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Vad är medicinsk yoga?
Medicinsk yoga har sina rötter i Kundaliniyoga och har sedan 1997 utvecklats på IMY genom kliniskt
och terapeutiskt arbete av Göran Boll. Den medicinska yogan instrueras av lärare med medicinska kun-
skaper. Det är en mjuk form av yoga som passar alla. Yogan stimulerar och öppnar upp det du mår bra
av att göra, ger ökad medvetenhet och hälsa, balans på alla plan både fysiskt, psykiskt och emotionellt.
Den har bevisad effekt på en mängd folkhälsoproblem såsom stress, utbrändhet och andra obalanser i
kroppen. Vi arbetar med en kombination av enkla kroppsställningar, andnings- och koncentrationsövning-
ar. Syftet är att skapa specifika terapeutiska effekter och utifrån yogans grundläggande intention verka
för en djup, direkt och energimässig balans på alla plan. Alla övningar utförs alltid med utgångspunkt
utifrån individens förmåga och kapacitet. 

Varför träning med medicinsk yoga?
Yoga är holistisk i sitt synsätt och ser till hela människan, hela livssituationen och inkluderar även 
känslor, drömmar, kost, relationer, motion m.m. Yogan fokuserar direkt på kroppens energiflöde och
eventuella underliggande obalanser och därigenom stimulerar kroppens egna självläkande förmåga.
Den stimulerar och balanserar även hormonutsöndringen i vårt körtelsystem, som i sin tur stärker
immunförsvaret.

Effekter av medicinsk yoga
Genom yogan tränar du upp din koncentrationsförmåga och din förmåga att vara närvarande i nuet
genom att rikta din uppmärksamhet mot kroppen, andningen eller ett mantra. Genom att etablera ett
mer observerande jag, kan man studera sina tankar och känslor från ett mer neutralt perspektiv. Yoga är
en teknik för att lära sig att identifiera sig med sitt inre jag och inte med sina tankar och känslor. Ett av
de bästa hjälpmedlen mot stress är medveten djupandning, yogiska djupa andetag. Stress och spänningar
sätter sig ofta i rygg, axlar och nacke och många av övningarna i yoga fokuserar på just dessa kroppsde-
lar.

Vem kan göra medicinsk yoga?
Alla kan! Yogan passar både för nybörjare och vana utövare den kan även utövas på stol för den som
pga smärta eller stelhet inte kan sitta bekvämt på yogamattan. Medicinsk yoga kan användas vid rehabili-
tering för grupper med olika behov, exempelvis olika stressymtom, astmatiker, ryggproblem, hjärtpro-
blem, sömnstörningar, ätstörningar, Parkinson, migrän med flera
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Finns det några kontraindikationer 
för att inte göra Medicinsk yoga?
Yogan innehåller, trots att den ibland är fysisk och dynamisk, väldigt få kontraindikationer. Övningarna anpassas

efter dina egna förutsättningar och på så sätt undviks skador. 

Detta kan vara bra att tänka på:

Om du står under medicinskbehandling, informera din läkare innan du börjar träna. 

Gör inte yoga om du har feber eller vid akuta inflammatoriska tillstånd. 

Övningarna ska aldrig medföra skarp fysisk smärta. 

Vid graviditet, gör specifik gravidyoga. 

Har du någon sjukdom, skada eller mental/emotionell obalans, kontrollera med läraren, vilka övningar eller

pass du i så fall behöver modifiera alternativt undvika.

Forskning
Medicinsk Yoga används idag på allt fler enheter inom den svenska hälso- och sjukvården Danderyds sjukhus

har sedan januari 2010 som första sjukhus i Skandinavien en verksamhet där Medicinsk Yoga används vid 

rehabilitering av hjärtinfarktpatienter. Det finns ett flertal svenska studier där den Medicinska yogan visat sig

vara signifikant vid bl.a. olika former av hjärtproblem, högt blodtryck, kroniska ryggproblem, sömnstörningar

och olika stresstillstånd.

Hur tränar man?
De flesta ställningarna väldigt enkla, men de kräver istället mer kraft och uthållighet. Ett pass är i regel 1-1,5

timme där man startar med att andas långa djupa yogiska andetag för att komma ner i varv och förbereda

kroppen på passet. Man fortsätter göra ett antal rörelser för att sedan avsluta med en längre stunds vila.

Yogapasset avslutas alltid med en meditation där syftet är att stilla sinnet. 

Bra att tänka på inför yogan
Vi gör yogan på mjuka ullmattor det finns "vanliga" yogamattor om så önskas. Tag med mjuka kläder, du 

behöver inga skor utan yogar helst barfota. Ät ingen stor måltid 2-3 timmar före yogan, om du behöver äta

något precis före ät lite frukt. Vi yogar aldrig under påverkan av alkohol eller droger.

Yoga är inget man tror på - det måste upplevas!
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