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Kan Mediyoga i grupp minska
smarta, oro och angest?

TEXT // LINDA BJORKHEM-BERGMAN, ANN SPORRSTEDT

Yoga ar en traningsform som behandlar bade kropp och sjal och anses ha en avslappnande och av-
stressande effekt, men ocksa dkad rorlighet och styrka. Yogan innebar fysiska évningar, andningstek-
niker, djupavslappning och meditation for att starka kroppen samt minska stress och spanningar. Det
finns forskning som talar for att yoga kan leda till sénkt blodtryck, minskad oro och dngest och mins-
kad fatigue hos cancerpatienter. Medicinsk Yoga (Mediyoga)

ar en metod som ar utvecklad fran Kundalini Yoga.

PA ASIH STOCKHOLM SODRA finns Ann Sporrstedt som ar
underskoterska och utbildad Yogainstruktor. Under hosten 2017
har patienter som dr inskrivna har erbjudits Mediyoga i grupp en
gang iveckan pa ett ASIH-kontor - och enskilda pass i hemmet
for de patienter som inte kunnat ta sig till grupptrianingen.

Mediyogan har anpassats till patienternas funktion och
formaga att utfora de olika 6vningarna. Som en del av utvarde-
ringen av detta projekt gjordes en mindre studie dar syftet var
att studera om Mediyogan kunde 6ka vilbefinnandet och minska
smérta, oro och angest hos de patienter som deltog i gruppov-
ningarna.

Patienterna som ingick i studien fick enligt den standardi-
serade ESAS-skalan utvirdera sitt vialbefinnande, sin smérta
och oro och angest-niva fore och efter behandlingen. De fick
ocksa majlighet att skriva fritt om positiva och negativa effekter
av Mediyogan samt 6vriga kommentarer. Studien pagick i fyra
manader, september — december 2017, och sammanlagt 40 utvar-
deringar inhdmtades.

I genomsnitt forbattrades patienternas skattning pa ESAS”

10 gradiga skala av sitt valbefinnande med 1.8 poang och sin
oro/angest med 1.0 poing. Aven smirta forbattrades nagot med
0.7 poang. Samtliga fordndringar i ESAS-poang var statistiskt
signifikanta (p<0.001).

Manga patienter beskrev i utvirderingen att de kinde ett stort
lugn och var mer rofyllda och avslappnade efter Mediyogan.
Flera beskrev forbattrad sémn och tva beskrev minskat behov
av angestlindrande mediciner dagarna efter Mediyogan. Tva
patienter kinde att de hade fatt mer energi och kiande sig pig-
gare med en bittre balans i kropp och sjil. En patient uttryckte
stor tacksamhet over att ASTH kunde erbjuda den har typen
av icke-farmakologisk behandling. "Om jag inte hade lart mig
Medicinsk Yoga tror jag inte att jag skulle ha orkat med min tuffa
cancerbehandling” beskriver en patient. "Mediyogan gav mig
energi och styrka att orka med min situation” beréttar en annan.
Fanns det da nagra negativa effekter av Mediyogan?

En patient beskrev 6kad symptomborda i form av andfaddhet da
hon pa grund av ascites hade svart att utfora vissa évningar. En
patient upplevde traningsvirk och en annan patient fick huvud-
vark i samband med 6vningarna. En patient slutade da hon inte

tyckte att traningsformen passade henne.
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Den samlade bedomningen var att Mediyogan var mycket upp-
skattad av de flesta och bidrog till 6kat valbefinnande, minskad
angest samt hjalp med att hantera en svar livssituation.

Vi uppfattar att Medicinsk Yoga kan vara en bra komplemen-
tar metod for att forbattra vilbefinnande och livskvalitet hos
patienter i palliativt sjukdomsskede och vi kommer att fortsétta
att erbjuda patienterna évningarna.

Det behovs dock mer forskning med storre studier vilka ocksa
bor inkludera en obehandlad kontroll-grupp for att kunna utvar-
dera effekten pa ett mer systematiskt sétt.
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