”.

Vidare upplever deltagarna att deras sjalvfortroende blivit starkt av yogan. Nagot en deltagare
kopplar till att yogan utmanar, vilket lett till att hon blivit tvungen att sldppa radslor som i sin
tur hjalpt henne att klara fler utmaningar bade i vardagen och pa arbetet. Deltagare

beskriver hur de kéanner sig starka mentalt, litar pa sig sjalva och klarar fler utmaningar,
forandringar de tillskriver yogan. Exempelvis beskriver en deltagare hur hon innan hon
borjade med yoga var oséker och inte vagade, till att som hon uttrycker det nu: “tvekar inte

infor uppgifter, bara gor”.

Deltagarna beskriver hur de upplevt att de genom yogapasset bekréftar sig sjalva, genom att

fokusera och ta hand om sig sjalv for att ma bra. Vidare beskriver en deltagare hur hon
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upplever att yoga stérkt hennes sjalvkansla: ”Yogan har starkt min sjélvkénsla - jag kdnner
mig stérkt av att inse att jag kan utveckla min fysik, genom medvetet val”. Deltagarna
beskriver hur de genom yogan lart sig att lyssna till kroppens signaler, men de uttrycker aven
en 6kad lyhdrdhet gentemot sitt inre. De beskriver exempelvis hur de nu ”’kénner in det rétta”,

“har en béttre kontakt med sitt inre”, ”ar mer medvetna om svaga och starka sidor” eller har

lart mig att sitta grinser”, nagot som kan tolkas som en 6kad sjalvkannedom.

Att vara sin egen doktor. | temat ”Att hantera sin hélsa” finns subtemat ”Att vara sin
egen doktor” som handlar om hur deltagarna med hjalp av yogan upplever att de forbattrat sin
hélsa. Deltagarna beskriver upplevda halsoeffekter som de sammankopplar med
yogautdvandet. Att yogan hjalper deltagarna att ansvara for sin egen hélsa uttrycks pa flertal
satt, exempelvis beskriver de hur yogan gett dem verktyg att pa egen hand hantera sin hélsa.
En deltagare beskriver: ”Man blir lite sin egen *doktor’ eftersom yogan lindrar olika besvér”,
en annan forklarar: ”Jag har ocksa méanga fantastiska verktyg i bagaget nir jag kénner att jag
héller pa att hamna i obalans”, en tredje skriver ”Att manga olika delar i en ménniskas liv &r
viktigt for att vara frisk och ma bra visste jag sedan tidigare men det ar forst i yogan som jag

borjat forstd hur jag ska gora det rent praktiskt”.

Yogans inverkan pa smartproblematik och besvar skildras ocksa av deltagarna. Deltagarna
beskriver hur vark i rygg, nacke och axlar samt problem med huvudvark minskat eller
upphort: ”Smaértan och den spanda kénslan i nacke och huvud som jag haft i flera ar férsvann
efter ndgra manader och den rorlighet som jag fick tillbaka kéndes helt otrolig”, ”Den vérk
som jag har haft i axlar och nacke &r som bortblast”. En deltagare beskriver hur hon upplever
att yogan paverkat menstruationsbesvar: I 30 &r har jag haft helt oregelbunden mens, ibland 1
manad emellan upp till 6 manader mellan menstruationsperioderna. Efter [jag hade tranat] 4

ggr yogan blev den helt regelbunden”.

Vidare beréattar deltagarna hur de anvant delar fran yogatraningen for att hantera besvar i
vardagen. Flera deltagare beskriver hur de anvant yogaandning vid stressfyllda situationer i
vardags- och arbetslivet. Deltagarna beskriver detta som ”yogaandning som stresshantering”
eller att ”yogaandas nir det blir for mycket och stressigt”. De beskriver dven hur de rent
praktiskt anvander andningen vid stressfyllda situationer: ”Jag har lart mig att *dra tillbaka’
andningen i magen och jag har nytta av detta i min vardag och arbetsliv, speciellt vid stressiga

situationer”. Deltagarna beskriver &ven hur de med hjalp av yogan lart sig hantera kroppsliga
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besvir: ”Yogan har gjort att jag har fitt en bra balans i livet och kan hantera mina skador pa
ett helt annat satt &n tidigare. Jag &r inte frisk men kan leva ett betydligt battre liv nu &n
tidigare”, en annan beréttar: ”Mina problem med nacken ér inte helt borta men jag kénner
inget behov av sjukgymnast/naprapat just nu”. Andra effekter deltagarna beskrev sig erhallit
genom yogatréningen var kénslan av forbattrat immunforsvar och forbéttrad somn: ... i alla
fall &r min kénsla att yoga stirker mitt immunforsvar”, ”Sedan jag borjat med yoga - nastan
aldrig sjuk”. Angéaende upplevelsen av somn i relation till yogatréning beskriver deltagarna en
forbattrad somnkvalitet. Beskrivningar sdsom: ”... sover béttre”, yogan har forbattrat min
somn” och sover extra gott efter ett yogapass" aterfanns regelbundet i deltagarnas
beskrivningar. En deltagare beskriver att hennes sémn forbéattrats sedan hon borjade tréna

yoga: ’Min somn dr mycket battre sedan jag hittade yogan”.

I linje med de ovan beskrivna upplevelserna av att hantera kroppsliga besvér aterfanns aven
en sida i deltagarnas beskrivningar om att anvénda yoga som ett sétt att framja sin halsa. En
deltagare forklarar hur yogan kan vara ett sitt att forbereda sig for dlderdomen: ”Yoga r ett

bra sétt att forbereda sig pa att bli gammal”.

