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Sammanfattning

Introduktion: | dagens samhalle & manga manniskor fysiskt inaktiva och deras tillvaro préaglas
av Okad stress. Yoga kombinerar fysisk aktivitet med medvetenhet och mental balans. Idag
forknippas yogan som en traningsform, en metod for avkoppling och en levnadsfilosofi.
MediYoga &r en kvalitetssakrad yogaform som tillhér den implementerade yogan inom bland
annat primarvarden. En holistisk traning for 6kad rorlighet, flexibilitet och styrka men som aven
lugnar sinnet. Konkreta metoder som dessa behdvs for att foérandra Sveriges storsta folkhalsa
problem, stress.

Syfte: Syftet med studien var att utforska om yoga kan minska stress, motivera till 6kad fysisk
aktivitet och darmed framja deltagarnas vélbefinnande.

Metod: For att besvara studiens forskningsfragor och syfte har en deskriptiv analys tillampats
baserat pa en kvalitativ inblick. Rekrytering av deltagare som sokt sig till primarvarden pa
grund av stressrelaterad problematik intervjuades i syfte att analysera deras uttalanden.
Malsattningen for studien &r att genom intervjuer kartlagga respondenternas berattelser for att
mdojligen besvara om de upplever minskad stress och forbattrad fysisk aktivitet.

Resultat: Overgripande upplevde deltagarna att deras stressniver reducerats, dels under
pagaende MediYoga program, dels efter avslutad tidsperiod. Det framkom att respondenterna
upplevde sig ha forbattrat sin fysiska styrka, vilket finns stoéd i MediYogans koncept, som &r
vetenskapligt utformat for att stdrka patienters fysiska styrka genom fysisk aktivitet.
Respondenterna upplevde Okad sjadlvkannedom och gladje, samt en kansla av samhdrighet
vilket paverkat deras satt att se pa vardagslivet. MediYogan upplevdes forandra
respondenternas tankeverksamhet vilket medforde en positiv inverkan pa deras psykiska
valmaende. Okad medvetenhet och forandrad tankeverksamhet har blivit viktiga verktyg for att
hantera stress som indirekt paverkat deras psykiska halsa.

Slutsats: MediYogan upplevdes som en vérdefull implementering. Att utdéva yoga kan utgora
ett alternativ till att forbattra manniskans psykiska- och fysiska hélsa, reducera stressnivaer men
tvivelaktigt motivera till fortsatt 6kad motivation till traning. Daremot &r yoga i sig en fysisk

aktivitet som upplevdes positiv av respondenterna.

Nyckelord: Fysisk aktivitet, Fysisk inaktivitet, Stress, Yoga, MediYoga



Summary

Introduction: In today's society, many people are physically inactive, and their lives are
characterized by increased stress. Yoga combines physical activity with awareness and mental
balance. Today, yoga is associated as a form of exercise, a method of relaxation and a
philosophy of life. MediYoga is a quality assured form of yoga that belongs to the implemented
yoga in primary care, among other things. A holistic training for increased mobility, flexibility,
and strength but which also calms the mind is important in today’s society. Concrete methods
are needed to change Sweden's biggest public health problem, stress.

Aim: The aim of the study was to explore whether yoga can reduce stress, motivate increased
physical activity and thus promote participants' well-being.

Method: To draw a conclusion, the study examined participants who were recruited after
applying for primary care due to stress-related problems. A descriptive analysis is applied based
on a qualitative insight into how the respondents ‘statements through interviews, in order to
possibly answer whether they experience reduced stress and improved physical activity.
Results: The participants experienced their stress levels have been reduced, both during the
ongoing MediYoga program and after the end of the trail period. It appears that the respondents
feel that they have improved their physical strength, which is supported by MediYoga's concept,
which is scientifically designed to strengthen patients' physical strength through physical
activity. The respondents experience increased self-awareness and joy, as well as a sense of
belonging, which has affected their way of looking at everyday life. The respondents reported
that MediYogan has changed their thinking patterns, which has a positive impact on their
mental well-being. Increased awareness and changed thinking have become important tools for
dealing with stress that has indirectly affected their mental health.

