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Anvandandet av yogabaserade
ovningar inom halso- och
sjukvard - befintlig evidens
och rekommendationer

Det finns ett 6kat intresse fér komplementar

i och alternativ medicin inom hélso- och sjuk-
varden. Yogabaserade dvningar tillhér de van-
ligaste komplementara metoderna. Syftet med
. dversikten &r att ge kinnedom om effekter och
rekommendationer kring yoga.

i Motivet till denna artikel dr det kade intresset for att

i anvinda komplementir och alternativ medicin inom

 hiilso- och sjukvérd. Artikeln syftar till att beskriva yoga-

¢ baserade kroppsévningar som den beskrivs i forskningen

- men benimns férenklat hiir for yoga. Yoga beskrivs i

¢ litteraturen som en kroppsorienterad form av medveten-

i hets-, och sjilvregleringstrining och ir en form av fysisk

- aktivitet (Tabell A).

WHO:s har tagit initiativ till “Traditional Medicine

¢ Strategy” och i samband med detta har en utredning i

© Sverige lagt fram forslag till behovet av utbildning av

Fotnot:
N = antalet per-
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¢ virdpersonal i komplementir och alternativ medicin
i (link B, likartidning nr 47 2019, link C)

eftersom patienter ibland

anvinder dessa som symptomlindring.

Enligt dldre skrifter beskrivs yoga som ett system med
olika forhdllningssitt till omvirlden och sig sjilv, gil-
lande livsstil och med tekniker fér kropp och sinne f6r att
uppni sjilvforverkligande och meditation i 8 steghnkD),
Antal utdvare av yoga (hatha yoga)*® uppskattas till cirka
8%k B | Sverige.

En 6versikt av 151 RCT visar att forskningen omfat-
tat fysiologiska (t.ex. blodtryck och puls) och fysiska (t.ex.
smiirtskattning) parametrar, men dven mentala symptom
(Graf 1) (N=465)".

Bland de positiva effekter som noterats efter yoga ingér
ett 6kat vilmdende, men idven effekter pd sjukdoms-
prevention, upplevd energi, immunfunktion och stress-
reduktion’. T en enkit utférd i USA och som besvarades
av drygt 34 000 personer!®™ rapporterades positiva
effekter som stressreduktion (86%), upplevd forbittrad
hilsa (82%), okat emotionellt vilbefinnande (67%) och
forbittrad sémn (59%). Dirtill rapporterade 63% att de
motiverades till regelbunden fysisk aktivitet.

Evidensgrad och féljsamhet

Angéende studier pd yoga si visar metaanalyser sm3 till
maittliga effekter av olika utfallsmatt vid olika sjuk-
domistillstind, men ofta med heterogenitet i resultaten i
olika studier och med f4 langtidsuppféljningar. National
Institutes of Health (NTH) 1 USA har uttryckt att yoga
kan anvindas for att férbittra hilsan®*™ och i en annan
rekommenderas att yoga kan ges som komplettering till
annan, sedvanlig behandling®. Bland sjukdomstillstind
som har studerats ingdr t.ex bréstcancer, obstruktiva
andningssjukdomar, depression, typ-2 diabetes, kronisk
lindryggssmirta, mental hiilsa och hjirt- och kirlsjukdo-
mar, men studier har dven utférts pa friska’.

Skaderisken vid yoga har inte pdvisats vara hgre
jamfort med andra former av fysisk trining'?. Dock skar
skaderisken med aldern, och hos ildre 65+ ir risken hogre
(57,9/100000)13, med skador pa bal (47%) och muskel-
strickningar (45%) som de vanligaste typerna, och med

totalt 0,60 skador per 1000 timmars yogatrining® k™),

Huvudsakliga komponenter med

yogabaserade 6vningar

¢ Kroppsovningar - innefattar fysiska 6vningar, bade
statiska och dynamiska

¢ Andningsévningar medvetet synkroniserat med
kroppsrorelser eller for sig sjilva

¢ Uppmirksamhet/nirvarotrianing (meditation) som
inkluderar avslappning, uppmirksamhet pa upplevelser i
kroppen och tankeverksamhet vid utférandet av évningar.