Att uppleva kroppsliga och sjdlsliga férbdttringar. En central aspekt i yoga ar att
finna balans mellan kropp och sjal. Detta var ocksa nagot deltagarna uttryckte. Deltagare
beskriver hur de upplever att yogan “forenar kropp och sjél . Deltagarna beskriver vidare hur
fokus initialt legat pa det fysiska och positionerna for att sedan 6verga till en mer andlig,
mental och sjélslig traning. Sa hir beskriver tva deltagare det: ”For mig har det varit en
fantastisk resa med yogan, och i borjan var det fysiska, den utmaningen som var stérst. Med
tiden har det blivit andra saker, uthallighet, fokus, andning som dr stora utmaningar”, ’Fran

borjan sa tanker man mer pa traningen som fysisk — men den 4r mera nu mental, psykiskt”.

Deltagarna beskriver bade fysiska och mentala forbattringar. Exempel pa fysiska forbattringar
ar starkare, battre balans, smidigare, rorligare, mer uthallig och béttre hallning. De beskriver
aven hur de lart sig kroppslig avspanning genom yogan. Deltagarna upplever att yogan
specifikt forbattrat rorlighet i hofter, knin, axlar och handleder. Okad styrka upplevs
framforallt ha paverkat axlar, armar, skulderpartier och nacke. En deltagare uttrycker
tillfredsstéllelsen i att bli battre fysiskt i ndgot &ven om man blir dldre: ”Harlig kénsla att bli

battre fysiskt trots aldrande”.



18

Att yogan har bade fysiska och mentala delar uppskattas av deltagarna, nagot som kan utlasas
i nedanstiende citat: ”Det som &r hérligt med yogan &r att det inte bara &r fysiskt, utan dven

den mentala biten”.

Okat vilbefinnande anges av deltagarna som en effekt av yogan, kopplat till vélbefinnande
verkar vara bade fysiska och mentala aspekter. Mentala forbattringar deltagarna uppger ar:
lugn, gladje, harmonisk, mer tillfreds, mer positiv, mindre negativa tankar och oro, mer
energi, mer fokuserad, lyckligare, mer férndjsam och mer i balans. En deltagare beskriver har
en skillnad géllande effekten pa vélbefinnandet nér hon jamfér med annan traning: ”Har
erfarenhet av mycket annan typ av traning ex. 16pning, spinning, styrketrdning men ingen av

dessa har gett mig samma bestaende harmoni och vilmaende som yogan”.

Att kanna gemenskap (1V)

Deltagarna beskriver gemenskapen som yogaklassen ger som en betydelsefull del i utévandet.
De beréttar att det finns en energi nar man yogar med andra, nagot som beskrivs saknas nar de
utévar yoga sjalva. Exempelvis beskriver en deltagare hur hon upplever att det finns en storre
gemenskap jamfort nar hon tranat pa gym, dar hon aven upplevt att ytan ar viktigare an
manniskan. Andra beskriver hur de genom yogan traffat nya manniskor och fatt en ny
vankrets som upplevs som berikande. Vidare beskrivs hur yogaklassen gor att de kanner sig
bekraftade.

Yogalararens roll beskrivs dven som viktig. Deltagarna beskriver vikten av att kunna lita pa
sin yogalarare fullt ut och kénna att hon besitter stor kunskap. Ett citat angaende yogalararens
betydelse: “Hir finns en ldrare som ser och hjélper dig. Som finns dér for dig och ditt

vélbefinnande. Bara tanken pa det gor ju att man faktiskt mér lite béttre”.

| beskrivningarna skildras aven hur deltagarna tycker att deras yogautévande har paverkat
évriga relationer, detta i och med att de kanner att de fatt manga mentala forbattringar genom
yogan som i sin tur paverkat relationer med andra. Féljande citat beskriver detta: ... gladje

som péverkar min omgivning”, ”’I yogan utvecklar jag tdlamod mot mig sjélv och andra”, ...

lugnare mot barnen”.
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Att bade utmanas och fa leka (V)

I temat ”Att bade utmanas och fa leka” beskriver deltagarna hur yogautévandet kan vara bade
kampigt och lekfullt. Delvis att det finns aspekter i att trana yoga som stéller krav pa kroppen
och sinnet samtidigt som yogan beskrivs som nagonting lustfyllt och lekfullt. Temat rymmer

tva subteman: ”Att uppleva svarigheter i yogautovandet” och ”Att kdnna gladje, ledsamhet
och lekfullhet”.

Att uppleva svdrigheter i yogautdévandet. Olika former av svarigheter framstalls i
deltagarnas beskrivningar. Ett perspektiv skildrar hur moment som innehdll mantran i
yogalektionen till en bérjan kunde kénnas ovant, mystiskt och uppfattas som konstigt. Citaten
nedan kan tolkas som att foreteelser som ar nya for den enskilde individen kan uppfattas som
frammande och svara att ta till sig och anamma: »’Vid négra tillféllen har det kéints obekvimt,
flummigt och konstigt”, "I borjan kiandes det lite mysko med till exempel inledningsmantra

men nu dr det en viktig del av yogan...”.

Ytterligare perspektiv av upplevda svarigheter i yogautévandet ar kanslan av hur fysiskt
kravande traningen kunde upplevas, beskrivningar sasom otroligt jobbigt, svettigt, andfadd
aterfanns i berattelserna. En deltagare beskriver ocksa svarigheten med de olika delarna i
utdvandet: ... svart att halla reda pa andning, kroppslas och i vilken ordning man ska gora
allt”. En annan beskriver hdr kroppsliga utmaningar: ”Nar jag borjade med yoga kédndes det

ndstan omgjligt till att borja med. Jag var fruktansvirt stel 1 kroppen”.

