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BEGREPP

Asanas = Yogapositioner

MBCT = Mindfulness-based Cognitive Therapy. Ett program dér kognitiv terapi och
mindfulness anvénds for mental ohélsa. Utvecklat av Mark Williams, Segal & Teasdale.
MBCR = Mindfulness-based Stress Reduction. Ett program dédr mindfulness anvdnds som
metod for reducering av stress. Utvecklat av Jon Kabat-Zinn.

Meditation = Att arbeta med nuet

Mindfulness = Medveten nérvaro

Pranayama = Andning och livskraft

RCT = Randomized controlled trial (Sv: randomiserad kontrollerad studie).

SK = Sudarshan Kriya. En av de mest anvidnda andningstekniker inom yoga.

Yoga = En filosofi



1 INLEDNING

Manga i dagens samhille letar efter nagot. Vad ar det dock vi letar efter? Enligt Jon Kabat-
Zinn ar det balans, som vi konstant soker efter 1 vara liv. Den ar dock inte alltid 14tt att
hitta, speciellt inte 1 dagens samhélle dar vért fokus hela tiden ligger pa effektivitet och
snabbhet. D4 dr det 1dtt att hitta nagonting annat for stunden, som man tror att skall hjdlpa
en, till exempel alkohol och fester etc. I ndgot skede kommer dock verkligheten ifatt, och
man madrker att balansen inte dnnu finns dir. Det som kan hjélpa att finna balansen ar
eventuellt att sakta ner, att acceptera och att sldppa taget. (Kabat-Zinn 2005 s. 53-54)
Balans dr ndgot som ldnge redan betonats i olika religioner eller filosofier. Buddhism,
yoga och mindfulness ar nagra exempel pa dess former. Yoga har funnits i dver 5 000 &r,
och har som kérnpunkt att finna balansen. (Berghagen 2013 s. 12-13) Genom balans far
man mer kontroll ver sitt liv, vilket kan minska onddig stress. Stress dr ndgot som 4r i
liten kvot bra for oss, medan langvarig stress dr skadligt. Studerande dr en av ménga
malgrupper som utsétts for stress. En del av stressen kommer frén studierna, brist pa
pengar samt en osédker framtid. (Kunttu & Pesonen 2013) Utover detta sitter studerande
vildigt mycket, bade till foreldsningar och vid datorer. Detta kan ge upphov till
ryggbesvir och simre vdlmdende. En studie har visat ett starkt samband mellan att sitta
linge och ohilsa. (Barwais, Cuddihy & Tomson 2014) En annan sak som kom fram i
studien var att manga ungdomar ror pa sig enligt rekommendationerna, men sitter sedan
resten av dagen. I dessa fall racker det inte att réra pa sig en timme per dag. Det ar viktigt
att ocksd anvinda kroppen under hela dagen, och inte vara passiv resten av tiden.

(Barwais, Cuddihy & Tomson 2014)

Jag har valt att gora en yogahandbok for studerande. Det &r eftersom studerande &r en
malgrupp som inte alltid sétts i fokus, just pa grund av att de ar unga och hypotetiskt sett
’skall” ma bra. Manga har trots allt ryggbesvir. (Barwais, Cuddihy & Tomson 2014) Min
malsdttning dr att studerande skall forstd sittandes konsekvenser och didrmed kunna
forebygga det redan 1 ung dlder. Min andra méilsittning ar att ge verktyg till studerande
for att hjdlpa dem minska stress. I handboken ingar darfor olika asanas (yogapositioner)
for att forebygga ryggproblem i framtiden, men &r ocksé dgnad till att hjdlpa mot stress,
som forskning visar att yoga kan bidra till (Verrastro 2014). 1 handboken ingér dven

mindfulness och andningsévningar. Mindfulness dr ndgot som har forskats mycket om
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under de senaste 20-30 dren. Det har visat att studeranden som var med i en undersokning
om mindfulness upplevde att de fysiskt, psykiskt, mentalt, emotionellt och spirituellt
kidnde sig bittre med hjdlp av mindfulness. De menade ocksa att studerandena varit
mindre sjuka sedan de gjorde kursen, vilket stoder antagandet att mindfulness dven

forbéttrar immunsystemet. (Schure, Christopher & Christopher 2008)

Examensarbetet om yoga och mindfulness pa hdgskolan Arcada valdes pa grund av ett
personligt intresse i &mnet. Personligen har yoga och mindfulness hjalpt att lindra bade

stress och ryggbesvar.

Studieinriktningen och branschen innanfor idrott och hélsopromotion, som jag studerar
kan ofta vara vildigt tdvlingsinriktad och fokuserad pd resultat, vilket kan skapa stress
hos studerande. Jag vill darfor se pa idrott och hélsa ur ett annat perspektiv; ndmligen att
rora pa sig med syfte att gora en glad och lycklig. Yoga handlar om att acceptera sig sjalv
som man dr och att leva i nuet, vilket dr de storsta orsakerna till varfor jag anser att yoga

ar sa hilsosamt och viktigt.

2 STUDERANDE

Studerande i1 dagens samhalle har en vildigt snabb livsrytm och méste konstant prestera
och utvecklas. Studerandena upplever inte bara stress pa grund av studierna, utan dven
ovetskapen om framtida jobba och inkomster bidrar till kdnslan av stress och dngest hos
studerande. (Kunttu & Pesonen 2013) Kronisk stress, som man inte behandlar kan orsaka
mycket skada, bdde fysiskt och psykiskt. Detta kan 1 sin tur leda till sjukdomar sdsom
hjartsjukdom, angest, depression, hypertension och anvdndning av droger. Stress kan
dven bidra till andra negativa livsstilsvanor som kan orsaka till exempel lungcancer,

kardiovaskuldra sjukdomar och 6vervikt. (Schure, Christopher & Christopher 2008)

2.1 Stress

Andning ar nagot som visats hjéalpa personer som lider av stress (Zope & Zope 2013).

Andning &r nagot alla gor for att dverleva, men det beror pa hur man andas om man vill

sanka sina stressnivaer. Forskning antyder pa att manga for det mesta vet hur man skall

leva halsosamt; det vill saga motion, bra kost och tillrackligt med sémn. Manga lever
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halsosamt men upplever anda stress, som kan paverka hela kroppen. Stress har dven
kopplats ihop med manga olika sjukdomar som namndes ovan. Det har namligen visats

att vara tankar och kanslor paverkar pa var fysiska kropp. (Zope & Zope 2013)

En forskning undersokte studerande och deras stressniva under en examens period (Zope
& Zope 2013). Det visade sig att miangden cytotoxic T-celler sénktes i kroppen under
denna period, som behovs for att bekdmpa virus. Darmed hade studerande en storre chans
att bli sjuka eftersom deras immunforsvar forsimrades nér de var stressade. Studien har
ocksé pavisat att positiva kénslor, sdsom lycka och kérlek, utloser andra kemiska dmnen
i kroppen som i sin tur forbéttrar immunforsvaret. (Zope & Zope 2013) Dérfor har manga
nu borjat forska i metoder som yoga, eftersom dér anvénds just tekniker for att minska
stress som andningsévningar. Inom yogan dr en av de mest anvdnda andningstekniker
Sudarshan Kriya (SK). I SK anvinds olika rytmer av andning for att skapa inre frid,
minska stress, stoda organ i kroppen och hitta balans i kraftiga kinslor. Det finns olika
faser 1 andningstekniken. Dessa dr Ujjayi, déir fokus ligger pa att kéinna hur andningen
kidnns medan andetagen &r vildigt fa, det vill séga tvd till fyra andetag per minut. Den
andra dr Bhastrika, ddr andningen &r vildigt snabb och effektiv, det vill siga 30 andetag
per minut. Den tredje & Om, vilket ar ett mantra som man ska sdga hogt. Den sista &r
Sudarshan Kriya, dir fokus ligger pé att andas i olika rytmer. (Zope & Zope 2013) En
forskning (RCT) om SK gjordes och det visade sig att de som var i testgruppen och gjorde
SK andningsdvningar fick mindre stress, upplevde att de blev mer optimistiska och hade

mindre kdnslor av nedstimdhet &n kontrollgruppen. (Zope & Zope 2013)

2.2 Besvar pa grund av sittande

Studier visar att manniskan sitter upp mot 15 timmar per dag (Yabsley & Smith 2013 s.
86). Detta ar ungefar 90 % av tiden vi dr vakna. FOr mycket sittande kan i langden orsaka
mycket problem. Till exempel kan hamstringsmusklerna forkortas vilket kan orsaka
ryggbesvar. (Yabsley & Smith 2013 s. 86) Detta ar orsaken till att sittande studerats sa
mycket den senaste tiden (Laakso 2015).

Manga studier har visat att forekomsten av nack-, axel- och nedre ryggbesvir ar véldigt
vanligt hos ungdomar (Shan, Deng, Li, Zhang & Zhao 2013). En kvantitativ studie i Kina
gjordes pa ungdomar om hur fysisk aktivitet och anvéindandet av elektroniska produkter

(datorer, telefoner, tabletts etc.) kan leda till problem med nacken, axlarna och den nedre
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ryggen (Shan, Deng, Li, Zhang & Zhao 2013). Speciellt ungdomar var i farozonen.
Forskningen tog fram hur studeranden i Kina har stor press pa sig, pa grund av den stora
konkurrensen 1 arbete, vilket har lett till att ungdomar spenderar mindre och mindre tid
pa somn och hobbyn, och spenderar istéllet mer tid pa studierna. Detta har sedan i manga
fall lett till fysisk inaktivitet, depression och muskuloskeletala besvir i kroppen. Utover
detta &r ungdomar en generation som dr vildigt besatta och intresserade av ny teknologi,
vilket betyder att miangden tid de anvédnder pa datorer, telefoner, tabletter etc. hela tiden
okar. Som forutspdtt var resultatet 1 forskningen inte sé positivt, eftersom 40,8 % av
ungdomarna upplevde besvdr med nacken och axlarna och 33.1% upplevde nedre
ryggbesvir. Studien visade dessutom att ungdomar som deltog regelbundet 1 fysisk
aktivitet hade mindre besvir i nacken, axlar och rygg 4n de som var fysiskt inaktiva.
Mental stress péverkade och orsakade dven nack-, axel- och nedre ryggbesvir.
Forskningen visade ocksé att 26,1% av ungdomarna satt mer @n tre timmar utanfor
skoltid, och detta medforde ocksd mer problem med nacken och axlarna. I artikelns
resultatdel spekulerar man att ungdomar fér dessa besvir pa grund av dagens press pa att
arbeta hart och studera flitigt, men ocksé for att samhéllet sédtter mer tyngdpunkt pa det
intellektuella istéllet for pa det fysiska. (Shan, Deng, Li, Zhang & Zhao 2013)

I detta sammanhang ser man hur studerande sitter for mycket, och hur det paverkar hela
kroppen och sinnet. Stress utvecklar sig ofta efter det, och man ser ndmligen tydliga
samband mellan sittande och stress. Fragan vi bor stdlla oss dr dirmed vad man kan gora
for att undvika ryggbesvér och stress hos studerande, vilket leder oss in pa yogan och dess

effekter.