Conclusion: MediYogan was perceived as a valuable implementation. Practicing yoga can be
an alternative to improving human mental and physical health, reducing stress levels and
undoubtedly motivating increased motivation for exercise. On the other hand, yoga is in itself

a physical activity that is experienced positively by the respondents.
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Forord

Den hér studien ar tillagnad Dig som &r nyfiken pa yoga, balans och valbefinnande. Jag som
skriver ar yogaldrare inom Hatha, Vinyasa, Yin Yoga och Yoga Nidra. Inom yogan pratar vi
ofta om ett standigt larande, att vi alla &r studenter — Always a student — for att pdminna oss om
att vi lar oss nya saker varje dag. Vi blir aldrig fullarda. Hela livet &r en kunskapskarusell och
manga soker efter lugn, gladje, karlek, valmaende och balans. Vi lar oss dagligen nagot nytt
och samtidigt glommer vi ocksa bort, under livets med och motgangar. Darfor vill jag paminna
och férmedla den kunskap som jag arbetat fram under dessa ar till Dig! Kunskap inom yogans
filosofi balanserat med flera ar av vetenskaplig forskning.

Det kénns viktigt och vardefullt fér mig att antligen publicera studien ”Kan yoga minska stress
och motivera till 6kad fysisk aktivitet?”” Arbetet har varit krdvande, samtidigt som processen
har hjalpt mig till yogans finaste sanning — TRUST THE PROCESS - att lita pa processen, att

lita pa sig sjalv och att leva sin sanning, har och nu.

Jag ar tacksam 6ver att yogan stdndigt utmanar mig att vara i nuet, att den skapar rorlighet i min
kropp och balanserar mina tankar. Dagligen sa praktisera jag yoga, vilket skapat en livsviktig
rutin for mig, for att landa i livets stormar. Kanske kan det hjélpa Dig och bli lika betydelsefullt
for Dig som for mig. Alla vagar som leder till Din gladje, Din balans och Ditt vélbefinnande ar

betydelsefulla. Kanske kan yoga vara en vag?

Kramasté, Frida Wirsén

My soul honors your soul. I honor the place in you where the entire universe resides.
I honor the light, love, truth, beauty & peace within you, because it is also within me.
In sharing these things, we are united, we are the same, we are one.

Namasté



Innehall

I 1o (oo (U] QA o] o PSRRI 1
1.2 Syfte 0ch forskningSTrAgOr .........cvcveuiiiiiiiccceec et 3
N I (o [T P U E N 0] 651 (T T OSSPSR 4
2.1 Yogans upplevelse, pSYKISK NAISA .........ccccvveiiiieiieiecie e 6
2.2 Yogans effekter, fySISK NAISA...........cccieiiiieii e 7
G|V, T L oo T SRRSO 9

K TR |V =1 o USSR 11
T8 L 7 S PSSP 12
3.2 MaterialiNSAMIING .......coiiiiieee b 13
3.3 MAALEITAIANAIYS ... bbb 14
3.4 Etiska FOrNAIININGSSALL .......c.cveviririririicicececceecee e 15
A RESUITAL. ...ttt bbbttt bbb bbb e et e 16
4.1 Upplevd effekt pd respondenternas StreSSNIVAET ..........ccccovevevereeiviveeeeesesseeseeenssesenens 16
4.2 Upplevd effekt pa respondenternas fysiska aKtiVitel.............ccoeevevvveeeierevseecee e 17
4.3 Upplevd effekt pa respondenternas psykiska halsa .............ccccovevevvveeeeencveeeceeeneenes 18
4.4 Utvecklingsmajligheter och tillampning i vardagen ..o, 18
ST I 151 U3 o o SRS 21
5.1 ReSUIALAISKUSSION ......eovieiece ettt neenne e 21
5.1.1 Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras Stressnivaer?............cccocceeueee.e 21
5.1.2 Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras fysiska aktivitet? ..................... 22
5.1.3 Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras psykiska halsa?......................... 24
5.1.4 Utvecklingsmajligheter och tillampning i vardagen..........c.cccoceveiiieie e, 25

5.2 MELOUAISKUSSION ...ttt sttt sb e nbe e re e b e 26
B. SIULSALS ..vivieieeie ettt st e et et e e e R teene e Re e te et e eneenteenneareenne e 29
6.1 FOrslag till vidare fOrskNing .........coooiiiiiiiieeie e 30