Upplevelse av prestationsangest var ocksa nagot som skildrades. Kanslan av att behéva
prestera kunde ligga i de utmaningar som de olika positionerna och andningsteknikerna gav.
Sa har beskriver en deltagare det: Det smdg in sig ndgon slags prestige, och da tog det bara
stopp”. Det Iag dven en utmaning i att kimpa mot sin egen vana att vilja prestera. Sa har
beskriver en deltagare hur hon forholl sig till prestation: ”Det jag far kimpa med mest &r min
vana att alltid prestera, att stalla krav pa mig sjalv och det funkar inte i yogan, jag maste ha
mer talamod for att ge kroppen en chans”.

Utmaningar inom yogan beskrivs komma fran de olika positionerna, andningsteknikerna och
fran deltagarna sjélva i form av deras egen uthallighet, styrka och formaga till koncentration.

Deltagarna beskriver att utmaningar i borjan framst var fysiska for att sedan innefatta andra
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delar: ... i borjan var det fysiska, den utmaningen som var storst. Med tiden har det blivit

andra saker, uthéllighet, fokus, andning som é&r stora utmaningar”.

Att kdnna glddje, ledsamhet och lekfullhet. Deltagarnas reflektioner av att trdna yoga
skildrar &ven hur traningen upplevs som lustfylld och ger utlopp for bade lekfullhet och
energi. Kénslan av lekfullhet kan forklaras genom att yogatréaningen har évningar (asanas)
som innefattar balans, styrka, uthallighet och koncentration, nagot som kan ge bade
kroppsliga och mentala utmaningar. Ord som beskriver denna foreteelse ar: roligt och nj6t. En
deltagares upplevelse av lekfullhet dr: ”Det &r roligt. Ibland kénns det som att fa leka igen —

det som jag gjorde som barn, sta i brygga, std pd huvudet och hdnderna”.

Centralt i deltagarnas upplevelser ar att yogatréaningens lustfylldhet resulterar i en k&nsla av

att trdningen dven ger dem energi. Exempel pé denna kénsla &r: ... fick en makalds kick”,

eller: ... bli fylld av liv”.

Deltagarna beskriver hur de efter yogatraningen kunde uppleva olika kénslotillstand sasom
ilska, upprymdhet eller gladje. Aven da det ibland var kénslor som ilska eller ledsamhet
kunde de upplevas som befriande. Deltagarna reflekterar aven kring hur yogan hjalpt dem
hantera och fa utlopp for de kanslor som kan uppsta under eller efter traning. En deltagare
beskriver hur yogan paverkar henne kénsloméssigt efter varje trianingstillfille: "Hade vildigt
olika kédnsloldgen efter yogatimmarna, ibland var jag helt upprymd, ledsen eller arg”. Vidare
beskriver deltagarna hur yogan kan ge utlopp for kanslor sdsom ledsamhet och sorg efter
trdningspass: “Har man sorg som ligger och trycker pé, kan yogapasset gora sa att man
slappnar av och slépper ut graten”, ”Ibland kan ledsamheter ocksé dyka upp, men det ser jag

som positivt. Att sldppa ut det man lagrar i kroppen i form av tarar rensar systemet”.

| breven skildras dven hur de nu kan distansera sig fran negativa tankar och mar battre efter en
yogalektion. En deltagare beskriver foreteelsen pa det hér séttet: ”Jag har lattare att lagga
grubblerier at sidan”. Deltagarnas beskrivningar av att de kédnner en minskning av negativa
kénslor skulle d&ven kunna forklaras av deras upplevelser av gladje, tillfredsstallelse och
harmoni, samt en 6kad kénsla av mental balans som fortsétter efter yogalektionen: ”Kan

komma hem efter yogan, lycklig och harmonisk efter ett pass”.
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Metoddiskussion

Vid urvalsforfarandet i en fenomenologisk forskningsprocess stravar man efter att identifiera
och beskriva variationer av uppfattningar. Sker datainsamlingen av en alltfér homogen grupp
riskeras att nyanser och variationer inte framtrader (Starrin & Svensson, 1994), nagot man
skulle kunna anse skett i denna studie, da en 6vervagande del var kvinnor mellan 40-50 ar
med hogskoleutbildning samt bra halsostatus. Vidare bor papekas att deltagarna tranat yoga
sedan minst sex manader vilket gor att man kan anta att de redan var positivt installda till
traningsformen, nagot som avfargats i resultatet. Samtidigt var detta nagot som var svart att
undvika da vi ville undersoka vilka effekter och upplevelser yogautévande ger individer. For
att erhalla en djupare forstaelse for detta ansag vi att det kravdes en langre tids yogautévande

och darfor var individer som yogat en langre tid lampliga objekt.

Bada forfattarna till studien utévade yoga pa de stallen dar deltagarna hamtats fran vilket kan
ha paverkat deltagarna i den bemarkelsen att de upplevde att de inte kunde beratta helt fritt
om personliga upplevelser av yogautévandet i de 6ppna breven. Detta var sarskilt tydligt fran
det ena yogacentret dar deltagarna skrev betydligt mindre personligt och uttmmande an
deltagarna fran det andra yogacentret. Detta kan i sin tur ha paverkat resultatet till att bli
mindre djupgaende, nagot som hade kunnat undvikas genom att ta yogautévare fran

yogacenter dar vi sjalva inte var involverade.