Yoga som en ”lysshande/interoceptiv” form av
fysisk aktivitet

Syftet med yoga ir att sammankoppla nirvaro/medve-
tenhet med andning och rérelse dir proprioception och
uppmirksamhet till inre kroppen (interoception) ingar'.
Interoceptionen fungerar som en bro mellan det neuro-
kognitiva perspektivet ("top-down”), d.v.s. medvetande
och uppmirksambhet, och det neuro-fysiologiska (bottom-
up) perspektivet. "Bottom-up” dr en form av “indtgiende”

61417 och innehaller proprioceptiv

vagal-afferent trining
information. Interoceptionen ir en central del i kroppsba-
serade metoder'"®*!”. De neurokognitiva delarna av yoga
innebir ett skapande av nu-kinsla (mindfulness) och styrd
uppmirksamhet (relaxationsrespons), med olika nivder

av uppmirksamhet''°. Dirtill trinas dven sjilvregle-
ring, stresshantering och dterhimtningsférmaga''*20-%,
egenférmiga® och sjilvbemistrande (empowerment/

mastery)*+7,

Yoga som styrketraning och fysisk aktivitet
Minga yogadvningar utférs ofta statiskt (isometriskt)
for att ge tid till reflektion. En metaanalys har rappor-
terat kliniskt relevanta blodtryckssinkningar (systoliskt
6-10 mm/Hg, diastoliskt 4 mm/Hg) vid utférandet av
dessa 6vningar med muskelkontraktion?*?**" (N=223).
En vanligt fsrekommande sekvens (solhilsningen,
Figur 1) och flera andra krivande évningar visar pd 6kad

32,28,31,33,34,35

muskelstyrka (>4 veckor) " samt pa balansfor-

méiga’®*?.
Intensiteten av yoga har klassificerats 1 en metaanalys
med en intensitet av litt till méattlig 3-6 MET?® (meta-

bolic equivalent en MET ir vila). En dynamisk sekvens

25% (114) Mentala (&dngest,
depression, stress, emotioner)
8% (39) Kognitiva, upplevelser, koncentration

Graf 1. Fysiologiska och mentala parametrar som undersdékts i yogainterventioner
(N=465, 151 RCT(randomized controlled trials)) , sammanstélld graf fran Elwy et al.

(solhilsningar) ndr 6ver 3 MET?, som idr den miniminiv
som anses krivas for att {3 effekt pd fysiska konditionen.
En RCT-studie av forfattarna visade en skattad anstring-
ning p& Borg-skalan p4 13-15 RPE* vid utférandet av
solhilsningar (dir 20 dr maximal intensitet p4 skalan).
Forbittring pa VO,
yogadvningar*’ men ir ovanligt.

_ har uppmiitts efter dynamiska

Fysisk funktion
Det finns méttlig evidens for att yoga minskar fallrisk hos
ildre med stroke, demens, Alzheimers och MS*. Balans-
formagan tycks forbittras allmint efter yoga enligt en
oversiktsstudie (N=688)%, och man har iven pévisat ett
minskat antal fall generellt vid behandling hos dldre bdde
med fysisk aktivitet och yoga® (N=23407). Fysisk funktion
miitt som 6kad muskelstyrka och rérlighet har pavisats :
hos dldre*. '
Det finns dosrekommendationer och konsensus for yoga
som behandling vid sjukdomstillstdnd som dngest, depres-
sion, blodtryck, balansférmdga och muskuloskeletala :
besviir®, samt dven en minimidos for att f3 effekt p4 in-
flammation*, hjirtfrekvensvariabilitet, muskelstyrka och
balansférmégal. En allmin dosrekommendation ir 2 till 3
glnger per vecka, med 20-30 minuter per tillfille.