Kall- och litteraturforteckning
Bilaga 1 - Facebookinlagg + Forsta email

Bilaga 2 - Informationsbrev

Bilaga 3 - Intervjuguide



1. Introduktion

| dagens samhaélle &r manga méanniskor fysiskt inaktiva och deras tillvaro praglas av 6kad stress.
Stress &r idag ett vaxande halsoproblem eftersom den leder till stressrelaterade sjukdomar.
Enligt WHO:s uppskattning utgor stress ett av de storsta folkhalsoproblemen i Sverige (Statens
beredning for medicinsk utvardering, 2005). Svar stress ar en av de vanligaste orsakerna till
sjukskrivning idag och kan leda vidare till utmattningssyndrom (Forsékringskassan, 2019).
Samhallets hdga krav avseende yttre faktorer som yrkeskarriarer, kvalitén i det sociala livet
samt skonhets- och kroppsideal ar bidragande effekter till den 6kade stressen (Kumar, 2017).
En stressforskare uppmarksammar att stresspaslag av yttre faktorer kan lakas genom fysisk
aktivitet, nedvarvning och vart val att reagera utifran var inre férmaga (Perski, 2006).
Definitionen av stress ar reaktionen som uppstar nar en individ utmanas i en ny och-/eller
hamnar i en ovantad situation (Arnetz & Ekman, 2013). Nar manniskan utsatts for stress
paverkar det hennes beteende pa sa satt att kroppen svarar genom psykologiska, perceptuella
och fysiologiska reaktioner. Stress ar inte skadligt for ett friskt system, utan hjarnan registrerar
upplevd situation och sander vidare signaler till kroppen for att agera. Inom inlarning, traning
och prestation ar stress en nodvandighet for utveckling. Om farliga situationer intraffar dar
manniskan inte har kontroll, aktiveras stressystemet och leder till stresspaslag som kan vara
skadligt pa flertal nivaer for manniskan (Arnetz & Ekman, 2013). Stress behéver dock inte vara
skadligt for ett friskt system, om daremot méanniskan upplever hot eller svarkontrollerade
situationer aktiveras stressystemet vilket leder till ett skadligt stresspaslag (Arnetz & Ekman,
2013).

Fysisk aktivitet paverkar manniskan i hog grad for att uppratthalla ett halsosamt valmaende.
Om manniskan inte ar fysiskt aktiv, kan inaktivitet fa bade psykologiska och fysiologiska
konsekvenser. Exempel pa olika sjukdomar som fysisk inaktivitet bidrar till ar 6kad risk for
hjart-karlsjukdomar, cancer, diabetes typ 2, stress, depression och olika former av psykisk
ohélsa. FYSS &r en evidensbaserad handbok for dem som arbetar med att framja fysisk aktivitet,
i den presenteras olika typer av aktiviteter utifran utformning av intensitet, dar till exempel yoga
namns tillsammans med, I6pning, styrketréning och dans (FYSS, 2011). Hur kan manniskor
reducera hoga stressnivaer genom fysisk aktivitet och darmed undvika sjukdomstillstand? Kan

ett alternativ vara att utéva yoga?



Yoga forenar fysisk aktivitet med medvetenhet och mental balans. Idag férknippas yogan dels
som en traningsform och avslappningsmetod, samt som en levnadsfilosofi. Enligt lyengar
(2006) klarlaggs att yogans filosofi harstammar fran Indien och namns forsta gangen mellan
1500-800 f.Kr i vedaskrifterna, som ar namnet pa Indiens aldsta religiosa litteratur (lyengar,
2006). | skrifterna lyfts existentiella fragor och beskriver yogan som ™allt &r ett” genom
disciplin och férening. Yogans 6vningar forklaras utifran den attafaldiga vagen som betyder
ashtanga pa sanskrit (*sanskrit ar indiens religiosa och litterara skriftsprak, sedan artusenden).
Den attafaldiga vagen symboliserar evighetstecknet och illustrerar att allt hanger ihop vilket
innebar att vi alla &r sammankopplade med varandra pa ett djupare plan (lyengar, 2006). En
viktig skrift som uppmérksammades, 300 f. Kr, av Bhagavad Gita, forklarar yogans fysiska
ovningar och dess positiva effekter for att skapa livsenergi. Yoga som traningsform inkluderar
olika positioner, asanas, meditation, dhyana, och avslappning dér andningen, pranayama, har
en central betydelse, for att uppna minskad stress och darmed dka méanniskans valmaende. Att
andas regelbundet, langsamt och genom nasan under yogans praktik har vetenskapligt bevisats
ge en lugnande effekt pd manniskans nervsystem (Fontaine, 2015). For vastvarlden borjade
yogan bli synlig sa sent som pa slutet av 1800-talet (MediYoga, 2021) till att idag utdvas av
nara 435 miljoner manniskor, enligt den internationella yoga federationen (I'YF). Yogan i vast
ar anpassad fran filosofin och kan betraktas mer som fysisk aktivitet med mindre inslag av den