3 YOGA

Yoga dr en filosofi som har kommit till for 6ver 5000 &r sedan. Yoga dr nagot som alla
kan gora, oavsett dlder, kon eller bakgrund. Den fysiska aspekten i yoga dr ndmligen bara
en liten del av helheten. (Berghagen 2013 s. 12-14) Den andra delen, det mentala, &r den
storre delen av yoga (Lindstrom 2011).

Patanjali dr en kdnd man inom yoga som levde cirka 200 ar e.Kr. Han har skrivit texter
som gér under namnet Yogasutra. Yogasutra beskriver yogans étta grenar. Dessa dr delar

om vad yoga innebdr och bestér av, och som hjélper en att leva ett drligt och rent liv. De
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atta grenarna ir: yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana och
samadhi. Dessa grenar ér attityder som leder till ett friskt liv bade fysiskt, psykiskt, socialt
och andligt. (Berghagen 2013 s. 14) For att leva fullt ut behdver man enligt Berghagen

vara fri fran skuldkénslor och angest.

De olika grenarna har alla olika betydelser, och de beskrivs nedan kortfattat;

1. Yama é&r den forsta grenen. Yama ar sanskrit och betyder dod. Det syftar i detta
sammanhang till doden av ens ego och hur ens forhallningssatt ar mot andra. Det
har dven blivit kallad "the dont's”, det vill sdga saker man inte bor gora for att leva
ett arligt liv.

2. Den andra grenen heter niyama, som betyder sjalvbehédrskning. Med det menas
olika forhallningssatt for hur man bor behandla sig sjalv. Denna har blivit kallad
”the do's”, det vill sédga saker man kan gora for att leva ett bra och arligt liv.

3. Tredje grenen heter asana. Det &r de olika kroppsstallningarna man gor inom yoga.

4. Pranayama &r den fjarde grenen och handlar om andningsteknik eller kontrollerad
andning. Andningen hjalper en att lattare komma in olika stéllningar och hjalper
aven en att bli mer narvarande.

5. Den femte grenen heter pratyahara, och betyder att vanda fokusen inat istallet for
att uppmarksamma allt som hander utanfor.

6. Dharana betyder koncentration. Det betyder att man skall forsoka fokusera
blicken pa nagot, till exempel golvet, handen eller foten. Det hjalper en att
koncentrera sig i sin stallning.

7. Den sjunde grenen heter dhyana och med det menas inre tystnad. Den handlar
aven om total narvaro, som genom yoga ar meditation i rorelse.

8. Den sista grenen ar samadhi, det vill sdga total frid. Detta ar en ké&nsla. Den kan
uppkomma till exempel efter ett yogapass nar man kanner att man har blivit ett
med allt. (Berghagen 2013 s. 14- 31)

Patanjali menade att Gud finns inom oss alla, och det &r den egna resan mot en kénsla av
6dmjukhet och respekt som &r det vésentliga. Yoga &r ett verktyg till sinnesfrid som alla
kan anvanda. Det ar en frihet och inte ett maste. (Berghagen 2013 s. 14- 31)
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3.1 De sex vagarnainom yoga

Inom yoga finns det dven manga olika yogaformer att vélja mellan. Alla yogaformer
kommer ursprungligen fran ndgon av dessa sex huvudvagar. Dessa huvudvagar har sina
egna specifika delar de fokuserar pa, och skiljer sig relativt mycket fran varandra. Nedan
beskrivs dessa huvudvagar kort. (Yabsley & Smith 2013 s. 20- 22)

Hatha yoga &r en av de mest kanda formerna i vastvérlden. Hatha ar en valdigt fri stil, och
dess mal ar att uppna kontroll 6ver sinnets och kroppens energi, som kallas for prana.
Hatha &r aven den enda fysiska formen av dessa sex huvudvégar. (Yabsley & Smith 2013
s. 20)

Raja yoga handlar om avslappning, meditation och koncentration. Dess mal ar hur man
forhaller sig till omvarlden och sig sjalv. (Lindstrom 2011)

Jnana yoga strivar efter att f& svar pa fragan “vem éar jag?”. Den kallas dven for den

intuitiva visdomens vég och det innebar mycket meditation. (Lindstrom 2011)

Karma yoga ar en yogaform dar fokus &r pa att ge allt, men att inte forvéanta sig nagot
tillbaka. Det menas att man skall bete sig osjéalviskt mot alla och férstka ge upp det egna

ego som man bar pa. (Lindstrom 2011)

Bhakti yoga ar en spirituell form dar fokus ar pa karlek och hangivenhet. Denna yogaform

innehaller mycket sang, musik och dans. (Yabsley & Smith 2013 s. 20)

Mantra yoga ar yogan dar fokus ar pa sang. Mantra ar ord eller ljud som man sjunger for
att uppna ett mer medvetande tillstand. Mantran kan dven anvéandas for personlig

utveckling, och anvénds ofta i samband med meditation. (Yabsley & Smith 2013 s. 22)

3.2 Ryggbesvar

Yoga jobbar med att ratta ens hallning. Vid dalig hallning kan man fa ryggbesvar och
andra muskuloskeletala problem, vilket manga studeranden far pa grund av just sittande.

Det som yoga gor &r att den forbattrar balansen mellan muskelstyrka och muskellangd.
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Yoga hjalper aven vavnaden mellan musklerna, som behdévs for att kroppen skall fungera
och vara smidig. Orsaken till ryggbesvar beror ofta pa dalig hallning, fel skor och att man
bér tunga saker med fel teknik. Bakatbdjningar ar bra rorelser att gora for att forebygga
ryggbesvar, dock skall man har aven gora det med ratt teknik sa att man inte sjalv orsakar
ryggproblem. (Yabsley & Smith 2013 s. 142- 143)

Problem 1 nedre ryggen ér en av de vanligaste muskuloskeletala problem 1 samhéllet, och
orsakar stora hilsovardskostnader (Posadzki & Ernst 2011). Ryggbesvir dr ocksa en av
de vanligaste orsakerna till sjukskrivningar i vastvérlden (Taulaniemi 2014). Darfor ar det
viktigt att undersoka vad som kan forebygga det. Yoga kan hypotetiskt hjilpa till genom
att oka flexibiliteten i1 vdvnad, 0ka oxidation, 6ka avslappnande effekt i ryggen och dven

frisittning av hormonet endorfiner. (Posadzki & Ernst 2011)

Forskning har dven visat att yoga kan hjilpa till om man har nedre ryggproblem, vilket
visar dess goda natur (Posadzki & Ernst 2011). En systematisk litteraturstudie om RCTs
forskade just detta. De anvidnde sju RCTs, med allt som allt 404 deltagare. Fem av dessa
fick resultatet att yoga fungerar bittre 4n andra metoder om man har ont 1 nedre ryggen,
och tvd RCTs fick resultatet att det fungerar lika bra som andra metoder. (Posadzki &
Ernst 2011) Andra forskningar om yoga och ryggproblem har ocksd gjorts. En av
forskningarna undersokte personer med kroniska ryggproblem och deras upplevelser av
smirta under utévandet av yoga. Sju personer deltog i forskningen som rickte atta veckor.
Intervjuer gjordes sedan med deltagarna om deras upplevelser av smérta 1 ryggen efter att
de paborjat yoga. Resultatet var att deltagarna ansdg att sjdlva smértan inte minskade,
utan hur de reagerade pa smértan. De fick det vill sdga en mer kognitiv fordel fran yogan

an fysisk. (Tul, Unruh & Dick 2010)

Utover detta har det ocksa visat sig att yoga har varit mer effektiv &n vanlig fysisk
gymnastik traning (Tul, Unruh & Dick 2010). Yoga kan dven hjilpa genom att personer
som har kronisk smérta upplever sin kropp pé ett annat och nytt sétt, tack vare andningen
och de lingsamma mindful-rorelserna. Det var speciellt tre saker som dndrades hos
deltagarna nér de utférde yoga. Dessa var; acceptans, fornyad medvetenhet av kroppen
och transformerad relation med smirta i kroppen. Vissa deltagare ansag att det var bra
nar fokus var pa andningen i yoga, eftersom det tog bort fokuset fran smartan. En annan

deltagare ansag dock att det var obehagligt att fokusera pa andningen eftersom han da
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fokuserade pa sin kropp, som var i stor sméarta. Deltagaren upplevde att distraktionen fran
kroppen fungerade battre fér honom &n medvetenheten av kroppen. Detta visar dven att
yoga inte passar alla personer. Méanga andra upplevde dock att de fick mer kontroll 6ver
sin kropp nér de utdvade yoga, till exempel nér en deltagare upplevde att smértan kom sa

yogade hon istillet, vilket tog bort smértan. (Tul, Unruh & Dick 2010)

En annan studie om yoga och andra alternativa metoder gjordes ocksa nyligen for att
undersdka om tai chi, yoga, meditation och reiki kan hjélpa framja hélsan och vdlméende
hos sjukskotare. Denna studie gjordes eftersom ménga som arbetar med detta yrke slutar
1 fortid for att det medfor s mycket fysisk och psykisk stress. Syftet med forskningen var
att undersoka om dessa hidlsometoder kan hjdlpa sjukskotare att hantera stress och svara
situationer. 35 sjukskdtare deltog i undersokningen, och resultatet var att manga av
sjukskotare upplevde ett mer Oppet och positivt tankesitt efter timmarna. De fick
beredskap att anvinda pé arbetet, men ocksa utanfor. Manga upplevde att de kande fysiskt
mer sin kropp och de olika kroppsdelarna. De upplevde mer virme och lugn inom sig.
Resultatet visade att tai chi, yoga, meditation och reiki kan verkligen hjélpa personer som

har ett tungt och anstringande arbete. (Raingruber & Robinson 2007)

3.3 Yogaasanas

Asanas (yogapositioner) som valts i handboken &r sadana som antingen hjélper mot
ryggbesvar eller mot stress. Yogapositionerna benamns pa engelska och sanskrit namn.
Detta for att de svenska namnen for yoga positioner inte alltid passar in pa évningarna,
och gor rorelserna mer krangliga. Daremot ar de engelska och sanskrit namnen mer
tydliga och mer universella.