Smaérta
En Cochrane-6versikt av kronisk, ickespecifik lindryggs-
smirta pdvisade en mattlig forbittring av ryggrelaterad
funktion, och pd smirta med en effektstorlek av ringa
omfattning®. En nyare dversikt" gillande kronisk
lindryggssmiirta visade evidens for en lag effekt av fysisk
yoga pé fysisk funktionsférmdga, och moderat effekt pd
smirta.”** (Tabell B)

I en annan RCT (N=320) sdgs en likvirdig effekt av
yoga och fysioterapi pa bade fysisk funktionsférmaga och >

Tabell A: Olika definitioner av yogabaserade évningar

Organ Definition

N77.se En form av fysisk aktivitet som kan skrivas ut pa FaR (Fysisk aktivitet
pa& recept).

ACSM! Mangfacetterad/multimodal tréaning (fysiska och mentala komponen-
ter trénas) anvands for att forbattra och uppratthalla fysisk funktion
samt for att minska antalet fall.23(&nk®

WHO En form av fysisk aktivitet for att minska icke-smittsamma sjukdomar

och foér att minska pa stillasittandet (ingar i Global action plan).(@kH
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Flera varianter av
krigarposer ingar
/ den fysiska yogan
Foto: Hakan Flank

Tabell B.

Effekten av Yoga vid kronisk landryggsmarta

reduktion av smirta, med kvarvarande effekter pd upp till

ett &r efter behandling”. En annan rapport visade forbitt-
ringar med minskad smiirta och 6kad fysisk funktionsfor-
méga av yoga, som iven var bittre dn sedvanlig behand-
ling, men med en oklar effekt jimfért med stretching
(N=596)".

Gillande behandling vid artros har yoga bedémts
kunna anvindas som en kompletterande behandling for
att minska smiirta och stelhet, och for att 6ka den fysiska
funktionen jimfort med behandling med fysisk aktivitet
och en inaktiv kontrollgrupp®. Yoga har dven rekommen-
derats i riktlinjer frin Ottawa Panel for att reducera smiir-
ta, 6ka den fysiska funktionen och livskvaliteten™, men
dven for att férbittra sdmnen”. En annan metaanalys™
gillande effekten av fysisk yoga hos kniartrospatienter
har visat symptomlindring, forbittrad fysisk funktion och
allmint vilmaende (N=1557), och yoga har dirf6r ansetts
kunna anvindas som kompletterande behandling.

Fysisk
Smarta funktion
Cochrane (N=1080)46 liten mattlig
Agency for healthcare research and Quality (USA)Y (N=1466) mattlig liten
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Andra lédnders rekommendationer vid

kroniska landryggsbesvar

I Tyskland rekommenderas yoga vid kroniska lind-
ryggsbesvir som forstahandsalternativ till behandling
med annan fysisk aktivitet (om patienten dnskar anvinda
yoga) (kO Vid subakut kroniskt lindryggssmiirta, dock
¢j vid utstrdlande ischias-smiirta, har American College of

o7380ank P) ek ommenderat yoga som en komplet-

Physicians
terande behandling och som férstahands alternativ®®. I en
oversikt gillande behandling av yoga vid lindryggsvirk
frain American College of Physicians (14 RCT, N=1431)
rapporteras en okad fysisk funktionsférmiga, men ingen
effekt pd smirta®.

I en artikel frin Lancet rekommenderas yoga vid kro-
nisk lindryggssmirta (>12 veckor) som ett andrahands-
alternativ (i gruppen icke farmakologisk behandling) och
kompletterande behandling™.

Cancer

Vid behandling av cancer kan yoga anvindas som ett
led i terhimtningen bdde under och efter cancerbe-
handling. Effekter som en forbittrad livskvalitet® och
forbittrad sdmn® har rapporterats® (N=2107).