filosofi som den grundar sig pa (MediYoga, 2021).

MediYogan som grundades 1997 av Goran Boll, har idag implementerats pa éver 278 sjukhus
och vardcentraler i Sverige som ett komplement till fysisk rehabilitering och medicinsk terapi.
Denna metod &ar en evidensbaserad metod for att bland annat reducera stress. Boll (1997)
initierade den forsta medicinska vetenskapliga studien pa yoga i Sverige i Karolinska Institutets
regi, med syfte att nyttjas som en terapeutisk yogaform och en viktig del i framtidens frisk- och
sjukvard. MediYoga ar en kvalitetssakrad yogaform for att skapa 6kad balans fysiskt, mentalt
och emotionellt, en helhetstraning for 6kad rorlighet, flexibilitet och styrka men som dven stillar
sinnet (MediYoga, 2021). Konceptet utgar ifran en tydlig struktur och vetenskapligt innehall av
fysiska positioner, andetagsévningar och uppmarksamhetstraning. Ovningarna &r latta och
anpassade s att bade friska och sjuka manniskor ska kunna tillgodogdra sig goda resultat for

kroppens valbefinnande.



Inom varden anvands MediYoga brett fér olika patientgrupper som till exempel: rehabilitering
av ryggproblem, hjart- och karlsjukdomar, atstorningar, utmattning och neuropsykiatrisk
problematik men &ven som férebyggande inom andra hélsorelaterade sjukdomar. Instruktérerna
har alla en grundlaggande medicinsk kompetens som exempel: fysioterapeut, sjukskoterska,
psykolog eller lakare (MediYoga, 2021). Vikten av medvetenhet, narvaro och valbefinnande &r
for manniskans mentala hélsa en central betydelse, forskning bedrivs for att undersdoka om
yogan som fysisk aktivitet har méjlighet att hjalpa manniskor att undvika ett av de vanligaste

folkhélsoproblemen, stressrelaterade sjukdomar (Kumar, 2017).

1.2 Syfte och forskningsfragor

Syftet med studien ar att utforska om yoga kan minska stress, motivera till 6kad fysisk aktivitet
och darmed framja deltagarnas valmaende. Féljande forskningsfragor ar utformade for att soka
svar pa studiens syfte:

1. Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras stressnivaer?
2. Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras fysiska aktivitet?

3. Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras psykiska valmaende?

Ovanstaende fragestéllningar besvaras genom att intervjua deltagare som har latit genomga
MediYoga. Studien tillampar en kvalitativ design och fordjupar sig specifikt i MediYoga som
koncept. Yogan anses vara ett bra verktyg for att framja manniskans valbefinnande. Det ar dock
av hog prioritet att undersoka MediYogan nédrmare genom att samtala med manniskor som har
erfarenhet av konceptet. Inom huvudomradet fysioterapi, finns en kvalitativ intervjustudie som
undersoker “Patienters upplevelser av hur MediYoga paverkat deras hilsa” (Ehlin & Bjorkeng
Betzholtz, 2019). Inspirerad av studien, dar patienter intervjuas utifran en val utformad
intervjuguide kommer aktuell studie undersoka ett antal MediYoga-utdvare for att undersdka
deras stressnivaer, fysisk aktivitet och psykiska halsa. Genom ett deduktivt synsétt inom
idrottsvetenskap utgar jag fran Ehlin och Bjorkeng Betzholtz (2019) premisser som konstaterats
I deras slutsats. Denna studies syfte ar att folja upp deras resultat och slutsats av att deras
urvalsgrupp “upplevde att MediYogan péaverkat deras hilsa positiv’ (Ehlin & Bjérkeng
Betzholtz, 2019). Det ar ett erkdnnande som behdver betydligt mer stéd. Det motiverar denna
studies syfte att folja upp forskarnas forslag till vidare forskning och studera om deras resultat
kan bekréaftas eller om det visar sig skilja sig fran resultatet i denna studie.