Numreringen som finns inom parenteserna motsvarar bilder i sjélva handboken.

1. Standing forward bend (Uttanasana)

Effekt: Denna rorelse & bra om man ké&nner sig trott och nedstdmd. Den &r dven bra
eftersom den masserar de inre organen. Ryggraden far dven vila en stund eftersom
huvudet vager cirka fem kg. Detta kan vara pafrestande pa ryggraden om man ar upprétt
hela dagen.

Begransningar: Undvik denna rorelse vid diskkota problem. Vid korta hamstringsmuskler
boj mera pa benen sa kanns det battre.
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Sta uppratt med rak rygg, benen i linje med hofterna och armarna vid kroppens sida. Boj
sedan vid hoften och fall 6vre kroppen nedat. Placera handerna pa benen (1.a) eller i
golvet (1.b). Benen &r en aning bdjda. Desto mer bdjda kndna ar desto mer tanjs ryggen.
Lat huvudet vara avslappnat och hanga. Andas in och ut langsamt fem ganger. Efter fem

andetag rulla upp ryggen kota for kota till uppratt stéllning. (Yabsley & Smith 2013 s. 79)

2. Cat Cow stretch (Marjarasana)

Effekt: Cat Cow stretch forbéattrar blodcirkulationen i ryggmuskler, mobiliserar hela
ryggraden och slappnar av musklerna mellan skulderbladen.

Begréansningar: Denna 6vning kan utforas av vem som helst. Personer med akuta
ryggproblem skall dock undvika denna 6vning.

Stall dig pa alla fyra med handerna rakt under axlarna och knana under hoftlederna. Rikta
blicken uppat och andas djupt in och svanka latt i ryggen (2.a). Pressa sedan ryggraden
uppat pa utandning och lat huvudet vara avslappnat (2.b). Upprepa dessa fem ganger.
(Klein, Schuhn & Sauer)

3. Upward- facing dog pose (Urdhva Mukha Svanasana)

Effekt: Denna rorelse stérker nedre ryggen, och dr aven bra om man kanner sig nere,
eftersom den &r valdigt upplyftande.

Ligg pa magen pa mattan. Hall benen raka. Placera handerna vid sidan av brostkorgen sa
att armbagarna ar bojda och riktade mot taket. Andas in och tryck ner handerna mot
marken och lyft upp évre kroppen. Hall armarna raka och vrid armbagarna inat. Hall
axlarna nere och mark att det & armarna som arbetar. Hall blicken framat och andas
langsamt in och ut fem ganger (3.a).

Alternativ: Samma rorelse men kom inte anda upp utan hall istallet armarna béjda. Denna
rorelse ar lattare om man redan har nagot besvar i nedre ryggen (3.b). (Yabsley & Smith
2013 s. 147)

4. Revolved Child’s pose (Parsva Balasana)

Effekt: Denna rorelse har manga fordelar; den 6ppnar 6vre och yttre musklerna av
skuldran, den skickar nytt blod till 6vre delen av kroppen, den slappnar av kroppen och
den komprimerar musklerna i 6vre delen av brostet.

Begransningar: Undvik denna rorelse vid skulder- och nackproblem.
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Stall dig pa alla fyra med handerna rakt under axlarna och knana under héftlederna.
Placera sedan hoger arm under kroppen med skuldran i golvet. VVand dven bréstkorgen
och blicken mot hégra handen. Kann hur skuldran ténjs och slappnar av. Andas fem

andetag och byt sedan sida (4.a). (Gaiamtv)

5. Revolved easy pose (Parivrtta Sukhasana)

Effekt: Denna 6vning ar bra om man kanner sig stressad, trott eller har angest. Den &r
aven valdigt bra for ryggraden och hjalper mot nedre ryggbesvar. Utdver detta hjélper
den med matsmaltningen och forbattrar leverns och njurarnas funktion. Vidare sa tanjer
den &ven axlarna, hoften och nacken.

Sitt pa en filt eller ett yoga block och korsa benen. Se till att vikten ar jamnt fordelat
mellan sittbenen. Sitt uppratt och ha nacken och ryggraden i samma linje. Andas in (5.a)
och vid utandning rotera till hoger (5.b). Hall hela tiden ryggraden rak sa att det inte
uppstar ryggsmartor. Andas har fem djupa andetag. Upprepa sedan pa vanster sida.
(Yabsley & Smith 2013 s. 132)

6. Bridge pose (Setu Bandhasana)

Effekt: Denna rorelse starker ryggraden och oOkar flexibiliteten i ryggen. Den hjélper
ocksa mot trétthet och nedstamdhet.

Ligg pa rygg med bojda ben. Placera benen cirka 50 cm ifran varandra och fétterna nara
rumpan. Vid nackproblem placera en tjock vikt filt under axlarna. Armarna &r
avslappnade bredvid kroppen. Andas in pa plats, och vid utandning lyft balen uppat
genom att trycka ner fotterna och hadnderna. Korsa sedan handerna ihop under kroppen.
Tryck hela tiden balen lite mer uppat och stanna sedan. Kolla att knana ar ovanfor halarna.
Andas fem langsamma andetag och kom sedan forsiktigt ner. (Yabsley & Smith 2013 s.
160)

7. Happy baby (Ananda Balasana)

Effekt: Happy baby ténjer ljumskarna och nedre ryggen. Den hjélper &ven mot stress och
trotthet.

Begréansningar: Undvik denna rorelse vid graviditet, knd problem och nackproblem.
Ligg pa rygg och vid utandning boj benen och fér dem mot magen. Vid inandning ta tag

om fotterna och 6ppna dem mer utat. For benen narmare armhalorna. Hall vristerna éver
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kndna och flexa fotterna. Andas har fem djupa andetag, och sl&pp sedan benen ner.
(Winokur 2008)

8. Plough (Halasana)

Effekt: Halasana ar en bra rorelse for att tysta tankarna och latta pa stressen.

Ligg pa rygg och ha armarna vid sidan av kroppen. B6j pa knana och lyft sedan benen
och nedre ryggen uppat. Anvand armarna som stod for att hjalpa lyfta kroppen. Fortsatt
lyfta kroppen tills den ar 6ver huvudet och placera fétterna sa langt bak som majligt fran
huvudet. Placera sedan hénderna antingen bakom ryggen med hénderna korsade (8.a)
eller pa nedre ryggen med armbagarna i marken (8.b). Forsok rora marken med tarna men
om det inte gar sa gor det inget. Andas har fem djupa andetag. Rulla sedan kroppen
forsiktigt tillbaka till liggande position. (Yabsley & Smith 2013 s. 180)

9. Supine spinal twist (Supta matsyendrasana)

Effekt: Supine spinal twist mobiliserar nedre delen av ryggen, den téjer nackmusklerna
och aktiverar njurfunktionen. Den &r &ven valdigt effektiv for ryggraden och forebygger
ryggbesvér och ar avslappnade.

Begransningar: Personer som har allvarliga ryggskador som diskbrack skall undvika
denna.

Ligg pa rygg och strack ut armarna till sidan, med handflatorna vanda uppat.

Strack ut bada benen, och boj sedan hoger ben och for det langsamt 6ver till vanster sida
(9.a). Om mojligt 1at hoger kna réra vid marken. Vrid huvudet till hoger. Kann hur
ryggraden vrider sig. Ta nu fem langsamma in- och utandningar. Upprepa sedan rorelsen
pa hoger sida (9.b). (Klein, Schuhn & Sauer)

10. Corpse pose (Savasana)

Denna rorelse brukar oftast alla yogatimmar sluta med. Den ger kroppen tid att ta in allt
det den har gjort under timmen och verkligen slappna av. Denna rorelse ar for att slappa
stress och tysta tankarna.

Ligg pa rygg med armarna och benen brett isar. Detta for att hofterna och axlarna skall
slappna av. Hall handflatorna riktade uppat mot taket. Slappna av i hela kroppen, speciellt
i ansiktet. Andas langsamt in och ut och f6lj andningen. Stanna har minst fem minuter for
total avslappning. (Yabsley & Smith 2013 s. 88)
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Sammanfattningsvis ser man tydligt hur yoga som héalsoform kan forbattra héalsan.
Studerande &r en malgrupp som skulle behova yoga for att ma bra, men dven for att
forebygga ryggproblem i framtiden. Vidare ar mindfulness &ven en metod som kan hjélpa

studerande, vilket beskrivs mer i detalj nedan.