Forstaelse ar viktig att beskriva i kvalitativa studier eftersom vi aldrig helt och hallet kan
forhalla oss neutrala eller objektiva i forhallande till ett fenomen (Kostenius, 2008), i detta fall
yogautovande. Det &r viktigt att beskriva den forstaelse som finns, vilket ar att vi bada sedan
tidigare hade en positiv installning till yoga och sjélva har upplevt fordelar samt sett yoga som

anvandbar inom vart sjukgymnastiska arbete.

Valet av metoden “6ppna brev”” har bade for- och nackdelar. Alternativet hade kunnat vara
intervjuer, med den fordelen att man kunde fatt vidare forklaringar till vissa pastaenden och
saledes en djupare forstaelse. Risken hade dock varit att vi som oerfarna intervjuare hade styrt
innehallet betydligt mer. Det finns dven chans till foljdfragor och forklaringar till pastaenden
genom intervjuer. Vidare kan var handledare ha influerat arbetets resultat da vi utgick fran
hennes egenutformade metod och analysmodell. Samtidigt ansag vi vid arbetets borjan att den

metod och analysmodell som handledaren foresprakade framjade var studie mest i jamforelse
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med exempelvis en intervjustudie. Mojligtvis hade en annan metod och analysmodell kunnat
paverka resultatet. Genom att anvanda 6ppna brev fick vi mojlighet till ett storre deltagande,
da detta ar betydligt mer tidssparande. Andra fordelar med valda metod &r att det ger
deltagarna mer tid att reflektera 6ver sina upplevelser, med det skrivna ordet har man aven
mojlighet att uttrycka sig pa ett annat satt. Vidare starks konfidentialiteten genom “6ppna
brev”, da vi som ansvariga for studien inte vet vem som skrivit vad, vilket i sig borde bidra till

att 0ka kanslan av att kunna berétta fritt om sina upplevelser.

Att resultatet grundas pa deltagarnas subjektiva upplevelser av yoga bidrar till vissa
begransningar i studien. Da vi inte vet vad som hant i ovrigt i deltagarnas liv, om de utdvat
andra fysiska aktiviteter eller genomgatt andra behandlingar, kan det vara svart att sakert
bestamma orsaken till de forandringar deltagarna beskriver. Detta ar nadgot man bor beakta i
varderingen av resultatet. Att flera deltagare beskrev likartade effekter och upplevelser stérker

dock antagandet att dessa kan tillskrivas yogan.

Enligt Backman (1998) har tolkningsmomentet for avsikt att ge en helhetsbild och innebérd
av de upplevelser som deltagarna beskriver. Med detta i atanke finns dven aspekten att en
tolkning alltid &r subjektiv och olika individers tolkningar av samma material kan darfor
skiljas sig at. | arbetet med den har studien vidtog vi atgarder for att forhindra att feltolkningar
av materialet skulle ske. Backman (1998) beskriver att tolkningar sker i en kontext och att
fenomen inte kan skiljas fran sin kontext vilket betonar vikten av att inte tappa bort arbetets
syfte med de fenomen/upplevelser som deltagarna beskriver, nagot vi efterstravat under

arbetets gang.

En stor amerikansk studie undersokte hur den typiska yogautGvaren sag ut, undersokningen
visade signifikanta sociodemografiska skillnader. Yogautdvaren var sannolikt vit, kvinna i 39-
ars alder med hogskoleutbildning samt bra hélsostatus. For majoriteten av yogaut6vare var
yoga viktigt for att bibehalla fysiskt valbefinnande samt god mental halsa (Birdee et al.,
2008). Ser man till var undersokning stammer de sociodemografiska faktorerna relativt bra
med ovanstaende studie, avvikande i var studie var dock aldern. Majoriteten av deltagarna var
kvinnor mellan 40 och 50 ar. Annars kan man anse att detta ar en relativt typisk grupp med

yogautovare.
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Resultatdiskussion

Analysen av deltagarnas upplevelse av yogautdvande resulterade i fem teman: Att vara
mentalt narvarande (I); Att lara kénna sin kropp (11); Att hantera sin halsa (I11); Att k&dnna
gemenskap (1V); samt Att bade utmanas och fa leka (V). Dessa fem teman beror deltagarnas
upplevelser av att trana yoga och hur det paverkat deras liv. Deltagarna beskrev en stor
spridning av positiva effekter till foljd av yogan. Dock fanns aven aspekter som speglade hur

svarigheter kunde uppsta och upplevas som hinder vid yogautévandet.