2. Tidigare forskning

Enligt Centrum for idrottsforskning (CIF, 2020) definieras idrott som “alla de fysiska aktiviteter
individen medvetet utfor i syfte att behdlla och forbattra halsa och prestationsformaga, na
tavlingsresultat eller rekreation”. Med utgangspunkt att fysisk aktivitet som metod framjar
halsan, presenterar CIF att forskning som bedrivs enligt ovan kriterier har relevans foér amnet
Idrott (Centrum for idrottsforskning, 2020).

| Sverige har MediYoga, sedan 1998, inkluderats inom den vetenskapliga forskningen om yoga.
Idag forskas det ideligen om yogan, framst pa Karolinska Institutet, for att undersoka yogans
effekt pd manniskans halsa. Olika insatser tillampas och undersoks, dels inom kvantitativ
metod, dels inom kvalitativ metod. Karolinska Institutet har varit i framkant med
yogaforskning, riktat dels mot idrott men framst mot medicin. Yogan &r ett populart
forskningsomrade inom idrott, redan 2017 sldappte SISU Idrottsbocker “Yogatrdning for
idrottare” skriven av forfattaren och forskaren Marian Papp, som forskat pa yogatraning i mer
an 10 ar. Boken vander sig till idrottare i allmanhet som ett viktigt komplement till den vanliga
traningen. Idrottsstjarnor som LeBron James, Ryan Giggs och Emma Green har kompletterat
deras priméra traning med yogatraning (Centrum for idrottsforskning, 2020). Resultat fran ett
av Papps (2019) forskningsprojekt visade att yogatraning pavisar positiva effekter pa
manniskans fysiska halsa samtidigt som den bidrar med lugn och stresstalighet som ar viktiga
hélsoeffekter. Upplevelsen av yoga som traningsform forklarar Papp, utifran sina
forskningsresultat, ger en kénsla av avslappning och lugn samtidigt som utévaren kénner sig
rorlig och fylld av energi. En kansla som enligt Papp &r svar att uppna vid annan fysisk aktivitet
(Papp m.fl, 2019). Trots att yogan ar ett populart forskningsomrade varlden runt, sa saknas det
forskning i Sverige som specificerar vad det & inom yogan som frdmjar ménniskors halsa.

Fysisk rorelse, avslappning eller sammanhanget? Eller en kombination av allt?

Forskning &r en prioriterad verksamhet for MediYoga som har deltagit i manga vetenskapliga
studier och projekt dér yogans effekter undersdks. Grunden i metoden ar den fysiska aktiviteten,
andningen och uppmarksamhetstraningen i kroppen for att na det upplevda malet av balans.
Kontinuerligt utévande har resulterat i bésta effekter, hellre att det blir av en kort stund varje
dag &n ett langre pass mer séallan (MediYoga, 2021).



Yoga anvands som en metod for att konkretisera méanniskans valbefinnande genom att forbéattra
manniskors psykiska och fysiska hélsa. Halsa och vélbefinnande har manga beréringspunkter
med begreppet livskvalitet. | boken Manniskans halsa, livsaskadning och personlighet, namner
den norska psykologen Naess (Kallenberg & Larsson, 2004) att om méanniskan utfor fysisk
aktivitet och samtidigt & medveten om deras grundstamning, har det betydelse for halsan. Nar
manniskor dessutom tillater kroppen att slappna av och skapar sociala interaktioner med
varandra, forklarar Naess som ytterligare faktorer for att uppna valbefinnande (Kallenberg &
Larsson, 2004).