4 MINDFULNESS

Mindfulness &r en filosofi som héirstammar fran buddhismen. Denna filosofi handlar om
att vakna upp och vara i kontakt med ens upplevelse hir och nu. (Kabat-Zinn 2005 s. 3)
Manga av oss gor dock saker utan att vara medvetna om vad vi gor. Véra tankar kan ha
mycket lite med nuet att gora. (Borg 2013 s. 17) Det som ofta sker &r att vi tdnker pa det
forgédngna, och drommer eller kdnner riadsla for vér framtid. Detta kan jamforas med att
vara pa autopilot, och inte vara nirvarande. Dé kan det litt ske att man reagerar med
invanda beteenden, istillet for att agera utifran ett medvetet tillstind. Mindfulness handlar
alltsd om att vara nérvarande och medveten om verkligheten. Ofta hinder det att man tror
att ens egna idéer och tankar ar verklighet. Detta blir d ofta en forvriangd verklighet, som
kan skapa lidande. Via mindfulness kan man mérka egna tankemonster och sitt att se pa
vérlden, och ddrmed forsoka jobba med dem. (Borg 2013 s. 17-18) For att na ett tillstind
av mindfulness finns det sju attityder som kan hjilpa en att uppné det. Dessa ar: att inte
striva nagonstans, att sldppa taget, att inte vérdera eller ha forutfattade meningar,

acceptans, nyfikenhet, tdlamod och tilltro. (Kabat-Zinn 2004)

Mindfulness har ocksa enligt manga forskningar hjélpt manga manniskor att bli mer
harmoniska, fa battre sjalvkansla och kéanna sig tillfreds (Bergen-Cico, Possemato &
Cheon 2013). Via mindfulness lar man sig att se pa sina tankar fran ett annat perspektiv,
saga lattare ifran och istéllet koppla av, lyssna battre pa sin kropp och dess signaler, 6ka
kroppskannedomen och ha en positivare syn pa livet (Tolle 1999 s. 11-46).

Inom mindfulness finns det olika slags dvningar som man kan tillampa for skapa mer

fokus och inre frid. En av dessa 6vningar ar att fokusera pa andningen i ett tyst rum for

sig sjélv for att skapa en inre frid. (Tolle 2005 s. 243-246) En annan 6vning ar att fokusera

sin medvetenhet pa nagot man upplever, till exempel hur det kénns att sitta i en stol eller

hur det kanns att springa ute i naturen etc. Dessutom kan man ¢va pa att anvanda alla sina

sinnen, som att kanna olika dofter, smaker, varme och rorelser. Att bara se pa varlden
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med en neutral syn utan nagra forutfattade meningar ar dven en utmanade Gvning.
Darut6ver ar enbart att lyssna pa tystnaden en maktig 6vning for lugn och ro. (Saanila
2012 s. 26-27) For att underléatta tillampning av mindfulness i det vardagliga livet, hjélper

det att uppna dessa attityder som dven namndes tidigare. Attityderna ar foljande;

Att inte strava ndgonstans. Vad som menas med detta ar en forstaelse for det man

har &r har och nu, och inte i framtiden. (Borg 2013 s. 25)

e Att slappa taget. Det vill sdga att lamna det forflutna bakom sig och fokusera pa
nuet. (Borg 2013 s. 26)

e Att inte vérdera eller ha forutfattade meningar. Vad som menas &r att inte déma
nagot eller nagon, och att inte ha forutfattade meningar om hur saker och ting
borde vara. (Borg 2013 s. 27-28)

e Acceptans. Det vill sdga att se situationen som den é&r, for att darifran kunna skapa
forandring. (Borg 2013 s. 28-30)

e Nyfikenhet. Detta handlar om att se vérlden ur ett barns synvinkel, dar allt &r nytt
och spannande. Vi kan latt bli vana vid rutiner och géra dem utan eftertanke, som

till exempel borsta tander, ata eller kora bil. (Borg 2013 s. 31)

e Talamod. Det vill saga att inte ha brattom och rusa nagonstans, utan att acceptera
saker som de &r. (Borg 2013 s. 32-33)

e Tilltro. Den egna tilliten till den egna formagan att ha kontroll 6ver en bestamd
situation eller handling. (Borg 2013 s. 33-34)

Som tidigare namndes sa har mangden studeranden som upplever stress och angest pa
grund av sina studier 6kat (Kunttu & Pesonen 2013). Detta kan leda till férsdmrad
formaga att studera val och ta hand om sig sjalv. Darfor har det forskats mycket om
mindfulness, yoga och buddhismen. Mindfulness ar en metod som passar bra in har,

eftersom det ar en metod som véarnar om att man inte behdver dndra situationen man
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befinner sig i, utan istallet hur man ser pa saker och ting. Det &r ens tankar som oftast
forvarrar situationen och gor saker till storre problem &n de egentligen &r. Tidigare
statistik har ocksa visat att under 20 % av ungdomar som har angest gar till nagon for

hjalp. (Bergen-Cico, Possemato & Cheon 2013)

Detta antyder pa att storsta delen av studeranden som upplever angest handskas med det
sjélva, vilket betyder att det finns utrymme for hjalp for studerande. Mindfulness har
ocksa framkommit i tidigare forskning att kunna hjalpa mot stress, angest och depression.
En studie stoder aven att personer med hdgre nivaer av mindfulness &ar mer
omtanksamma, empatiska och accepterande mot sig sjalva och andra. Vidare har det
ocksa framkommit att sadana personer ar ocksa mer sjalvsakra, upplever mindre
personliga kriser och kan kommunicera béattre med andra ménniskor. (Bergen-Cico,
Possemato & Cheon 2013)

En kvasi- experimentell studie gjordes, som forskade i hur mindfulness kan forbéttra ens
psykologiska hilsa. I experimentet deltog 119 studeranden, dir ungefédr hilften var i
testgruppen som hade under fem veckor mindfulness, och andra hélften var 1
kontrollgruppen. Det som forskarna ville studera var om en kort (fem veckors) MBSR
kan hoja ens medkénsla, hoja ens nivé i mindfulness och minska ens dngest. Resultatet i
studien var att de som var i testgruppen hade betydligt hdgre nivier av mindfulness dn de
1 kontrollgruppen. Deras medkinsla hade ocksa okat efter fem veckor. Dock var deras
angestniva inte mycket fordndrad, vilket tyder pé att psykologiska problem, sdsom &ngest,
ar mer svara att dndra och tar ldngre tid. Resultatet var dock &nda positivt och visar att
psykisk hilsa och vilmdende kan forbidttras genom mindfulness. (Bergen-Cico,

Possemato & Cheon 2013)

Det dr John Kabat-Zinn som har utvecklat programmet MBSR, det vill siga mindfulness-
based stress reduction for over 20 ir sedan. Den har fatt manga goda resultat ndr man

forskat denna metod. (Schure, Christopher & Christopher 2008)

En annan studie tog dven upp mindfulness-baserat program. De ville undersoka om
mindfulness ger upphov till positiva egenskaper, ger tillfredsstéllelse till livet och allmént
vialmaende. De ville dven se om det &r just precis mindfulness, som har fungerat sa bra i

program som Mindfulness-based Cognitive Therapy och Mindfulness-based Stress
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Reduction. Deltagarna i studien var studeranden. Forsta gdngen de samlade data var det
20 stycken deltagare, och andra gangen 16 stycken. Resultatet visade att mindfulness
okade mycket efter MBCT programmet. Aven negativa kinslor minskade efter

programmet. (Collard, Avny & Boniwelly 2008)

4.1 Andning

| féljande kapitel kommer andning att tas upp, eftersom andning ar en viktig del i sig sjalv
inom mindfulness och dess filosofi.

Pranayama som anvands inom yoga betyder andning och livskraft pa sanskrit. Andningen
ar karnan i yoga, sa yoga ar inte dkta yoga utan fokus pa andning, utan enbart fysiska
rorelser. (Yabsley & Smith 2013 s. 218) Andning ar nagot som &r en sjalvklarhet for alla,
men nagot som dven kan ha stora positiva effekter pa det mentala. Genom andning
kommer man mer in i kanslan av sin kropp, och kénslor av angest och stress kan minska.
(Yabsley & Smith 2013 s. 218) Zope & Zope skrev att 27 % av européer upplevde nagon
form av mental depression eller angest vartenda ar. Manga forskningar har undersokt hur
man kan hjalpa mot just depression. En av dessa forskningar undersokte SK metoden.
Resultatet var att alla former av depression forbattrades efter att deltagarna anvant
andningsmetoden. Dessutom visade det sig att SK dndrade pa deltagarnas
hjarnvagsmonster och 6kade serumet prolaktin som ér ett ”vdalmaende”-hormon. Denna
metod for depression &r &dven véldigt hélsoframjande eftersom det inte skapar
sidoeffekter, som till exempel mediciner for depression gor. Olika studier kom fram till
att dven stresshormonet kortisol sanktes i kroppen efter att man deltagit pa SK. (Zope &
Zope 2013) Det finns dven annan forskning som visade att stress orsakade hégre méngd
av laktat i blodet. Det gjordes sedan en studie om poliser som vanligtvis upplever mycket
fysisk och psykisk stress pa arbetet. De uppdelades i en test- och kontrollgrupp. De som
var i testgruppen anvande SK och hade efter fem manader mindre mangder av laktat i
blodet &n kontrollgruppen. Detta stoder bevisen for att SK ocksa ar lugnande.

(Janakiramaiah, Gangadhar, Naga, Harish, Subbakrishna, Vedamurthachar 2000)

Andnings metoder kan enligt forskningar dven hjalpa mot cancer. En forskning visade att
testgruppen som anvande SK metoden hade storre mangder av NK (natural killer cells) i
kroppen &n kontrollgruppen. Dessa NK celler har visats vara bra celler foér bekd&mpning
av cancer celler. (Zope & Zope 2013)
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Utover detta gor kvalitativ andning att: inre organen masseras, hjirtat slr lugnare,
slaggdmnen avligsnas, man sover béttre, man slappnar littare av och stressnivan minskar.

(Kukk 2014 s. 62-63)

4.2 AndningsoOvningar

Nedan beskrivs tva olika andningsmetoder som man kan gora pa egen hand. De ar olika
eftersom de har olika effekter pa kropp och sinne. Enligt yogafilosofin &r nisan menad
for andning medan munnen &r fOr att 4ta. Ndr man andas via nisan sé renar flimmerharen

luften, slemhinnorna fuktar luften och luften blir ddrmed varm vilket &r bra f6r lungorna.

(Kukk 2014 s. 64)

[ Equal breath (Sama Vritti)

Denna andningsovning ar bra om man vill slappna av och lugna ner.

Sitt bekvadmt och boérja observera andningen. Mark hur det kdnns nér luften strommar in
och ut genom nésan. Observera hur magen lyfts och sjunker med varje andetag. Borja
sedan andas in djupare och langsammare och rakna till fyra. Andas sedan ut djupt och

rékna till fyra. Fortsatt sedan cirka fem till tio minuter. (Yabsley & Smith s. 225)

] Bellows Breath (Bhastrika)

Denna andning &r véldigt kraftfull och energisk. Den hjalper om man kanner sig rastlds
och stressad och ar ett satt att fa utlopp for energi.

