Undersogelser
dokumenterer, at yoga
kan helbrede smerter,
angst og depression
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WT,‘,",E anskerne har overgivet
i !.j"‘l sig til lange, seje streek
L0 og dybe vejrtrakning-
ningsovelser. Yoga er blevet dan-
skernes yndlingssport.

1 januar havde AOF-aftensko-
lerne 431 yogahold over hele
landet. Det er mere end dob-
belt s3 mange som de nast-
mest  populzere  dicipliner,
indselsiorberedelse og efter-
indselsgymnastik kan fylde, |
fitnesscentrene udbydes yo-
gaen side om side med spin-
ning og traditionel aerohic.

Og det er ikke et storbyfa-
nomen.

«] gir blev jeg ringet op fra
Skive, hvor de havde masser
af yogahold, men alt for fi un-
dervisere til nasste sason,«
siger Carsten Holmbo Jensen,
der er konsulent i AOE.

Helbreder sygdomme

Der er god grund til, at dan-
skerne finder vej til yogamiit-
ten. Forskning tyder pi, at
yogaen kan virke helbreden-
de pi en lang rackke sygdom-
me og pge det generelle vel-
vare,

»Man har underspgt yo-
gas indfiydelse pd sympto-
mer i forbindelse med over-
gangsalder, kroniske smerter
i {x. ryggen, kreft og forho-
jet kolesterol. Den dokumen-
terede effekt er klart bedst pi
smerte. Det ser ud til, at man
lan reducere kroniske smer-
ter, biide rygsmerter og gene-
relle smerter hos f.eks. xl-
dre, ved al dyrke yoga, « siger
Bobby Zachariae, der er pro-
fessor ved Onkologisk Afde-
ling pa Arhus Sygehus og Aar-
hus Universitet.

«Andre forseg tyder pd, at
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yogapvelser kan bedre astma
og reducere angst og stress,
selvom resultaterne er mere
usikre. Det samme gzlder for
overvagt, blodiryk og blod:
sulkker,« siger han, men ef-
terlyser yderligere forskning
pé omradet. :

HjIper mod depression

En amerikansk undersggelse
fra 2007 viste, at folk, der li-
der af angst og depression, har
et lavt niveau af stoffet gam-
maaminosmersyre i hjernen.
I et forspg pd Boston Univer-
sity School of Medicine mél-
te forskerne stoffet hos en
gruppe mennesker. Bagefter
bad de otte af dem om at lave
yoga-ovelser i en time, mens
andre 11 sad og leste.

Efter forsaget viste det sig,
at yoga-dyrkerne havde eget
niveauet af stoffet med 27
procent, mens man ikke kun-
ne mile nogen forske! hos den
gruppe, der sad og leste En

. af forskerne bag projektet,

Dr. Chris Streeter mener, at
resultaterne beviser, at yoga
kan dazmpe bide angst, de-
pression og epilepsi.

Storre velvare
Herhjemme har Lis Engel,
der er Iektor pd Institut for
ldrzzt ved Kpbenhavns Uni-
versitel, skrevet en ph.d-af-
handling om blandt andet yo-
gas betydning for velvacret. I
sin underspgelse udsatte Lis
Engel bl.a. mennesker med
malersyndrom for yoga dvel-
ser. .

De trzznede den langsom-
me, dynamiske yoga tre gange

om ugen i fire ugec Lis Engel -

registrerede tydelig forskel
pd deltagernes angstniveau,
og deres subjektive oplevel-
se af treningen var meget po-
sitiv.

Yoga har en positiv indflydelse pa
har taget det til sig.

»Det var mennesker, som
pé grund af deres skader var
holdt op med at arbejde. De
var generelt trette op blev
hurtigt udmatlede, bide i al-
mindelige  hverdagssitua-

tioner, nar de skulle moade
mennesker, og nir de skulle
koncentrere sig.

Men den langsomme yoga-

mange forskellige niveauer, bide fysisk og psyldsk, si det er ikke

traening gav dem bide psykisk
og fysisk velvaere. De opleve-
de en sterre kropsbevidsthed,
folte sig mindre anspandte
og folte storre ghede, de sov
bedre og fik et mere velfun-
gerende sexliv,« siger hun om
sin undersagelse,

Yoga betyder =forening« og
er en beskrivelse af den be-
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vidsthedstilstand, man kan
opnd, ndr man dyrker yoga.

~1 yoga-tilstand er sindet
ren vaeren, Alle yoga ovel-
serne gir ud pd at opnd den
tilstand. Men det er de fer-
reste, der oplever det,« siger
Charlotte Bech der er lmge
og har en doktorgrad i voga
og meditation.

L
2rkeligt, at danskerne | stort antal
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Derimod dyrker langt de
fleste yoga pé grund af de po-
sitive bivirkninger.

Positiv sidegevinst

~Nir man udforer ovelser-
ne, stimulerer og masserer
man alle de indre organer og
kirtler, f.eks. bugspytkirtlen,
milten og leveren. Det sam-
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me galder hjertekarsyste-
met og lymfesystemet. Ef.
fekten er, at helbredet bliver
bedre. Man foler, at kropper
bliver yngre,

Det er ikke det epentlige
formal med at lave ovelserne
men det er en positiv sidege-
vinst,« siger hun.
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