Vélbefinnande &r ett brett perspektiv och kan uppnas genom flertal olika aktiviteter i livet. Yoga
ar studiens aktuella forskningsomrade och har inom tidigare forskning anvands inom olika
vetenskapliga perspektiv. Perspektiv som riktar in sig pd manniskans valmaende, genom att
undersoka yogans effekt pa stress, mentala besvar samt fysiologiska besvar som kréaver
rehabilitering. Tidigare forskning utgar fran ett psykologiskt, fysiologiskt eller filosofiskt
perspektiv for att visa pa den bredd som dokumenterats. Foljande studier som presenteras,
undersoker yogans effekter genom fysiologiska eller psykologiska tester pa olika
urvalsgrupper. Resultat kommer att presenteras dels fran kvalitativ forskning, dels kvantitativ
forskning for att formedla en god 6versikt inom befintlig forskning. Vad vi redan vet om yoga

och specifikt MediYoga ar nyckeln for att utveckla aktuell studie.

I problemformuleringen n&mner jag en viktig kvalitativ intervjustudie som undersoker
”Patienters upplevelser av hur MediYoga paverkat deras hilsa” (Ehlin & Bjorkeng Betzholtz,
2019). Studiens huvudamne ar fysioterapi och undersoker atta patienters upplevelse av
MediYoga. Metoden till deras studie &r en kvalitativ intervjustudie och blir en ram mot hur jag
genom ett deduktivt synséatt kommer att resonera eller relatera samt diskutera deras resultat mot
mitt. FOr att dra allmanna slutsatser foljer min studie likvardig intervjuguide, sa majligheten
finns att se 6ver motsvarighet eller avvikelser. Resultat fran deras dataanalys presenteras utifran

fem kategorier:

Forbattrad fysisk formaga
Okad aktivitetsformaga
Mentalt valbefinnande
Strategier i vardagen
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Samtidigt dras slutsatsen att deras urvalsgrupp “upplevde att MediYogan paverkat deras halsa
positiv” (Ehlin & Bjorkeng Betzholtz, 2019). For att narma sig en uppfattning om radande
forskningslége kring yogans effekter, presenteras tematiskt vad tidigare forskning kommit fram
till. Teman som innefattar resultat dels fran kvalitativ forskning, dels kvantitativ forskning, for
att skapa en grundldggande Oversikt. FOr att precisera samt resonera kring vetenskapliga resultat
om yogans effekt, tematiseras studierna med utgangspunkt till psykisk halsa samt fysisk halsa.
Auvslutningsvis presenteras forskning om MediYoga som bedrivs pa Karolinska Institutet. Med
koppling till idrottsvetenskap, dar idrottspsykologi och idrottsfysiologi konkretiseras utifran

yogans upplevelser eller effekter.

2.1 Yogans upplevelse, psykisk héalsa

Tva forskare som undersokte yogans effekter pa stress ar Giri (2018) och Kumar (2017). Syftet
var att mata stressnivaer pa individniva i en yogagrupp, for att undersoka vart deras stressniva
lag innan yogapasset kontra efter. Studien pagick under sex manader och yogaformen som
anvandes beskrivs vara i likhet med MediYoga. Deltagarna fick ange en siffra pa hur stressade
de kande sig innan samt efter yogan. Fokus for bada studierna var att besvara om yogaformen,
YogaNidra, &r en effektiv form for att sanka stressnivaer pa individuell niva (Giri, 2018; Kumar,
2017). Urvalet skiljer sig mellan Giris (2018) studie med enbart kvinnligare deltagare och
Kumars (2017) studie som omfattas enbart av manliga deltagare. Urvalet kunde ha speglat
resultatet utifran ett biologiskt perspektiv, dock konstaterade béada studierna ett likvardigt
resultat dar stressnivaerna har sankts markant efter att deltagarna deltagit pa yoga passet (Giri,
2018; Kumar, 2017). Ytterligare parametrar analyserades i slutet av studiens tidsram, att i och
med reducerad stressniva har deltagarnas angestsymtom samtidigt reducerats markant. Enligt
Giris (2018) forskning presenteras en viktig slutsats att yogan upplevs sénka dels stressnivaer,
samtidigt som angest reduceras, vilket &r ett viktigt bidrag till hur yogan kan bidra till forbattrad

psykisk hélsa.