Ur deltagarnas beskrivningar kunde man utlésa att yogans syften stdmde val 6verens med
deltagarnas upplevelser av yoga och hur det paverkat dem. Att yoga paverkat deltagarna pa
manga olika plan ar nagot man kan utlasa i vart resultat. Detta dr aven nagot Ross & Thomas
(2010) resonerat kring, de menar att eftersom yoga ar s mangdimensionellt och inkluderar
aspekter av traning, andning, koncentration och meditation &r det inte ovantat att forskare
hittat positiva resultat i sa manga olika omraden (ibid.). Deltagarna i var studie beskrev
positiva forandringar fysiskt, psykiskt, emotionellt, socialt och andligt till foljd av yogan. Att
yoga paverkar manga olika plan visar pa flera potentiella anvandningsomraden. Huruvida
andra fysiska aktiviteter ocksa paverkar individer pa samtliga ovan beskrivna omraden vet vi
inte. Yogautdvandet skiljer sig dock fran manga fysiska aktiviteter genom att ha med
praktiska delar i utévandet vilka syftar till att i forsta hand paverka mentala eller psykiska
aspekter. Detta var dven nagot deltagarna i var studie beskrev. Inom halsopromotivt arbete
betonar man vikten av ett helhetsperspektiv, nagot vi utifran vart resultat samt tidigare
forskning anser att yogan har. Detta gor att yoga ar séarskilt intressant ur ett halsopromotivt
perspektiv. Aspekter som framjar halsa enligt Gard och kollegor (2008) &r individens formaga
att se det friska hos sig sjalv samt tron pa sin egen forméaga. I temat “Att hantera sin hilsa”
kan man utl&sa hur deltagarna upplever att de med hjalp av yoga lart sig att ta kontroll over
sin egen hélsa. Exempelvis beskrev deltagarna hur de anvande yogan for att hantera olika
besvér forknippade med bl.a. stress, smarta eller somn. Deltagarnas kansla av egenkontroll
och formaga att paverka sin halsa sammanfaller &ven med halsoteorin internal locus of
control (Millet, 2005). Internal locus of control handlar om individens tilltro till sin egen
formaga att paverka situationer genom handlingar eller egenskaper (Millet, 2005). Enligt
deltagarna i var studie bidrog yoga till att 6ka tilltron till sig sjalv och sin egen formaga hos
deltagarna, nagot som kunde utldsas i meningar som: ’kanner mig stark mentalt, litar till mig

sjalv, klarar fler utmaningar”, som i sin tur borde oka internal locus of control.
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I temat ”Att vara mentalt narvarande” beskrev deltagarna hur mental narvaro var en vasentlig
del av yogautdvandet. Mental nérvaro bidrog till upplevelsen av lugn, koncentration,
aterhamtning, att vara i nuet och att lyssna till kroppens signaler. Pike (2008) avhandlar &mnet
mental narvaro inom halso- och sjukvarden, ett koncept som harstammar fran alderdomliga
indiska meditationstekniker. Har framhalls vningar i mental narvaro som speciellt
anvandbara for patienter med kronisk smarta. Ovningar som syftar till att 6ka mental narvaro
beskrivs aven kunna tka egenmakten hos patienter, vilket i sin tur kan minska ett
terapeutberoende. Pike (2008) understryker ocksa vikten av ett 6ppet sinne hos sjukgymnaster
infor osterlandska holistiska metoder, som betonar enheten av kropp och psyke, nagot som
ansetts vasentligt i behandling av kronisk smarta. Insatser som enbart ser till kroppsliga
aspekter anses ha kortsiktiga effekter vid behandling av kronisk smérta. Har beskrivs &ven hur
sjukgymnaster anses lampade att guida patienter i dessa metoder (ibid.). Med bakgrund i
beskrivningarna fran deltagarna i denna studie haller vi med Pike (2008) angaende vikten av
att se kropp och sjél som en enhet samt att ha ett 6ppet sinne gentemot 6sterlandska metoder.
Deltagarna i studien beskrev bland annat hur yoga hjalpt vid smérta, 6kat egenmakten och
minskat behov av terapeuter sdsom sjukgymnaster eller kiropraktorer. Beskrivningar som
dverensstammer med Pikes (2008) tankar, detta gor att man kan anta att yoga kan fungera
som en metod i att 6ka mental narvaro, for att erhalla ovanstaende effekter. Samtidigt beskrivs
faror med att anta 6sterlandska holistiska metoder da dessa kan riskera sjukgymnastyrkets
status och den syn pa “kroppen som maskin” som linge dominerat (Pike, 2008). Har gar vara
asikter isar da vi anser att det ar viktigt att se kropp och sjél som en odelbar enhet. Vidare
anser vi att sa lange behandlingar och atgéarder baseras och tillampas pa vetenskaplig
forskning och beprovad erfarenhet ser vi inga problem att hamta inspiration och metoder fran

andra kulturer.

I temat " Att ldra kénna sin kropp” beskrev deltagarna hur yoga bidragit till forbattrad
kroppskannedom och formagan att anvanda kroppen mer fordelaktigt. Detta anser vi ar
aspekter som dr vasentliga ur ett sjukgymnastiskt perspektiv, da manga smarttillstand kan
uppsta eller forvarras av ogynnsamma hallningsmonster eller felaktigt anvandande av
kroppen. Deltagarna beskrev ocksa en dkad lyhordhet for kroppens signaler, ndgot som kan
forebygga skador och ohalsa. La Forge (1997) beskriver hur en lagintensiv kropps- och
sjalsinriktad metod sasom yoga leder till bade en storre proprioceptiv och dkad inre
medvetenhet jamfort med aerob och muskular konditionstraning, dar man har ett mer

kroppscentrerat forhallningssatt. Att yoga har positiv inverkan pa kroppskannedom var dven
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nagot som kunde ses hos patienter med atstérningar (Daubenmier, 2005). Detta talar for
mojligheterna for yoga i syfte att 6ka kroppskannedom. Samtidigt bor papekas att basal
kroppskannedom redan finns som etablerad behandlingsmetod inom halso- och sjukvarden
dar ett av huvudsyftena ar forbattrad kroppskannedom (Roxendal, 2002). Basal
kroppskannedom &r en del av den sjukgymnastiska grundutbildningen, vilket gor att man bor
overvaga om denna inte ar tillracklig som kropps- och sjalsmetod da den dessutom avser
paverka bland annat mental narvaro, hallning, balans och muskulara spanningar eller stelheter
(Gard, 2005) i likhet med yoga. Da yoga och basal kroppskannedom har manga likheter i dess
effekter och syften skulle det vara intressant att jamfora dessa for att urskdnja skillnader samt
se vilken metod som ar mer effektiv i olika avseenden. Vi foreslar darfor studier med denna

inriktning i fortsatt forskning.