Vid bréstcancerbehandling har yoga paverkat effekten
av cancertrotthet eller fatigue och kognitiv trétthet,
medan effekten pd mental trétchet dr mindre®.

Yoga tycks kortsiktigt piverka brostcancerpatien-
ter till att m& bra mentalt under cancerbehandlingen
(N=742)**, men evidensen ir 14g for att yoga skulle
vara lika effektiv som annan typ av fysisk aktivitet
(N=2166)%. En 6versiktsartikel® gillande effekten av
cancerrelaterad tritthet under pigdende cancerbehand-
ling har pavisat ndgot olika effekter av olika komple-
mentira metoder (avslappning, massage, KBT med
fysisk aktivitet och yoga) dir avslappningstrining hade
hogst effektstorlek.

Efter cancerbehandling tycks yoga vara det bista
alternativet for att reducera cancerrelaterad trotthet eller
fatigue, med hag effektstorlek, medan 6vriga metoder
visade pd moderata effektstorlekar.

Andra 6versiktsstudier hos personer som éverlevt
cancer visar att yoga har kunnat paverka den hilsorela-
terade livskvaliteten, inklusive olika specifika upplevelser
som kroppsbild, sjilvkinsla, mentalt vilbefinnande,
sémn, dngest, trotthet och smirta (N=3694)%, och dven
livskvalitet (N=10 660)°® med positiva effekter pa fysiska
och psykologiska symptom.

renaipS

Hjarta och karl

Vad giller effekten pd blodtrycket, har blandade resultat rap-
porterats, och i ndgra svenska studier har ingen effekt kunnat
pavisas®”. Gillande primirprevention av hjirtsjukdomar
(N=800) visade yoga en ldg/moderat effekt, med en 13g sink-
ning av diastoliskt blodtryck (2,9 mm/Hg) och triglycerider,
men 6kning av HDL”'. En metaanalys frin Mayo-kliniken
av hypertonipatienter pdvisade méttliga blodtryckssinkning-
ar (systoliskt -5 mm/Hg, diastoliskt -3,9 mm/Hg) (N=3517)
vid behandling med yoga. En annan studie’ visade att
yogaprogram som inkluderar bdde mental avslappning och
andningsévningar gav hdgre blodtryckssinkningar (11/6
mm/Hg) jamfért med program som inte inkluderade alla de
tre komponenterna (6/3 mm/Hg), d.v.s. kroppsévning, and-
ning, avslappning. Vid rehabilitering av patienter efter stroke
har yoga visats paverka dngest (N=72)". Studier av patienter
med metabola syndromet har visat en minskning av bide
systoliskt blodtryck och midjeomfing™.

Astma/KOL

Yogabehandling vid astma har rapporterats uppvisa méttliga
effekter pd livskvalitet och symptomlindring (N=1048)".
Studier av yoga vid KOL-patienter har pavisat en lag effekt pd
sjukdomsspecifik livskvalitet (N=762)". Senare studier har vi-
sat att fysisk funktionsférmaga och lungfunktion kunnat f6r-
bittras av yoga, framf6r allt dir andningsévningar ingar’””.
Studier av patienter med obstruktiva andningssjukdomar
allmint har pévisat effekter som okad livskvalitet, minskad

sjilvskattad anstringning’ och 6kad sjilvbemistring®®.782-8¢,

Hélsorelaterad livskvalitet och mental hélsa

En sammanstillning av 26 6versiktsartiklar vid olika
kroniska sjukdomstillstdnd visade att den bista symptom-
lindringen erhdlls vid tillstind som smiirta, ngest och
depression”” (N=1084)%.

Motstridiga resultat har rapporterats hos patienter med
dngest enligt skattningsskalor (N=319) dir kortvariga ef-
fekter sigs av yoga. Diremot sigs ingen effekt vad analys
av patienter med diagnostiserad dngest”. En st6rre &versikt
(N=1272) visade en minskning av symtom vid depression
efter yogabehandling”, medan en annan &versiktsartikel
visade p3 ett bristande underlag®".