Ytterligare forskare forskar tillika om yogans effekt pa deltagarnas stressnivaer (Hewett,
Pumpa, Smith, Fahey & Cheema, 2018). Det intressanta med aktuell studie ar att en annan
yogaform tillampas. En yogaform som heter Bikram yoga. Denna yogaform ar mer fysisk och
anvander betydligt mer rorelse an MediYoga och YogaNidra. Pa vissa klasser ar deltagarna
aven i ett uppvarmt rum som &r viktigt att ta med i beaktning av deras totala upplevelse.
Deltagarna har besvarat en enkat med fragor om stress, efter varje fysisk klass, under 16 veckor.
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Hewetts m.fl. (2018) redovisade i deras slutsats att deltagarnas stressniva har minskat. Dock
problematiseras och diskuterades, vad det ar som &r den bidragande effekten till minskad
stressniva. Eftersom deltagarna fyllde i en enkat med olika skalor, ar det svart att veta om det
ar yogan som ar den bidragande effekten till reducerad stress (Hewetts m.fl., 2018). For att
klargora deras helhetsupplevelse kan en intervjustudie vara relevant eller en enkat med

mojlighet att utveckla sina svar.

Det finns studier om deltagarnas psykiska hélsa forbattras genom att implementera yoga pa
kvéllen (Kerekes, Fielding & Apelqvist, 2017). Hypotesen &r att deltagarna, genom forbattrad
sémn, ska uppleva sig sjalva lugnare och det tack vare yogan. Studiens mal var att undersoka
yogans majlighet att skapa ett lugn samt 6ka den meditativa formagan och darmed framja deras
valmaende genom att reducera deras stressrelaterade tankar. Forskarna anvéande sig av en
kvantitativ metod dar deltagarna besvarar en enkéat. Vid analysen framgar det att samtliga
deltagare sov béttre, upplevde mindre stress och fick ett mer balanserat humor (Kerekes m.fl.,
2017). Forskarnas hypotes stamde dverens med resultatet, dock finns aspekter att ha hénsyn till,
da deltagarna sjalva valde att delta pa yogan. Ett frivilligt deltagande kan generera till en
motivationsfaktor, som paverkar resultatet. Vidare finns ingen dokumentation att deltagarna
haft en psykisk ohdlsa innan, daremot att deltagarna sov béttre, upplevde mindre stress och
samtidigt upplevde ett mer balanserat humor resulterar troligen i en férandring sedan yogan

implementerades (Kerekes m.fl., 2017).

2.2 Yogans effekter, fysisk héalsa

Yoga som fysisk aktivitet intresserar forskare varlden runt, for att undersoka dess effekt pa
méanniskans halsa. | Pascoe och Bauers (2015) studie presenterades ett flertal vetenskapliga
artiklar fran olika delar av varlden. Artiklarnas syfte ar att utforska om yogapraktiken i
framtiden kan utgora ett alternativ till férskrivning av antidepressiva ldkemedel. Studierna
undersokte yogans effekter genom fysiologiska samt psykologiska tester pa patienterna. Detta
jamfors med nar patienterna far medicinsk terapi. Ett av resultaten ar att yogan inte alstrar
negativa bieffekter vilket medicinsk terapi kan orsaka. Antidepressiva ldkemedel presenteras
som en ostabil vag till ett friskare valmaende (Pascoe & Bauer, 2015). Yogans effekter har,

enligt alla ovanstaende artiklar, inte visat nagra negativa effekter pa patienterna vilket utgor ett



stod till att implementera mer fysisk aktivitet. Detta oavsett yogapraktik, deltagarnas kén och
var forskningen geografiskt &gt rum (Pascoe & Bauer, 2015).

Implementering av yoga har undersokts och granskats i syfte om yogans aktivitet kan
implementeras for att forhindra samt forbattra depression (Anderzen-Carlsson, Persson
Lundholm, Koéhn & Westerdahl, 2014). | sin kvalitativa studie intervjuades deltagare for att
besvara syftet om yoga som fysisk aktivitet kan vara ett svar pa forbattrat valbefinnande.
Deltagarna i studien hade yogapass fordelade under en 12-veckorsperiod och intervjuades efter
aktuell tidsram. Urvalet bestod av fem kvinnor och en man, deras alder var mellan 43-51 ar.
Studiens resultat bekraftade att yogan har haft en positiv effekt pa deltagarnas psykiska halsa,
som vidare forklaras har paverkat deras fysiska halsa. Efter nagra veckor beréttade deltagarna
att eftersom depressionen lattade mer och mer, forbattrades deras aktiva livsstil.
Respondenterna beskrev en ny livsgladje av den orsaken att kroppen kandes fysiskt starkare
och att 6kad rorlighet mojliggjort en smidighet i vardagen (Anderzén-Carlsson m.fl., 2014).