Kroppsliga och sjélsliga forbattringar innefattades i deltagarnas upplevelser. Deltagarna
beskrev aven hur yogan upplevdes som en traningsform som paverkar bade kropp och sjal.
Upplevelsen att yogan forenar kropp och sjal och ger en balans mellan dessa delar var central
i deltagarnas beskrivningar, detta forklaras av Papp (2004) genom att traningsmetoder sasom
yoga ger en okad formaga att lyssna pa kroppen vilket i sin tur 6kar medvetenheten om
sambandet mellan kropp och sjal. Fysiska och mentala forbattringar relateras till
yogautdvning. Deltagarna upplevde exempelvis att de blivit fysiskt starkare, smidigare och
fatt battre balans. Mentala forbéattringar pa humor och kanslotillstand beskrevs aven,
exempelvis att deltagarna blivit gladare, lugnare eller mer positiva. Dessa resultat av fysiska
och mentala forbattringar Overensstammer med effekterna av regelbunden fysisk aktivitet.
Regelbunden fysisk aktivitet har enligt FYSS (Henriksson & Sundberg, 2008) effekt bade pa
fysiskt och psykiskt valbefinnande. La Forge (1997) diskuterar skillnaderna mellan fysisk
aktivitet och kropps- och sjélstraning sdsom yoga med slutsatsen att yoga har en mer
inre/sjélslig inverkan jamfort med andra fysiska aktiviteter. Detta forklaras genom att fokus
ligger pa inre aspekter sasom medvetenhet och sjalvkontroll vid yogatraning medan vid
fysiska aktiviteter, sdsom aerobics, forlitar sig deltagarna mer pa yttre instruktioner i
tréaningen (ibid.). Vidare bor skillnaderna mellan yoga och andra fysiska aktivitet studeras
ytterligare for att likheter och olikheter ska kunna faststéllas. Att yoga 0kar den subjektiva
upplevelsen av vélbefinnande stérks av en stor amerikansk studie (Oken et al., 2006). Studien
innefattade 135 friska man och kvinnor i aldrarna mellan 65-85 ar. Deltagarna randomiserades
till sex manaders intervention bestaende av lyengaryoga, traning eller vantelista. Resultaten

visade signifikanta forbattringar pa valbefinnande matt med SF-36 (frageformular som
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omfattar saval funktion som valbefinnande) for deltagare som erhallit

Hathayogainterventionen (ibid.).

En allman uppfattning om yoga &r att det &r en i hog grad individuell aktivitet, som utévas
under tystnad med fokus pa sig sjélv. Intressant var dock att deltagarna beskrev hur de
upplevde gemenskap som en betydelsefull del av utévandet. Sociala och psykiska aspekter ar
nagot som ar viktigt ur ett halsoperspektiv (Hanson, 2004) och av deltagarnas beskrivningar

nagot som yogaklassen kunde bidra till.

I temat ”Att bade utmanas och fa leka” beskrev deltagare hur yogan kunde upplevas som
fysiskt krdvande, ge upphov till prestationsdngest samt upplevas som “flummig”. De beskrev
dock hur de efter en tid kunde 6verkomma manga av dessa hinder. Dessa aspekter kan anda
vara bra att ha i atanke vid anvandande av yoga i patientarbete. La Forge (1997) beskriver
Ashtangayoga som en fysiskt kraftfull yogaform och anser att denna inte bor rekommenderas
till patienter i en tidig fas av rehabiliteringen. Vara asikter &r att traningen med en kunnig
larare kan anpassas sa att den passar alla efter deras forutsattningar. Yoga har, som tidigare
namnts, ursprung i osterlandsk kultur vilket medfor att vi i vastvarlden kan ha svart att ta till
oss vissa delar av yogadvningarna. Detta var dven nagot vi kunde iaktta i var studie, da vissa
delar av yogautdvandet upplevdes som “obekvédma eller flummiga”, exempelvis moment 1
yogautévandet som innehdll mantran. Var tolkning av denna foreteelse &r att det sker en slags
kulturkrock mellan de delar inom yogan som kan uppfattas som ”flummiga” och det
vasterlandska synséttet. Att informera patienter om dessa delar kan vara ett satt att minska

“kulturkrocken”.

Vidare har vi reflekterat 6ver ar varfor majoriteten av yogautovare ar medelalders kvinnor, sa
ocksa i var studie, och om vart resultat kan forklara detta pa nagot satt. Denna fraga stéllde sig
aven Junkin (2007) i sin doktorsavhandling, dar hon undersckte hur Hathayoga paverkade
sjalvkansla, fysisk kompetens, acceptans och sjalvfortroende hos medelalders kvinnor. Vidare
beskrivs hur medelaldern kan vara associerad med problematik kring aldrande och de
kroppsliga forandringar det medfor. Forknippat med detta verkar inte séllan vara negativa
forandringar i sjalvkanslan. Evidens foreligger for att senare medelaldern representerar en
period av sarbarhet for minskad sjalvkansla hos kvinnor som lagt stor vikt vid sitt utseende
samt baserat sin identitet pa sexuell och fysisk attraktion. Detta ar nagot som kan héarledas till