Vid mild till mattlig Parkinson” jimférdes yoga med
styrketrining och stretching, och visade d3 likvirdiga
effekter, medan diremot fler effekter av yoga avseende
mental stress och symptomreglering och hilsorelaterad
livskvalitet noterades (N=138).

Figur 1, solhdlsningen - en
vanligt férekommande
sekvens av évningar i yo-
gaprogram. For patienter
modlifieras den ofta med
hénder upphdjda pa t.ex
végg eller stol.
lllustration: Pollyanna

Von Knorring

Tabell C. Effekter pa stress av yoga och mindfulness®3
(42 RCT med aktiva kontroligrupper N = 2944)

Fysiologisk parameter Yoga MBSR

HPA-axel - kortisol Minskade Minskade

CRP Ingen effekt Ingen effekt

Diastoliskt blodtryck Minskade Minskade
(3.66 mmHg)

Systoliskt blodtryck Minskade Minskade ej
5 mmHg

Fasteblodsocker Minskade Oklart
(4.53 mg/dl)

Blodfetter LDL minskade

Cytokiner Ingen effekt Minskade

Stresshantering
Yoga har ofta anviints i stresshanterande syfte. En 6versikts-
studie av 42 RCT (Tabell C) sammanfattade effekten av
yoga och mindfulness i blandade patientgrupper (kropps-
ovningar inkluderades i alla studierna och jimf6rdes
med aktiva kontrollgrupper) pd objektiva stressmarkérer.
Positiva effekter pd stress som effekter p kortisol, blod-
tryck och inflammationsmarkérer” (N=2944) (Tabell C)
rapporterades sdvil med yoga som med mindfulness.
Stressreduktion har visats kunna ske parallellt med
en okning av hjirtfrekvensvariabilitet, och d& bide vid
behandling vid yoga och thai chi vid varierande tillstind.
For att uppnd effekt pd hjirtfrekvensvariabilitet och
stress har en minimidos av c:a 60 min per vecka bedémts
tillricklig®.
En annan 6versiktsartikel (N=1070)** visade pa bittre
stresshantering av yoga mitt med bdde sjilvrapporterade
och fysiologiska parametrar.

Sammanfattning:

Det totala antalet yogastudier har ékat kontinuerligt
under senare ar. Yoga har pévisats ha liga till méctliga
effekter pd olika sjukdomsparametrar vid ett flertal olika
sjukdomstillstind, inklusive vid behandling av cancer.
De effekter som har rapporterats giller hilsorelaterad
livskvalitet &r; symtomhantering, vilbefinnande, skad
fysisk funktion, hantering av stress, smirta samt effekt pd
mentala symptom. Noteras bor att olika komplementira
metoder dir yoga ingdr, kan ha mer eller mindre starka
placebo- eller férvintanseffekter, vilket givetvis kan pa-
verka utfallet. Generellt kan yoga foretridesvis anvindas
som komplement till annan konventionell behandling 1 de

fall dir evidens finns.

Yoga och MBSR
Minskade

Ingen effekt
Minskade

Endast med
yoga minskade

Endast med
MBSR minskade

MBSR = mindful-
ness based stress
reduction

Fotnot:
N = antalet per
soner | studierna
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Engelsk sammanfattning:

© The number of publications on yoga research has

increased. Yogic exercises are reported to have small to

: moderate treatment effects on different diseases, including

¢ cancer treatment. Most reported effects are in the area of

health-related quality of life: symptom relief, wellness,
increased physical function, stress management and in-

i creased mental health. Complementary treatments where

© yoga is included could produce placebo effects. In general,

¢ yoga can be used as a complementary treatment to dif-
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ferent diseases where positive effects have been previously
reported. H
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