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Ar Inversionerna (upp-och nervénda 6vningar)
Yogatraningens hemlighet?

Kanske de kan fungera som snabb dterhdmtning for idrottare

B B Utovandet av Hathayoga (fysisk yoga) har okat i popularitet de senaste aren

(Barnes). Hathayoga innefattar de flesta yogaformer som finns i vast dar fokus ligger pa att

man arbetar med kroppen, andningen och for att uppna en kad medvetenhet och kontroll.

Hathayoga kan delas in i 6vningar for kroppen, andningen samt sinnet -meditationen.
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Medveten nérvaro

Yogaovningarna for kroppen innefat-
tar oftast statiska Ovningar med ett
internt fokus pé kanslan av kroppens
position och héllning. Kdnna att man
har kontakt med hela kroppen och
med den uppleva en medveten nirvaro.
Yogatrdningen har precis som basal
kroppskannedom (vilken anviands inom
sjukgymnastiken) en upplevelseaspekt
och en rorelseaspekt och anviands for
att laka kroppen och reducera stress
(Blomberg).

Effekterna av Yogatraning
Hathayogans syfte dr att framkalla en
parasympatisk respons, vilket innebar
sankt puls, blodtryck och andnings-
frekvens. Syftet dr ocksa att lugna

ner tankeverksamheten och forbereda
kroppen for meditation (en 6kad
aktivitet av alfavdgor i hjarnan) (Cole,
Kamet).

Ovningarna balanserar det auto-
noma nervsystemet och langsam, djup
och jamn andning ger avslappning
och lugn, minskade stressnivder och
vilbefinnande. EKG matningar vid
djupandning har visat att sympatiska
nervsystemaktiviteten minskar och att
hjartfrekvensvariabiliteten okar.

Andpra effekter av Yogatraning ar
en Okad sjalvinsikt, kroppskannedom,
bélstabilitet samt en okad mental och
fysisk hailsa.

Filosofin och de traditionella effek-
terna av Inversionerna

Livsbevarande nektarn

Filosofiskt sdgs inversionerna vara
foryngrande eftersom de hindrar livs-
nektarn (amrita bindu, det elixir som
sdgs ge evigt liv), att droppa ner mot
solarplexus dir den forbranns. Nektarn
sdgs harstamma fran tallkottskorteln,
man menar att det endast kommer

en droppe var fjortonde dag. Det dr
val kant att melatonin utsondras fran
tallkottskorteln. Denna livsnektar halls
kvar i kroppen med hjilp av kropps-
lasen.

Kroppsldsen som ligger i backen,
mag- och halsregionerna sigs tradi-
tionellt vara naturligt aktiverade vid
inversionerna.

Yogisarna skrattar ibland at de
vanliga dodliga som forbrukar sitt
livselixir onodigt snabbt eftersom de
inte kanner till hemligheten med evigt
liv, att vara upp och ner.

Inversioner viktiga inom yogatréaning
Inversionerna ar de poser som sigs
vara de viktigaste att utfora och de
flesta yogaposer sigs vara forberedande
for att man ska kunna utfora dessa
korrekt. Inversionerna lugnar samtidigt
som de stimulerar och gor utévaren
mentalt alert.

Inversionerna okar uthalligheten av
vara hallningsmuskler s3 att var rygg-



Exempel pd inversion, hdr huvudstdende (sirsasana). Man har sett blodtryck pa 151/108 av denna posen, det diastoliska blodtrycket (108) hdjs. Andningsfrekvensen dr runt
15/min. Maxpulsen dr runt 55 % dvs precis pa grdnsen till konditionstréning (Blank). Foto: Birger Andrén

rad blir lingre samt att huvudets posi-
tion Over ryggen blir mer centrerad.

P4 70-80 talet har man av och till
diskuterat om inversioner bor betraktas
som en sorts traning, kanske pa grund
av den 6kade syreupptagningen. Det
finns historier om hur inversionerna
har anvints funktionellt i Himalaya
just for att snabbt f4 upp varmen i
kroppen.