vastvarldens ideal, dar ungdom och stereotypa kvinnoideal framhavs, vilka paverkar kvinnors
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tankar och kanslor negativt angaende aldrandet och kroppen (ibid.). Junkins (2007) studie
pavisade att 12 veckors Hathayoga gav signifikanta forbattringar gallande tillfredstallelse
gentemot kroppen, styrka, kondition och fysisk sjalvkénsla. Dessa slutsatser overensstimmer
delvis med beskrivningar vara deltagare gav. Deltagarna i var studie beskrev positiva
forandringar i sjalvkénsla, sjalvfortroende och sjalvacceptans, forandringar de kopplade till
yogautévandet. Majligtvis kan detta vara en aspekt som forklarar varfor yoga ér sa populéart
bland medelalders kvinnor. En annan méjlig koppling kan vara att yoga visat sig ha positiv
inverkan vid klimakteriebesvar (Ross & Thomas, 2010). Utifran vart resultat kan man utlasa
manga andra upplevda positiva effekter, vilket gor att aspekter kring forbattrad sjalvkansla
kan antas vara en av manga anledningar till att man valjer att utéva yoga. Vidare beskriver
Junkin (2007) att individer som engagerar sig i nagon form av fysisk aktivitet utvecklar en
hogre niva av fysisk sjalvkéansla och kompetens, vilket i sin tur sedan kan leda till en globalt
okad sjalvkansla. Huruvida yoga paverkar sjalvkansla i storre grad an andra fysiska aktiviteter
har vi inte funnit ndgon forskning kring. Aven detta skulle kunna vara fokus i framtida

forskning.

Med stod av tidigare forskning och resultaten i denna studie anser vi att sjukgymnaster med
goda kunskaper inom yoga kan anvanda detta i patientarbetet. Anvandningsomraden for yoga
kan vara for att 6ka rorlighet, balans och styrka men &ven inom exempelvis stresshantering
eller i syfte att 6ka kroppskannedom. D& vi som sjukgymnaster har goda kunskaper inom
anatomi och sjukdomsléra finns mojlighet att individanpassa dvningar for patienter med
besvar bade i rorelseapparaten och psykosomatiskt. Inom priméarvarden maéter vi som
sjukgymnaster ofta patienter med stressrelaterade symtom sasom somnproblematik eller
psykosomatiska besvar dar insatser enbart géallande fysiska delar kan vara otillrackliga (La
Forge, 1997). Har ser vi mojligheter for yoga som del i behandlingen. Inom &ldreomsorgen
finns ofta behov av rorelse- och balanstraning bland annat for att forhindra fallolyckor, nagot
som skulle kunna vara ytterligare ett anvandningsomrade for yoga (jmf. La Forge, 1997).
Vidare finns indikationer pa att yoga kan anvandas som behandling inom psykiatrin,
exempelvis for patienter med hoga stressnivaer samt for att 6ka valbefinnande vid affektiva
sjukdomar sasom depression eller angesttillstand (Lavey, 2005). Forskning har dven visat att
yoga gav signifikanta forbattringar pa psykotiska symtom, social funktion och livskvalité
jamfort med konventionell sjukgymnastik hos patienter med schizofreni (Duraiswamy et al.,
2007). Ytterligare forskning kravs dock for att faststalla yogans effekter inom olika omraden.

Att rekommendera och motivera patienter till fysisk aktivitet &r en stor del av sjukgymnastiskt
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arbete dar individers olika preferenser av fysisk aktivitet skiljs at. Att rekommendera yoga
som ett alternativ eller komplement till traditionell styrke- och konditionstraning &r en
majlighet for anvandningen av yoga inom patientarbetet. Detta kan utforas genom foreskrift
av yoga som fysisk aktivitet pa recept/FaR. Trots att det finns studier som visar att yoga kan
hjélpa vid psykisk ohalsa (Lavey, 2005), landryggssmaérta (Williams et al, 2009) och hégt
blodtryck (Innes & Taylor, 2005) finns det vissa forbehall infor att rekommendera dessa
patienter till olika yogacenter. Dessa forbehall galler patientsékerhet da det inte finns ndgon
standardiserad yogalararutbildning i Sverige, nagot som gor att kunskaperna inom yoga
varierar. Exempelvis finns stora skillnader mellan yogautbildningarnas langd, utbildningarna
stracker sig mellan ett par veckor till nagra ar. Ytterligare ett hinder for patientsékerhet ar att
den medicinska kunskapen hos yogalérarna &r varierande och det kan finnas behov att utoka
denna kunskap om olika sjukdomstillstand. Sammanfattningsvis kravs goda kunskaper inom
yoga och i vissa fall sjukdomsléra for att garantera patientsékerhet vid ett samarbete mellan
yogacenter och sjukgymnastklinik. Vidare finns vissa begréansningar for att inféra yoga som
behandlingsform inom sjukgymnastiskt arbete, dels att sjukgymnasten maste ha intresse och
goda kunskaper inom yoga, dels att kritiskt kunna utvérdera vilka patienter som skulle gynnas
av yoga. Om sjukgymnasten inte sjalv kan yoga men &nda vill anvanda detta som en del av
behandling ar detta beroende av nérheten till ett yogacenter. Sammantaget ser vi ser
mojligheter att anvanda yoga som ytterligare ett verktyg i behandlingen av olika patienter

samt i ett halsopromoverande syfte.