Borja med att ta en bekvam plats och sitt ner. Ta forst nagra djupa andetag. Borja sedan
med en kraftfull inandning och fortsatt direkt med en kraftfull utandning. Varje andetag
skall bara ta nagon sekund. Andetagen gors via nasan och det &r magen som bara ror sig
utat och inat. Fortsatt nagra ganger med denna kraftfulla 6vning tills det kanns att stressen
avtagit. (Yabsley & Smith 2013 s. 224)

Mindfulness och medveten andning &r metoder som &r lugnande, men dven effektiva.
Manga i dagens samhélle lever hektiska liv dar ingen sorts narvaro av stunden existerar.
Detta i sig har visats skapa stress. Sa enbart formagan att leva i nuet kan hjalpa studerande
att kanna sig mer tillfreds och lugna. Detta tangerar i sin tur buddhismen dar medveten

andning och narvaro redan funnits lange.
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5 BUDDHISMEN

Buddhismen ar en varldsreligion som egentligen inte har nagon gud. Istallet har de
Buddha som &ar den upplyste, och som &r en forebild for hur man bor leva sitt liv som
buddhist. Inom tron anses det att det ar ménniskan sjalv som har makten Gver sitt liv och
sina handlingar. Buddha som star i centrum inom religionen levde for cirka 2500 ar sedan
i Indien. Buddhas lara handlar om hur manniskan kan leva for att slippa lidande och uppna
medkansla. (De Vries 2015)

Buddhismen har sina rétter i hinduismen, s Buddha var egentligen hinduisk néar han
foddes. Forst efter Buddhas dod blev Buddhismen en sjélvstandig religion. Buddhismen
finns i lander som Indien, Sri lanka, Burma, Thailand, Kina, Japan och Korea. (De Vries
2015)

Det som betonas mycket inom religionen ar att man ska ge karlek till allt levande, att man
ska vara medlidande, ha medgladje samt sinnesfrid. Dessa synpunkter har mycket att géra
med mindfulness. Mindfulness harstammar ursprungligen fran buddhismen, men har

sedan tillampats for en mer vasterlandsk syn. (Kabat-Zinn 2005 s. 3-7)

Inom Buddhismen ar meditation vagen till lycka. De menar att manniskan vanligtvis ar
valdigt omedveten och reagerar darfor per automatik pa handelser och situationer.
Meditation hjalper dock till att vakna fran detta automatiserade tankesatt och
omedvetenhet. Detta har olika filosofier gemensamt, till exempel just yoga och
zenmastare. Fokus pa dessa filosofier ar att manniskan skall leva livet fullt ut med ett

Oppet sinne och medkénsla mot sig sjalv och mot andra. (Kabat-Zinn 2005 s. 3-7)

5.1 Meditation

Manga har en ofullstandig bild av vad meditation ar. Ofta tror man att man genom
meditation tar avstand till allt betungande och slappnar av. Detta &r dock inte den
fullstandiga bilden av meditation. Meditation &r inte att stdnga nagot ut eller stanga av
ké&nslor, utan det &r att se saker och ting tydligare, och acceptera dem &ven om det kan
vara nagot som &r svart eller obehagligt. Det handlar om att se pa saker fran en annan

synvinkel. Manga i dagens samhaélle vill namligen leva utan stress och turbulens. Stress
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och turbulens &r dock en del av livet. Vi kan ofta undvika oro och turbulens i livet, men
sist och slutligen kan vi inte paverka allt. Det vi dock kan gora &r att undvika vara offer
for dessa situationer och istallet lara oss forsta, hitta mening i svara situationer, gora beslut
och anvénda dessa energier for att védxa som person. En vilja att arbeta med det som &r i
nuet ar kdrnan i meditationen. Som det passande ordspraket sager: “You can't stop the
waves, but you can learn to surf”. (Kabat-Zinn 2005 s. 30- 32)

Forskning har &ven visat att meditation kan paverka stress och andra kanslor (Oman,
Shapiro, Thoresen, Plante & Flinders 2008). En forskning undersokte om meditation kan
paverka stress, grubbel, forlatelse och hopp hos studerande. Meditationsprogrammet
drojde atta veckor, dar varje session tog 90 minuter. Resultatet av forskningen var att
meditation séankte stress hos studerande och forbattrade forlatelse hos dem. Detta visar att
meditationsprogram skulle vara hjalpsamma for studerande och deras valmaende. (Oman,
Shapiro, Thoresen, Plante & Flinders 2008)

5.2 Meditationsdvningar

Dessa Gvningar ar bra att géra pA morgonen eller pa kvallen da man har tid for sig sjélv.

[J Mindfulness meditation

Denna meditation handlar om att vara narvarande. Det vill siga att satta fokus pa nuet
och bara observera kroppen och tankarna.

Sitt ner nagonstans bekvamt och hall ryggen uppratt. Slut 6gonen och observera
andningen. Mark att tankar kommer och gar, men se dom som moln som passerar pa
himlen. FOrsok att inte déma dig sjalv utan bara vara och andas lugnt. (Yabsley & Smith
2013 s. 239)

[ Body scan meditation

Denna meditation gar ut pa att fokusera pa olika delar av kroppen, att lugna tankarna och
uppna mer narvaro i kroppen.

Borja med att ligga pa golvet och andas langsamt. Observera forst andningen och kann
hur magen sjunker och stiger med varje andetag. Flytta sedan fokus till vé&nstra foten och
stanna dar en stund. Fortsatt sedan med alla kroppsdelar anda upp till huvudet. Gor det
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langsamt och medvetet och fortsatt att andas djupt. Denna évning kan ta allt fran 10
minuter till 40 minuter. (Yabsley & Smith 2013 s. 240)

Meditation har alltsa visat sig vara en nyttig metod. Enligt den ena forskningen sa sénktes
stressniva hos studerande genom meditation (Oman, Shapiro, Thoresen, Plante &
Flinders 2008). Detta tyder pa att detta skulle kunna vara en metod for alla som vill ma

battre.

6 SYFTE

Syftet med arbetet var att skapa en handbok, som kan hjélpa med att férebygga ryggbesvar
och minska stress hos studerande. Som tidigare namndes, upplever manga studerande
redan i ung alder ryggont och stress. Om detta inte handskas med kan det senare leda till
allvarligare problem i framtiden, eftersom mycket arbete nufértiden gors sittande pa
kontor. Handboken kan darfér ge mer upplysning om just detta fenomen och ge tips och
rad for att halla sig frisk. Handboken kommer att tillverkas i pappersform samt elektronisk
form, och kan eventuellt saljas. Meningen ar att studerande sedan kan kopa denna
handbok och lasa nyttig information om hur ryggen behéver vridas och vandas dagligen
for att uppratthalla en god halsa. Dessutom kommer de att kunna lasa om hur stress kan
reduceras med hjalp av yoga, meditation och mindfulness. All fakta som skrivs i
handboken &r baserad pa kvalitativa forskningar, nétsidor och bocker. Bakgrunden i detta
arbete &r en inkdrsport till sjdlva handboken. En av mina malséttningar var att studerande
skulle forsta sittandes konsekvenser, och kunna forebygga det redan i ung alder. Den

andra mélséttningen var att ge verktyg till studerande for att hjélpa dem minska stress.

/7 METOD

Examensarbetet jag gor &r ett produktutvecklingsarbete.

Min metod &r processbeskrivning, och mitt mal ar att gora en handbok. Det ar ett
produktutvecklingsarbete eftersom jag skapar nagonting, det vill sdga en produkt
(Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 103). Nar man gor ett produktutvecklingsarbete
ar det bra att folja ndgon slags modell for att vara mer organiserad och fa ett mer
strukturerat arbete. Jag har anvant mig av en modell fran boken Metodik for
utvecklingsarbete och utvérdering av Carlstrom och Carlstrom Hagman. Denna modell
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beskriver i vilken ordning man kan ga tillvaga for att skriva ett arbete. Modellen
innehaller fyra faser. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s.119-122) Nedan finns

bifogat modellen och dess fyra faser.

KAPITEL 6

Fas 1: Problemomrade i
: fte me . :
Val av omrade; 5)_' raturstudier inom det valda omrhds( s‘an;‘t“u:,m?,
Pmb'emanalysi:}::;arbeten och forskning med liknande inriktning;
av andra utveckin
Teoretisk anknytning; et MR
Problemformulering: Fragestalli\!\g , : .
AR it
 — —'—-“'“’1
Fas 2: Planering :
Val av undersokningsstrategi;
Val av undersokningsgrupp (-
Arbets- och tidsplan

Val av datainsamlingsmetod(-er);
r); Val av bearbetningsmetod(-er)

Fas 3: Genomforande
Insamling av information genom t.ex. ytterligare
litteratur- och dokumentstudier, intervjuer, enkater

observationer

-

Fas 4: Bearbetning, resultat och slutsatser
Bearbetning av den insamlade informationen;
Analys av resultaten och jamforelse med malen eller fragorna;
Slutsatser och diskussion; Forslag till ny verksamhet eller
ytterligare studier;
Dokumentation

Figur 6.7 Exempel pd arbetsmodell for uppsatsarbete,

Figur 1. Modell fran boken Metodik for utvecklingsarbete och utvirdering, s 120.

