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Hjdrnan mdr bra av yoga

Marian Papp, yogalérare och forskare pa
Karolinska institutet svarar p fyra frégor om

hur yoga paverkar hjarman,
Hur paverkas hjirnan av  uppmirksambeten i nuet, vitket "Yoga har
att man yogar? man lven har | meditationen. fven en anti-
- Yogatrining ger en pasasym.
aktivitet, och man kan dé ‘Vad blir effekterna for utd-  risk effekt,
indirekt pAverka vissa signalsubstan.  varen? och eftersom
ser i hjiiman, bland annat GABA ~ Minnet och bumisret fiebiittras.
(gammaaminosmorsyra), Nir man  Yogan bar ménga paralleller tll an-  kan bero p&
har dagest och dopression sinks nan fysisk aktivitet. De som trinar~ inflammatio-
GABA niviema, men med hjilp mser har biitire betyg i skolan, kanske  mer kan man
av yoga kan man allesd oka desss.  just foc ate b blir strre.
Flera studier har visat att yoga ger Maavetsvenantyogs  alltsd fven
liknande effekier | humis och gerpositvaresuln:  plverkas pd
dngest som promenader. for dem som lider av et siittet.”
~ Det har dven dngest och depres-
sjorts mindre 48 stoer, Det miter
studier som visar man oftast med
At serotonin enkiter, som inte
nivherna kan r lika tllforlithiga
plverkas positivt som metod. Men man
efter yoga, och &ven Kan som sagt fven mita
det ir frdelaktigt for har GABA och hip-
humbret. Yoga kan dven, precis som  pocampus plverkas av yoga genom
‘mindfulness, piverka hippocam- avbildning av hjtman, Yoga har Sven
pusvolymen, som har med stres- en antanflammatorisk effekt, och
stolerans, minne ach positivt humde  eftersom depeessioner kan bero pd
att gora. inflammationer kan man frmodli
- De korslaterala dvningar som  gen alltsd iiven pdverkas pd det sittet
man gor i yogan, som till exempel
omviinda triangeln, sigs forbanra Hur anviinds yoga inom
samarbetet mellan hjsmhalvoma,  virden idag?
siger han, ~ 1 studier utomlands anvinds
ofta yoga fis cancecoverlevare, De
Far man samma effekt av fhr bittre livskvalitet, mindre Angest
att bara meditera? och flrre depressianssymptom ndr
~ Man har sett att vankig hatha yogatriining anvinds som kompli- 1z mer
yoga, fysisk yoga och mindfulnes:  menterande behandling. I Sverige  Marion Fopo hor en
strining bar kvirdiga offekter nir  anvander manga fysioterapeuter
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Karolinska institutot ska testa vad yogiska
endningsdvningar hor 10r effekt (& personer
med astma eller kal, Nu sdker man personer
som vl vora med | studiien
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