Enstaka Yogaposer

De finns valdigt f rapporter som
undersoker enstaka yogaposers
fysiologiska och mentala effekter. En
aktiv staende position med bojt kna
(virasana) visade pa en okad energifor-
brukning med en 6kad aktivitet i det
sympatiska nervsystemet, jimfort med
horisontell vila, och vila i stol. Minut
ventilation, andningsfrekvens, lungvo-
lym (tidal volym), syreupptagning samt
koldioxid eliminering, hjartfrekvens
bland andra hojdes temporirt i denna
stdende position (Rai).

Dod mans stallning (Shavasana) en
avslappningsstillning nar man ligger
pa rygg helt avslappnad jamfordes med
vila i en stol och vanlig horisontell
vila. Testpersonerna sprang sedan pa
lopband och effekten av dterhimtning
(blodtryck och puls) jamfordes mellan
de tre kroppspositionerna. Aterhamt-

ningen efter [6pningen var signifikant
battre med dod mans stdllning (Bera).

Inversionerna som aterhamtning for
idrottare

Inversionerna ir de viktigaste yoga-
poserna traditionellt, och empirin

och erfarenheten fran yogaldrare och
utOvare visar pa starka effekter bade pa
psyke och pa vilbefinnande. Forskning
visar att hjartarrytmipatienter kan bli
aterstillda efter ett visst inversions-
schema (Ingemansson) och kan utesluta
medicinbehandling. Inversioner skapar
en omedelbar parasympatisk aktivitet.
Det kan vara en fordel att anvinda
denna grupp av dvningar i preven-

tivt och behandlande syfte mot stress
och for att aterstalla forlorad energi.
Speciellt for idrottare som har gjort

en maximal anstrangning och beho-
ver aterstdlla kroppens balans fort.
Inversionerna (men ocksa andnings-
Ovningar) visar en tendens till en 6kad
funktion hos tryckkansliga karl (6kad
baroreflexkanslighet) (Selwamurthy)
med en okad pulsvariation (hjartfrek-
vensvariabilitet) (Satyapriya, Duren)
och en gradvis minskning av blod-
trycket vid vila. Aterhdmtningen beror
troligen pa den akuta 6kningen av den
parasympatiska aktiviteten och puls-
sankningen men dven pa en minskad

slagvolym. Den framsta fysiologiska
atgarden som kroppen vidtar vid inver-
sioner ar framfor allt att sanka pulsen.
Det blir vildigt avlastande for hjartat
som far massvis med blod fran benen
och kan dirmed arbeta avslappnat. Det
kan ta upp till tre minuter innan pulsen
sanks i dessa stillningar. Den inverte-
rade positionen gor ocksa att blodkar-
len vidgas perifiert (hdnder och fotter)
eftersom kroppen forsoker att sanka
blodtrycket (Cole).

Tryckreceptorerna (baro-
receptorerna)

Den lugnande effekten av inversio-
nerna kan delvis bero pa paverkan pa
tryckreceptorerna (baroreceptorerna),
nervceller som finns i artdrerna i halsen
och aortabagen. Den stora mangden
blod 6kar blodtrycket, framst i nacken.
For att hantera den 6kade miangden
blod i huvudet forsoker de tryckkans-
liga kirlen att sinka blodtrycket (vilket
inte lyckas under sjilva inversionen)
vilket satter dessa tryckkansliga karl
pa prov. En studie pa ildre personer
jamforde Yogatrianing med cykling och
sag att tryckkansligheten blev battre
med Yogatrianing. Kanske detta beror
pd att man gor mycket halvt upp och
nervanda ovningar (semi-inversioner),
inversioner och djupandning i Yoga-
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traning som “belastar” och tojer pa
kirlen s att de fungerar battre. Funk-
tionen av tryckreceptorerna verkar till
viss del aterstillas (Bowman) av yoga-
traning generellt men kanske framst
av den inverterade kroppspositionen.
Detta dr intressant eftersom tryck-
kénsligheten forsimras med dldern
och vi vet att det dr vanligt med hogre
blodtryck med 6kad alder.
Tryckreceptorerna ligger i linje med
kakvinkeln och kommunicerar med
bland annat med vagusnerven (kommer
fran hjarnstammen och styr mdnga av
de inre organen). Djurstudier har visat
att mekanisk stimulering av dessa gor
att man somnar. Sidan massage har
anvints av urbefolkningarna pa Bali
som somnmedel (Cole).
Tryckreceptorkansligheten ar
nedsatt hos de med hogt blodtryck
och de med depression (Broadley) och
hjartfrekvensvariabiliteten ar lagre hos
de med depression vilket troligen beror
pd en obalans i det autonoma nervsys-
temet.