7.1 Fas 1: Problemomréade

| forsta fasen ar det problemomradet som man analyserar. Det vill siga man analyserar
problemet djupare for att 16sa problem om det finns. Material till denna fas fas genom till
exempel intervjuer, enkater och litteraturoversikter. (Carlstrom & Carlstrom Hagman
2006 s. 105-108) Enligt Carlstrom och Carlstrom Hagman ar det dven viktigt att avgransa

omradet man forskar i redan i denna fas.
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7.2 Fas 2: Planering

Fas tva i modellen ar planering. Planering ar karnan i att arbetet ar organiserat och
strukturerat. Det behovs for att man skall kdnna kontroll 6ver processen. | denna fas
innebar det darmed att formulera en malsattning, undersokningsstrategi och &ven en
tidsplan. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 111 & 121) Handlingsplanen &r aven
viktig, och den bor svara pa fragorna vad gors, hur det gors och varfor det gors. Man ska
alltsa forklara vad man haller pa att gora och skriva. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 26-27)

7.3 Fas 3: Genomfdrande

Fas tre handlar om att géra det man satt som malsattning. | mitt fall ar det en handbok, sa
det betyder att i praktiken dven producera den fran borjan till slut. | fas tre samlar, studerar
och analyserar man daven mer information om intresseomradet. (Carlstrom & Carlstrém
Hagman 2006 s. 121)

7.4 Fas 4. Bearbetning, resultat och slutsatser

Denna fas handlar om att man bearbetar, analyserar och tolkar det man redan skrivit och
samlat in. Sedan kan ny kunskap uppstd nar man kritiskt analyserar den egna texten och
produkten. | denna fas sammanstéller man dven allt man gjort, sa att det blir till ett tydligt

och kvalitativt resultat. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 122)

8 PROCESSBESKRIVNING

| processheskrivning forsoker man svara pa fragorna vad, varfor och hur? Man forsoker
beskriva i detalj och sa noggrant som majligt arbetets gang fran borjan till slut. (Vilkka
& Airaksinen 2003 s. 46) Jag har anvant mig av modellen som beskrevs ovan i forra
kapitlet av Carlstrom och Carlstrém Hagman. Nedan beskrivs vad som gjorts i varje fas

av arbetet.
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8.1 Fas 1: Problemomréade

Nar tema for examensarbete skulle viljas visste jag att yoga var temat. Det ar eftersom
yoga star mig néra hjértat och haft stor inverkan pa mig. Ursprungliga idén var att skriva
en litteraturstudie om hur yoga paverkar kropp och sinne. Dock uppkom en annan idé av
en vin som foreslog ’yoga handbook for dummies”. Denna handbok fanns dock redan,
sa vid eftertanke funderade jag 6ver vem skulle ha behov for yoga? Det fanns nimligen
redan mycket med handbdcker om yoga for gamla, gravida och barn. Da kom tanken pa
studerande upp. De “’skall” vara friska och ma bra eftersom de ar unga. Faktum &r dock
att manga studerande dnda lider av ryggbesvir av for mycket sittande vid datorer, och
dven av stress pa grund av studierna. (Shan, Deng, Li, Zhang & Zhao 2013) D4 upplevde
jag att en yogahandbok for studerande skulle behdvas. Min ursprungliga handledare
tyckte om idén. Mélséttningen var att gora handboken enkel och léttlast. Darfor ansag jag
att fem yoga rorelser skulle vara bra i handboken eftersom for minga 6vningar kan kénnas
for ointressant och komplicerat for utévarna. Vid borjan av arbetet byttes min handledare,

men min ursprungliga handledare forblev min bestéllare.

Den ursprungliga handboken skulle enbart handla om yogans fysiska hdlsoaspekter. Detta
andrades genom att infora den mentala delen. Den mentala delen av yoga infordes da
yoga egentligen handlar om mental trédning och det fysiska ar den andra mindre viktiga
delen. Jag avgransade detta arbete sa att det endast skulle behandla ryggbesvar och stress.
Avgransningen blev dven studerande fran gymnasiet till 30 ars alder.

Vid idéseminariet uppkom nya rad och tips. Fakta frin forskningar, nitsidor och bocker
samlades in efter idéseminariet. Texten till bakgrunden hittades med sokorden: yoga
benefits, students, back pain, yoga review, mindfulness meditation, mindfulness based
stress reduction and students, mindfulness and students, meditation and stress and
students, frin EBSCO academic search elite fran ar 2000-2015, peer reviewed och full
text. Vid denna tidpunkt bestdimdes dven syftet, vilket var att gora en handbok som sedan
kan forebygga ryggbesvir och minska stress hos studerande. Processen fortskred genom
lasning och sammanfattning av forskningar jag samlat in. Detta hor till det tyngsta i
examensarbetet. Dock var det véldigt givande eftersom jag fick otroligt mycket bra fakta

frén forskningarna. Sammanfattningarna utgjorde sedan borjan av slutsatserna.
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For att underlétta skrivprocessen skrev jag en dagbok dver timmar, arbete och beslut.
Dagboken ledde sedan till denna processbeskrivning. Kunskap om metoden uppnéddes
genom boken Metodik for utvecklingsarbete och utvirdering av Carlstrom och Carlstrém

Hagman.

8.2 Fas 2: Planering

I fas tva blev tidtabellen gjord och en “att gora lista”. Denna “att gora lista” underldttade
arbetet, eftersom det blev klarare vad som hela tiden skulle géras. Eftersom min
arbetsmetod var processbeskrivning, sa fortsatte jag skriva i examensdagboken varje gang
jag arbetade for att komma ihag vilka beslut som tagits under processen.

Den ursprungliga tidsplanen som presenterades pa idéseminariet andrades da jag deltog
pa planseminariet i mars, istéllet for februari. Detta dndrade inte tidsplanen mycket da jag
fortfarande kunde delta pa thesis i maj.

8.3 Fas 3: Genomfdrande

Fas tre fortskred genom insamling av ytterligare information fran olika kallor som
EBSCO, bocker och natsidor.

Rorelser till handboken hittades mest frén boken Health & Wellbeing Yoga. Ursprungliga
idéen som ndmndes tidigare var fem &vningar i handboken, dock verkade det som om
fem Gvningar var for fa och skulle darfor inte ge nagra palitliga resultat. Slutliga valet
blev darfor tio stycken rorelser.

Vidare 6vervagdes om en blandning av staende, sittande och liggande rorelser skulle vara
passande. Resultat blev en stdende 6vning och resten liggandes eller sittandes. Det blev
sa eftersom den stadende dvningen ar den forsta, och sedan blir det en naturlig fortséttning
om man satter sig ner och till sist ligger. De dvningar som jag forst tdnkte ha med var:
Supine spinal twist (Supta matsyendrasana), Cat cow stretch (Marjarasana), Standing
forward bend (Uttanasana), Revolved easy pose (Parivrtta Sukhasana), Upward- facing
dog pose (Urdhva Mukha Svanasana), Bridge pose (Setu Bandhasana), Plough
(Halasana), Happy baby (Ananda Balasana) & Revolved Child’s pose (Parsva Balasana).
| borjan av arbetet var dven trikonasana rorelsen med, dock valdes den bort pa grund av
risk for skada. Personer som inte utfort yoga forut kan uppfatta rérelsen som for svar. Den

31



sista rorelsen som valdes var savasana. Detta fOr att det &r viktigt vid slutet av en
yogasession att vila och kanna hur rérelserna paverkat pa kropp och sinne.

Positionens langd 6vervagdes dven. Fem andetag skulle vara bra, men det kunde bli en
véldigt kort stund for personer som inte tidigare dvat djup andning. D&rfor var &ven
tanken pa tio andetag for varje position. Dock upplevde jag att det ar individuellt hur

lange man ar i en position sa jag valde att ta fem andetag.

Efter traffen med min bestéllare den 25.2.2015 fick jag manga goda rad som kunde
tillampas i arbetet. Nagot som kom upp var att allt verkligen maste basera sig pa fakta
som refereras, och nastan ingenting far vara ens eget. Detta upplevdes som svart, eftersom
jag hade manga idéer och tankar, men kunde inte skriva ner dem da allt maste vara fakta

och objektivt.

Andningsovningar blev nista projekt och tvé stycken valdes. En av dem var for att skapa
lugn och frid, medan den andra var for att skapa energi. Jag tror ndmligen att det vid
stressad kénsla inte alltid hjilper med bara lugna 6vningar, utan kraftfulla behdvs ocksa

for att fa utlopp for stressen i kroppen. Sedan kan man léttare slappna av.

Vidare blev buddhismen nista tema i bakgrundsdelen. Boken Wheverer you go, there you
are blev en av de mest anvidnda kéllorna i temat. Buddhism-temat valdes eftersom

mindfulness harstammar fran just buddhismen.

Foljande steg i arbetet var metod och etik delen. En modell fran boken Metod for
utvecklingsarbete och utvdrdering av Carlstrom och Carlstrom Hagman anvindes.
Metoddelen var enklare att skriva &@n tinkt, s& detta var positivt. Etik delen blev dven bra

dokumenterad.
Processen fortskred genom fotografering av yogapositionerna. Ovningarna utfordes av

mig sjalv, dar en vit vdgg fungerade som bakgrund. Jag blev n6jd med bilderna, dock

behovdes de lite redigeras.
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8.4 Fas 4: Bearbetning, resultat och slutsatser

| fas fyra fortsatte producerande av sjalva handboken. Bilderna och beskrivningen av
évningarna var fardiga, sa det som nu behovdes utféras var design och vad det exakt
skulle sta i handboken.

Letade pa internet om det skulle finnas nagot program for hur man tillverkar en handbok.
Det visade sig att inga bra alternativ fanns tillgangliga. Tva appar fran natet, Fotor och
Gimp, kunde anvéndas for redigering av bilderna. Framsidan av handboken var dven
viktig eftersom dess uppgift var att tilltala studerande att vilja l&sa handboken. Jag
bestamde mig for nagon enkel 16sning, sa det blev en bild dar jag ar glad. Jag skulle garna
ha tagit ndgon annan bild fran naturen, men eftersom det var i mars s sag naturen inte sa
tilltalande ut. Nér bilderna var fardigt redigerade tillverkade jag sjdlva handboken med
programmet Ifolor. Med Ifolor kan man tillverka en egen bok och sedan kdpa den. Min
idé var att laga ett exemplar, och resten 1 pdf-form. Dock fungerade det inte att laga i pdf-

form, sa resten tillverkades pé open office. Produkten blev som bok valdigt lyckad.

9 ETIK

Ur etisk synvinkel ar det viktigt att man inte kopierar nadgon annan handbok. Detta kan
latt ske, eftersom man vid l&sning av olika handbdcker omedvetet l&tt tar efter andras
verk. Jag har dock motiverat varje val i min handbok for att den skall vara sa originell

som mojligt.