Konklusion

Sammanfattningsvis visade studien att deltagarna upplevde att Hathayoga paverkade dem
fysiskt, psykiskt, emotionellt, socialt och andligt. Upplevelsen av yogaut6évandet préglades av
mental narvaro och beskrevs innehalla bade latta och svara moment. Vidare upplevdes yoga
vara en traningsform for bade kropp och sjal. Resultatet visar pa ett helhetsperspektiv inom
yoga, hagot som dven efterstravas vid halsopromotivt arbete, vilket visar pa mojligheterna for
yoga inom halsopromotivt sjukgymnastiskt arbete. Deltagarna beskrev forbattringar av
kroppskannedom, mental narvaro, sjalvkéansla samt bade fysiska och psykiska forbattringar,

aspekter som &r vasentliga inom ett sjukgymnastiskt arbete.
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Bilaga 1

Bifogas i kuvert

Oppet brev angéende upplevelser av yogautévande

Tack for att Du staller upp pa denna undersckning! Du far garna ge
exempel eller jamforelser i dina berattelser och svara géarna sa
uttbmmande som majligt pa fragorna. Det kan hjalpa att reflektera 6ver
fragorna ett tag innan man svarar. Den har undersékningen handlar om
Dina upplevelser och det finns inga ratt eller fel svar.

Forst kommer nagra fakta fragor:

Kvinna: Man:

Alder: 20-30 &r: 30-40 ar: 40-50 ar: 50 +:
Hogskoleutbildning: Ja Nej

Anser du dig vara frisk? Ja Nej

Om inte, uppge anledning:

Hur ofta tréanar du yoga?

1 gang/vecka:

2 ganger/vecka:

3 eller fler ganger/vecka:

Hur lange har du trénat yoga?

4 ar: 5 ar eller mer:

0-6 méanader: 6-12 manader: 1




(Bifogas i kuvert)

Nu ska jag beriitta om mina upplevelser av att utdova yoga...

35

Du kan fortsétta din beréttelse pa baksidan om du behdver mer utrymme. ..



(Bifogas i kuvert)

Nu ska jag beratta hur yogautovande har paverkat mig och mitt liv...
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Du kan fortsétta din beréttelse pa baksidan om du behdver mer utrymme. ..
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Behall detta papper

Stort tack for att Du tagit dig tid att svara pa vara fragor. Utan Din medverkan
hade inte denna studie varit mojlig! Har Du nagra funderingar kontakta oss

garna, skulle Du vilja dra dig ur studien gar detta bra, det ar bara att kontakta
oss via mail eller telefon. Da uppger du bara det nummer du hade pa ditt brev.

Med Vanliga Halsningar
/Mary Apolinario & Tove Jacobsson

Kontaktuppgifter:

Tove Jacobsson
Hermelinsgatan 24

961 33 Boden

Email: tovjac-6@student.ltu.se
Telefonnr: 070-920 38 28

Mary Apolinario

Storgatan 28

04131 Pited

Email: marapo-7@student.ltu.se
Telefonnr: 0730-34 21 26

Handledare:

Catrine Kostenius, Universitets lektor

Insititutionen for Halsovetenskap,

Telefonnr vaxel: 0920-49 10 00, Luled Tekniska Universitet, Lulea 97187

Vi kommer tillbaka en vecka senare vid samma tid for att samla in brev!
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Bilaga 2

Behall detta papper

Informationsbrev

Forfragan om medverkan i studie angaende upplevelser av yoga
Hej!

Vi ar tva studerande pa sjukgymnastprogrammet vid Lulea Tekniska Universitet som i host
paborjat vart examensarbete. Vi vander oss till Dig som har tranat yoga regelbundet (minst 1
ggr/vecka) i minst 6 manader och ar myndig. Vi vill med denna information tillfraga Dig om
du &r intresserad att delta i nedanstaende beskrivna undersokning.

Ett vaxande antal studier stodjer teorin att yoga kan forbattra bade fysisk och mental halsa. Vi
vill med denna studie undersdka Dina upplevelser av att trdna yoga. Syftet med studien ar att
undersdka manniskors beskrivna upplevelser av att trana yoga och se hur detta kan
sammankopplas till sjukgymnastiskt arbete. Forhoppningen ar aven att fa en storre forstaelse
for vad yoga kan gora for manniskors halsa och vélbefinnande.

Vi har valt att inrikta oss pa tva yogacenter i Norrbotten. Studien bygger pa “6ppna brev” dir
Du far beskriva dina personliga upplevelser av att trana yoga. Det tar uppskattningsvis 30-60
min att skriva det ”6ppna brevet”. Breven kommer vara anonyma och kommer endast att
finnas tillgangliga for oss tva och var handledare. Alla deltagare kommer att vara
avidentifierade i den fardigstéllda rapporten.

Ditt deltagande skulle innebéra att reflektera 6ver hur det har paverkat dig att trana yoga
genom att beratta om dina upplevelser i ett brev.

Deltagandet i studien ar helt frivilligt och kan avbrytas nar som helst under studiens gang utan
att nagon anledning behdver anges. Den fardiga studien kommer att publiceras vid Lulea
Tekniska Universitet hemsida och finnas tillganglig pa: http://epubl.ltu.se.

Ar Du &r intresserad av att delta i studien?

Har du nagra funderingar eller énskar ytterligare information kontakta oss garnal!
Med Vanliga Halsningar

Tove Jacobsson Mary Apolinario
Hermelinsgatan 24 Storgatan 28

961 33 Boden 941 31 Pitea

Email: tovjac-6@student.ltu.se Email: marapo-7@student.ltu.se
Telefonnr: 070-920 38 28 Telefonnr: 0730-34 21 26
Handledare:

Catrine Kostenius, Universitets lektor
Institutionen for Halsovetenskap,
Telefonnr véxel: 0920-49 10 00, Luled Tekniska Universitet, Luled 97187
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Bilaga 3

Forfragan om medverkan i forskningsprojekt/examensarbete
Informerat Samtycke

Svarstalong

Jag accepterar forfragan om deltagande i studien

Lamnas till Mary Apolinario/Tove Jacobsson