Vilande foér hjartat

Inversionerna ar vilande for hjartat och
en 90 graders inversion (tilt), jamfort
med horisontell (liggande) vila, mins-
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Exempel pd inversion, hér handstaende (adho mukha vrksasana). Blodtrycket ligger pa 166/126 av denna posen, hégre dn huvudstdendet. Andningsfrekvensen dr
runt 20/min. Maxpulsen dr runt 63 % man kan fa konditionseffekt av denna pose (Blank). Foto: Birger Andrén

kar slagvolymen med 12 % (12 ml)
samtidigt som en okad fyllnadsgrad av
den vinstra ventrikeln (end diastoliska
volymen) kunde ses med 16 % (21 ml)
(Bundgaard-Nielsen). Av detta kan
man dra slutsatsen att en inversion ar
mer vilande for hjirtat an horisontell
vila!.

Karlens téjlighet lika bra hos yogatra-
nade som konditionstrénade

Yoga och aerob traning har likvardiga
effekter pd artirernas tojlighet och
pulsvagshastigheten av blodet. Det
verkar som att inversionerna i Yoga-
traningen kan vara en bidragande
faktor som gor att stelheten minskar

i de karotida artirerna. Yogautovare
som utforde inversioner minst 3 ganger
i veckan visar pa en minskad pulsvags-
hastighet (6,5-6,9 m/s) jamfort med
inaktiva (9 m/s) (Duren). Detta tyder
pa att yogatranande och konditions-
tranande har en okad medgivlighet i
artiarerna (jaimfort med inaktiva) och
har ddrmed en storre flexibilitet i hjart-
och kirlsystemet.

Blodtryck och puls av inversioner
En studie (Blank) undersokte de direkta
effekterna pd blodtryck och puls av

olika yogaposer, daribland inver-
sionerna. Handstdendet visade hogst
blodtryck, hjartfrekvens och syrefor-
brukning jamfort med huvud- och skul-
derstdendet. Vid handstdende kan man
nd upp till 63 procent av maxpuls. Vid
skulderstdende och huvudstidende hade
testpersonerna i stort sett lika hogt
blodtryck, medan andningsfrekvensen
vid skulderstadendet var hogst av de tre
inversionerna. Detta kan bero pa att
man far en extra stimulering av tryck-
receptorerna pga nackens inbojda posi-
tion i skulderstidendet. Det intressanta i
ovanstdende studie var att om man inte
hade korrekt linjering i poserna sa blev
blodtrycket hogre!

Inversioner okar blodtrycket akut
under sjilva utforandet jamfort med
stdende, medan pulsen sanks (Vehrs).

I princip blir blodtrycket pad samma
nivd som vid fysisk trianing av inver-
sioner forutom att dven det diastoliska
blodtrycket hojs (vilket det inte gor
vid trianing). En studie undersokte
effekterna av skulderstiende (2 veckor,
2 x/dag, 8 min/dag) och studien visar
pd signifikant minskad vilopuls samt
en minskning av den slut-diastoliska
volymen (Konar). Inga kroniska for-
andringar sdgs pa blodtrycket (formod-
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ligen beroende pé att det var 17-18
ariga pojkar) men en svag tendens till
en mild regression (tillbakabildning) av
den vanstra ventrikelvolymen kunde
ses, vilket kan vara ett tecken p3 att
ovningen dr vilande for hjartat. En liten
okning av syrekonsumtionen sker spe-
ciellt den forsta minuten av en inver-
sion (LeMarr). En studie (Rao) visade
pd en 48% okad syreforbrukning
(jamfort med stdende) av huvudstdende
(en inversion).