Nagonting annat viktigt ar att 6vningarna i handboken inte skall kunna ge upphov till
nagon skada. Det betyder att jag valt 6vningar som &r latta och sakra att utfora pa egen
hand. Detta kraver att handboken &r tydlig och klar.

Dessutom bor texten i handboken aven folja lagen, och darmed inte forolampa nagon.
Denna handbok har inte inkluderat ndgon person sa intrang i nagons privatliv har inte

gjorts.

Plagiering har aven totalt undvikits i detta examensarbete. Vid lasning av forskningar och

andra kallor har jag sett till att sammanfatta med mina egna ord. Jag har varit medveten
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om upphovsrattslagen, som tillater utnyttjande av idéer, men inte deras ordagranna
kopiering. Kallhanvisningar har jag dven skrivit noggrant sa att det inte forekommit
plagiat (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 78).

10 DISKUSSION

I detta kapitel kommer examensarbetet att diskuteras. Detta innehéller en
processdiskussion, metoddiskussion och produktdiskussion. Styrkor och svagheter med

arbetet kommer dven att framforas.

Vid diskussion av arbetet bor man diskutera arbetets ide, var det ingar till exempel

den teoretiska referensramen, de uppsatta mélen, malgruppen och beskrivning av

problemet (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 154-155).

10.1Processdiskussion

Detta kapitel kommer att ta upp arbetes process fran borjan till slut, det vill séga hur det
har gatt och vad som kunde ha gjorts annorlunda.

Processen att producera handboken har varit bra, men dven tung. Det mest krdvande under
arbetets gdng var ldsningen av alla forskningar. Nar man dock sedan borjade skriva var
det ldttare, eftersom man hade mycket viktig information frin forskningarna. De flesta
bockerna jag anvinde 1 arbetet var egna bocker, vilket betyder att jag redan bekantgjort
mig med dem tidigare. Detta underlittade arbetet da jag var vél insatt och intresserad av

amnet.

Det som varit flummigt for mig var processbeskrivningen. Det var svart att hitta ndgon
information om hur man skriver en processbeskrivning. LOsningen var att géra en
examensdagbok, dar man skrev upp allt man gjorde och vilka beslut som togs. Efter en
tid mirkte jag att denna dagbok blev min  processbeskrivning.
Processbeskrivningsmetoden var en lamplig metod for handboken. Den fungerade bra,
och nu efterat ar det léttare att se hur skapandet av sjdlva handboken gick till. Det svaraste
vid detta arbete var att samla all information sa att den var tillgdnglig. Det tog linge forrén

man hade skrivit nagot och allting kdndes véldigt ostrukturerat. D4 man borjade producera
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text blev allt lattare och det blev mer tydligt hur mitt arbete skulle se ut. Processen

lyckades och ett klart slutresultat uppnaddes.

Den teoretiska referensramen innehaller studerande, yoga, mindfulness och buddhismen.
Det jag anser &r dock att jag inte gatt tillrackligt djupt in pd dessa rubriker, utan enbart
nidrmat mig mer pa en allméin niva. Detta kunde man ha gjort annorlunda.

En annan brist dr val av andning som metod, eftersom det kan vara svart for vissa. Det
kan vara svart att forstd med att bara ldsa handboken vad exakt man skall gora, sa detta

kan vara en metod som inte fungerar for alla personer.

Malséttningarna som jag lade upp kan dven vara svara att se om de blivit uppnadda,
eftersom resultatet blev en produkt och inte négra slutsatser. Den andra mélsittningen, att
ge verktyg for studerande, anser jag att jag uppnadde genom handboken. Den forsta
malsdttningen, som var att hjdlpa mot ryggbesvir, dr dnnu oklar om den uppnas. Detta &r

for framtiden att visa.

Valet av studerande som malgrupp var ett bra val. Om redan nu unga forebygger
ryggbesvir och stress, sa leder det till ett hdlsosammare samhélle. Ett hdlsosamt samhalle
syftar dven pd minskade sjukfrdnvaron, vilket i sin tur leder till minskad ekonomisk

forlust for bland annat den privata sektorn, samt mindre sjukvardskostnader for staten.

10.2Metoddiskussion

Detta kapitel kommer att ta upp metoden, som &r processbeskrivning. Jag kommer att
diskutera om detta var en bra metod for min handbok eller inte.

Modellen jag anvande mig av (Carlstrdm och Carlstrom Hagman) var lamplig for arbetet.
Modellen inneholl olika faser for hur man kan laga ett produktutvecklingsarbete. Denna
modell var dock en aning for fokuserad pa kvalitativ eller kvantitativt arbete, eftersom
det ofta stod i de olika faserna att man skulle samla in data genom enkaéter eller intervjuer.
Jag hade dock inga intervjuer eller enkéter. Jag anvande mig anda av modellen och
samlade in information genom forskningar. Modellen fungerade som stéd genom hela

arbetet, da jag latt kunde orientera mig till féljande fas av arbetet.
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Processbeskrivningen jag gjorde blev till slut ocksa helt bra. Dock &r jag osaker om en
annan person pa basis av min processbeskrivning skulle kunna laga en handbok. Min
beskrivning var inte sa detaljrik, speciellt hur jag redigerade och lagade om bilderna. Jag
hoppas anda pa att processbeskrivningen kunde fungera som ett stod for framtida andra

handbocker.

10.3Produktdiskussion

Denna del kommer att ta upp sjalva produkten, det vill sdga handboken. Jag kommer att
analysera om produkten blev lyckad eller inte, och hurdana val jag kunde ha gjort pa
nagot annat sétt.

Idéen till arbetet fick jag av en van som féreslog en handbok. Jag upplevde det som en
god ide, och dérav blev slutresultatet en yogahandbok for studerande. Det jag funderade
mycket dver var om handboken skulle vara i pappersform eller elektronisk form. Jag
foredrar pappersform, dock ar detta en kostnadsfraga sa darfor blev det endast ett

exemplar i pappersform och de ovriga i elektronisk form.

Texten till vissa delar av handboken kunde utvecklas. Det kdndes som att formuleringarna
inte mojligtvis var tillrackligt tydliga, till exempel texten till VVarfér andning? och Varfor
meditation?

Andra brister med handboken kan vara att vissa personer inte forstar den, vagar inte och
vill inte anvanda den. Det kunde vara en l6sning att forst verkstalla en workshop om de
olika 6vningarna och efter workshopen skulle handboken delas ut. Da skulle manga sakert
forstd dvningarna battre. Detta skulle kunna vara ett vidare arbete och forskning for

framtiden.

Bilderna pa yogadvningarna blev bra och tydliga. Texten till bilderna blev dven tydliga
och beskrev 6vningarna val. Detta kan bero pa att det for mig ar sjalvklart hur man gor
rérelserna, men for nagon annan kan det vara nytt och utmanande. Detta &r en fraga som

jag borde fraga personer som inte utévat yoga forut.

En sak som ar bra med handboken &r att den &r tidl6s, det vill sga att den fungerar alltid

och den gar inte ut om nagra ar. Det beror dven pa att de valda 6vningarna ar sddana som
36



redan ar gamla, men anvandbara. Handboken ar ocksa valdigt enkel och tydlig, vilket gor
att den kan anvandas av manga olika malgrupper.
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Fbérord

Kéra lasare, valk tileny for Denna bok ar
menad for studerande, men kan &ven anvandas av andra.

Som vi vet sa ar det viktigt med bra kost, motion och tillrackligt med sémn men
anda &r det manga som upplever stress och ryggbesvér. Detta kan bero pa
manga olika faktorer men en av de storsta faktorerna ar den stora méangden tid
vi spenderar sittandes. De flesta kan sitta 15 h per dag, vilket ar néstan 90 % av
var vakna tid. Sittande har namligen visats orsaka samre valmaende,
ryggbesvér och bidra till stress.

Darfor har du nu denna handbok | handen. Denna handbok kan hjélpa dig att
ma battre genom att minska pa stress och ryggbesvar.

Boken i aller alltsa yog ing itation och ing gar. Dessa
tre har alla forskats och visat ge goda resultat for valmaendet. Ryggen dr dven
det som haller var kropp i skick och om vi inte skéter om den sa skapar det
obalans i kroppen. Ryggen &r nagot som vi oftast gldmmer att fokusera pa.
Faktum ar att ryggen behdver dagligen vridas och véndas at alla olika hall for
att ma bra. Om vi inte gor det uppstér ryggbesvér som sedan kan bli till
ryggproblem i framtiden. Studerande skulle darfor redan nu behéva réra pa sig
séa att ryggen och humoret mar bral

Sa kara lasare, upp och sta och 16lj yogadvningarna pa féljande sidorna. Din
kropp och ditt sinne kommer att tacka dig!

Jsa /('.// ‘/'I

. Standing forward bend (Uttanasana)
Effekt: Denna rorelse &r bra om man kinner sig tritt och nedstamd. Den dr dven bra
eftersom dan masserar de inre organen. Ryggraden far aven vila en stund eftersom huvudet
viger cirka fem kg. Detta kan vara pafrestande pa ryggraden om man &r uppratt hela dagen.
Begransningar: Undvik denna rérelse vid diskkota problem. Vid korta hamstrings boj mera
ph benon s4 kiinns det battre.
Sth uppratt med rak rygg. benen | linje med hifterna och armarna vid kroppens sida. B6)
sedan vid hdften och 1all vre kroppen nedat. Placera hinderna | golvet (1.a) ller
sammanknutna (1.b). Banen &r en aning bdjda. LAt huvudet vara avslappnat och hanga
Andas In ach ut lingsamt fem ganger. Efter fem andetag rulla upp ryggen kota far kota tll
uppratt stalining,

o

Cat stretch (Marjarasana)

Effokt: Cat strotch forbatirar i hela ryggradon och
na mollan skuldorbla
enna ovning kan utféras av vem som helst. Personer med akuta
ryggproblom skall dock undvika danna ovning.

Stall dig pi alla fyra med hindorna rakt undor axlarna och kndna under hoftiedorna. Rikia
blickan uppét och andas djupt in och svanka Iatt | ryggen (2.a). Pressa sedan ryggraden
uppdl pa utandning och it huvudet vara avslappnat. (2.b) Uppropa dessa fem ganger.

L

Upward- facing dog pose (Urdhva Mukha Svanasana)
Effokt: Donna rbrolso stirker nodra ryggon, och dr iven bra om man kAnner sig nero,
oftorsom den dr vildigt upplyftande.

Ligg pd magen pi mattan. HAll benen raka. Placora hindorna vid sidan av bréstkorgon si
att armbégarna i bdjda och riktade mot taket. Andas in och tryck ner handerna mot marken
och Iyl upp Bvre kroppen. HAll armarna raka och viid armbagama indt. Hal axiama nere
och mirk att det dr armarna som arbetar. Hall blicken framit och andas lingsamt in ach ut
fom gingor. (3.a)

Altornativ: Samma rdralse man kom inte anda upp utan hall istallat armarna bbjda. Denna
rdrelse Ar lattaro om man redan har ndgot bosviir | nodre ryggen. (3.b)
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Revolved Child's pose (Parsva Balasana)

Effokt: Denna rorelse har manga fordelar: den dppnar dvre och yttre muskierna av skuldran, den skickar
nytt blod till vre delen av kroppen, den slappnar av kroppen ach den komprimerar musklerna | évre delen
av brostet.

Begransningar: Undvik denna rérelse vid skulder- och nackproblem.

Stall dig pa alla fyra med hiindorna rakt under axlarna och knana under hoftlederna. Placera sedan higer
arm under kroppen med skuldran | golvet. Viind aven bristkorgen och blicken mot hégra handen. Kann hur
skuldran tAnjs och slappnar av. Andas fem andetag och byt sedan sida. (4.a)

Revolved easy pose (Parivrtta Sukhasana)

Effokt: Denna dvning 4r bra om man kiinner sig stressad, trott eller har dngest. Den &r iven viildit bra for
ryggraden och hjalper mot nadre ryggbesvir. Utéver detta hjdiper don med matsmaliningen och forbattrar
laverns och njurarnas funktion. Vidare s4 tanjor don dven axlarna, hften och nackan.

Sitt pé on filt efler ett yoga block ach korsa bonen. Se till att vikten &r jamnt fdrdelat mellan sitibenen, Sitt
upprétt och ha nacken ach ryggraden | samma linjo. Andas in (5.a) och vid utandning rotera il hoger. (5.b)
Hall hola tiden ryggraden rak s att det inte uppstir ryggsmirior. Andas hilr fom djupa andetag. Upprepa
sedan pd vanster sida.

Bridge poso (Setu Bandhasana)

Eftokt: Donna rorelse stirker ryggraden och tkar flexibiliteten | ryggen. Den hjdiper ocksi mot trétthet och
nodstamdhet

Ligg pé rygg med bjda bon. Placara benen cirka 50 cm ifrdn varandra och 18tterna ndra rumpan. Vid
nackproblem placera en tiock vikt fit undor axlarna. Armarna dr avslappnade brodvid kroppen. Andas In ph
plats, och vid utandning lyft bilen uppat genom att trycka ner f6tterna och hiinderna. Korsa sedan handerna
ihop under kroppen. Tryck hola tiden balen lite mer uppat och stanna sedan, Kolla att kniina r ovantsr
hilarna. Andas fem lingsamma andetag och kom sedan forsiktigt ner,

Happy baby {Ananda Balasana)

Effokt: Happy baby tanjor ljumskarna och nedre ryggen. Don hjaiper &ven mot stress och tréithet
Bogrinsningar: Undvik denna rérelse vid graviditat, kni problem och nackproblem.

Ligg pi rygg och vid utandning 5] banen och for dom mot magen. Vid inandning ta tag om fdtterna och
Sppna dem mer utdl. For benen nrmare armhdloma. Hall vristerna dver kndna och flexa fétterna, Andas
har fom djupa andetag, och slipp sedan benen nor.

»
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Plough (Halasana)

Effokt: Malasana &r en bra rorelse for att tysta tankarna och latta pa stressen.

Ligg pé rygg och ha armarna vid sidan av kroppen. B4| pa knina och lyft sedan benen och
nedre ryggen uppat. Anviind armarna som stod for att hjalpa lyfta kroppen. Fortsétt lytta
kroppen Llls den Ar dver huvudet ach placera fotterna sa langt bak som méjligt fran
huvudet. Placera sedan handerna antingen bakom ryggen med handerna korsade (8.a)
eller p& nedre ryggen med armbigama i marken. (8.b) Férsok rora marken med tAma men
om det inte gar s gor det inget. Andas har fom djupa andetag. Rulla sedan kroppen
1orsiktigt tillbaka till liggande position.

Supine spinal twist (Supta matsyendrasana)
Effokt: Supine spinal twist mobiliserar nedre delen av ryggen, dan 18jer nackmusklerna och
aktivorar njurfunktionen. Den dr Aven valdigt affektiv 16r ryggraden och forabygger
ryggbosvar,

Bogransningar: Porsoner som har alivarliga ryggskador som diskbrack skall undvika
donna.

Ligg pa rygg och striick ut armarna til sidan, med handflatorna vinda uppét.

Strick ut bida benen, och bd] sedan hdger ben och 16r det langsamt Sver tll vinster sida.
(9.a) Om majligt 14t hager knd réra vid marken. Vrid huvudet til hager. Kann hur ryggraden
vridor sig. Ta nu fem lingsamma in- och utandningar. Upprapa sedan rérelsen pa hoger
sida. (9.b)

Corpse pose (Savasana)

Donna rérelse brukar oftast alla yogatimmar sluta med. Den ger kroppen td att ta in alit dot
don har gjort under timmon och verkligen slappna av. Denna rorelse dr for att slippa stross
och tysta tankarmna.

Ligg pé rygg med armarna och benen brett isir. Detta for att hofterna och axlama skall
slappna av. HAll handflatorna riktade uppt mot taket. Slappna av | hela kroppen, spacielt |
ansiktot. Andas langsamt in och ut och 181] andningen. Stanna hilr minst fem minuter fbr
total avslappning

Namaste
Tacka dig sjdlv fr att du gjort dessa yogadvningar. Det har varit bra for din kropp och ditt
sinne. Ta ocksd tid att tacka alit det du har | livet och kiinn dig vilsignad.
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Varfér andning?

Andning &r nagot som &r sjalvklart for oss for att kunna leva. Dock Ionar det sig att
andas med ratt teknik. Ytlig andning &r nagot som de flesta av oss gér i vardagliga
livet. Speciellt vid stress ar andningen véldigt ytlig. Om vi dock skulle géra mer djup
och medveten andning skulle vi bli mer lugna och fa balans. Utéver detta gor
kvalitativ andning att:

Inre organen masseras
Hijartat slar lugnare
Slaggamnen avlagsnas
Man sover bittre

Man lattare slappnar av
Stressnivan minskar

Enligt yogafilosofin &r nasan menad fér andning medan munnen &r for att ata. Nér
man andas via nasan sa renar aren luften, fuktar luften och
luften blir ddrmed varm vilket ar bra for lungorna.

Andningsévningar

[¥) Equal breath (Sama Vritti)
Denna andningsdvning ar bra om man vill slappna av och lugna ner.
Sitt bekvamt och borja observera andningen. Mark hur det kanns nar
luften strdmmar in och ut genom nésan. Observera hur magen lyfts
och sjunker med varje andetag. Borja sedan andas in djupare och
langsammare och rakna till fyra. Andas sedan ut djupt och rakna till
fyra. Fortsétt sedan cirka fem till tio minuter.

(¥) Bellows Breath (Bhastrika)
Denna andning &r valdigt kraftfull och energisk. Den hjélper om man
kéinner sig rastios och stressad och dr ett satt att fa utlopp f6r energi.
Bérja med att ta en bekvam plats och sitt ner. Ta férst nagra djupa
andetag. Borja sedan med en kraftfull inandning och fortsétt direkt med
en kraftfull utandning. Varje andetag skall bara ta nagon sekund.
Andetagen gors via nasan och det &r magen som bara ror sig utat och
inat. Fortsétt nagra génger med denna kraftfulla 6vning tills det kanns
att stressen avtagit.




Varfor meditation?

Manga har en ig bild av vad itation ar. Ofta tror man att genom
meditation tar man avstand till allt betungande och slappnar av. Detta &r dock
inte den ratta bilden av meditation. Meditation &r inte att stdnga nagot ut eller
stinga av nagot (kénslor), utan det &r att se saker och ting tydligare och
acceptera dem fast det kan vara nagot som &r svart eller obehagligt. Det
handlar om att se pa saker fran en annan synvinkel.

Manga i dagens samhalle vill namligen leva utan stress och turbulens. Stress
och turbulens &r dock en del av livet. Vi kan ofta undvika oro och turbulens i
livet men sist och slutligen kan vi inte paverka allt. Det vi dock kan géra &r att
undvika vara offer for dessa situationer och istéllet lara oss férsta, hitta mening
i svéra situationer, gora beslut och anvénda dessa energier {or att vixa som
person. En vilja att arbeta med det som &r | nuet ar kirnan i meditationen. Som
ordspraket siger: " You can't stop the waves, but you can learn to surf"

Meditationsdvningar

() Mindfulness meditation

Denna meditation handlar om att vara nérvarande. Det vill saga
| att satta fokus pa nuet och bara observera kroppen och
tankarna.
Sitt ner nagonstans bekvamt och hall ryggen uppratt. Slut
bgonen och observera andningen. Mark att tankar kommer och
gar men se dom som moln som passerar pa himlen. Férsok att
inte doma dig sjalv utan bara vara och andas lugnt.

(%) Body scan meditation
Denna meditation gar ut pa att fokusera pa olika delar av
kroppen, att lugna tankarna och bli mer narvaro i kroppen.
Borja med att ligga pa golvet och andas langsamt. Observera
forst andningen och kann hur magen sjunker och stiger med
varje andetag. Flytta sedan fokus till vénstra foten och stanna
dér en stund. Fortsatt sedan med alla kroppsdelar &ndé upp till

‘ huvudet. Gor det langsamt och medvetet och fortsatt att andas

djupt. Denna évning kan ta allt fran 10 minuter till 40 minuter.
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