Andning

Generellt finns starka bevis att lang-
sam andningsrytm forbattrar bade
blodtryck och baroreceptorkanslighet
(Chacko, Bernardi) och detta ir en
genomgdende instruktion (djup och
jamn andning) i ett yogapass. Det dr en
fordel att forsoka uppnd en ldngsam
andningsrytm med inversionerna och f&
fordelarna av andningsévningarna.

Djupandning minskar stress och ger
hogre melatonin pa natten

Vid utforandet av en inversion far man
ofta en vildigt djup andning. Idrot-
tare med till exempel astma (som ska
arbeta med att forlinga utandningen i
inversionerna) kan ha fordel av detta
eftersom utandningen kan forbatt-

ras (diafragman kan lyftas hogre an
normalt mot hjartat vid utandning).
Diafragman behover da inte arbeta mot
gravitationen och vid forlingd utand-
ning striacks den ocksd ut lite sd att den
fungerar battre.

En diafragmatisk djupandning
(under 1 timme) som utfordes efter en
fysisk anstrangning sankte kortisolni-
vderna samtidigt som melatoninhalten
okade. Bada grupperna hade utfort en
fysisk prestation och kontrollgruppen
som utforde normalandning fick inte
hormoneffekterna som djupandarna
(minskade kortisolnivder och ckad
melatoninhalt pd natten). Hormonerna
verkar vara kopplade, om kortisol
sanks sa okar melatonin och tvartom
(Martarelli). Andra studier har ocksi
visat att kortisol nivderna minskar efter
ett yogapass.

Melatonin syntetiseras i tallkott-
korteln och dr en stark antioxidant och
fungerar som en dterhimtare mot hog
syrebelastning speciellt efter intensiv
fysisk aktivitet (Martarelli). Hormonet
har visats oka efter meditation och
Yogatraning (Harinath), det dr speciellt
rytmen som stirks dvs. det blir hogre
pa natten och lagre dagtid. Blodtrycket
sanks av melatonin samtidigt som
melatoninhalten ar korrelerad till val-
mdende (Harinath). Melatoninrytmen

tycks vara stord hos de med depression
och cancer och dirmed lag pa natten
jamfort med friska da den 4r hog pa
natten (Moser). Det finns idag ingen
specifik forskning som har mitt mela-
toninhalten eller andra stresshormon
akut efter en inversion och det kanske
ar hdr som man i framtiden kan se
aterhdamtnings effekten av yogatrianing.

Den subjektiva somn kvalitén ar
battre hos vana yogautovare jamfort
med kontroll (Vera).

Sammanfattning

Denna artikel vill kort belysa den
forskning som idag finns om Inversio-
nernas (upp och nervinda 6vningar)
effekt pa framfor allt hjdrta och karl.
Inversioner skapar en omedelbar
parasympatisk effekt med en siankt puls
som foljd. Kansligheten i tryckkansliga
karl (baroreceptorer) tycks forbattras
med inversioner och Yogatraning,
vilket innebar en forbattrad blodtrycks-
reglering och pulsvariation (heart rate
variability). Det tycks ske en stabilise-
ring av nervsystemet av Yogatraning
samtidigt som det dr vilande for hjartat
och kirlens tojlighet forbattras.

Ett funktionellt omrade dir man
kan anvinda inversionerna dr som en
form av ”akut” aterhimtare speciellt
av idrottare efter en fysisk anstrang-
ning. Kanske man kan integrera dessa
ovningar som en del i idrottarens
traningsprogram i framtiden.

Detta ar en del av kommande
bok ”Yoga pa djupet — funktionella
Ovningar i naturen” som kommer i
augusti 2010 pa ICA-bokforlag.

For korrespondens till forfattaren:
mpwork@telia.com
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