Tidigare forskning dnskar undersoka om implementeringen av yoga kan forandra ménniskors
fysiska halsa och i sa fall grundligt undersoka vad inom yogans praktik som ger basta effekt
(Franklin, Butler & Bentley, 2018). Intentionen var att genom en metaanalys jamfora de tre
grundernas effekt pa deltagarna. Grunderna i yogans praktik; asanas (positioner), pranayama
(andningsovning) och dhyana (meditation). Kriteriet, for deltagandet i studien, &r att deras liv
innehaller manga stressmoment och att deras kropp paverkats fysisk. Som stressade axlar, ont
i nacken eller problem med andningen. Samtliga deltagare upplevde sig mindre stressade efter
yogapassen och bekréftade att andningen ké&ndes battre samt att axelbesvdaren minskat.
Resultatet dokumenterade dock en svarighet att tolka vilken av grunderna som har haft storst
effekt (Franklin m.fl., 2018).

Slutligen presenterar Lindahl, Tilton, Eickholt och Ferguson-Stegall (2016) en studie som syftar
till att undersbka om yogans rérelsemonster kan mojliggora en forbattrad fysisk halsa hos
deltagare som har uppnatt pensionsaldern. Fysiologiska tester samt enkéater anvandes for att
undersdka om yogan kan generera 6kad livsgladje och ddarmed minska fysiologiska symptom
baserade pa stress. Studien resulterade i ett okat valmaende samt minskade stressnivaer. Vilket
innebar en positiv effekt av yogan pa deltagarnas psykiska halsa. De fysiologiska testerna
pavisade ingen forandring, daremot pavisade enkatsvaren att deltagarna har upplevt en kénsla



av social tillhdrighet, samt minskad stress och angest och genom detta samtidigt upplevt sig
fysiskt starka (Lindahl m.fl., 2016).

2.3 MediYoga

Yogaforskningen i Sverige har fokuserat pa effekten av MediYoga pa stress, utmattning,
arbetsformaga, samt att férebygga funktionsnedsattande rygg-, axel- och backenbottenbesvar.
Forskning som bedrivs pa medicinsk yoga presenteras pa MediYogans hemsida och lankar
vidare till Karolinska Institutet. Nar upplevelser samt effekter dokumenteras beprovas dels
kvalitativa, dels kvantitativa metoder for att soka svar om MediYogans funktion. En
randomiserad kontrollerad pilotstudie pa kommunanstallda inom skola, vard och omsorg av
Claesson (2015) presenterade lovande effekter pa de 47 deltagarna av deras sjdlvskattade
upplevelse. Kontrollgruppen pdavisade att efter interventionen av MediYogan upplevs
utmattning i jobbet forandrad, om stress och arbetsformaga inneburit forandringar framkommer
ej. Pilotstudien presenterade i sin konklusion att for att forbattra generaliserbarheten bor ett
storre urval undersbkas samt inkludera flertal yrkesgrupper, dessutom bor framtida studier

tillampa en jamnare kénsfordelning (Claesson, 2015).

Foljande stycke presenterar tva studier som fokuserade pa att undersoka om yogan kan
forebygga funktionsnedsattande ryggbesvar samt om MediYoga &r ett kostnadseffektivt
komplement for manniskans fysiska hélsa. Analysen presenterade att MediYoga kan utgora ett
mer kostnadseffektivt komplement pa en arbetsplats an sjukskrivning for smarta i nedre delen
av ryggen (Aboagye, Karlsson, Hagberg & Jensen, 2015). Okningen av fysisk smarta hos
manniskor ligger till grund for att undersoka hur varden samt arbetsplatser kan implementera
kostnadseffektiva losningar pa problemet. MediYogan ansags som ett viktigt komplement
(Aboagye m.fl., 2015).

For att forebygga ryggbesvér presenterade forskarna Nylund, Hagberg, Aboagye, Lohela
Karlsson och Jensen (2013) en studie vars syfte var att undersdka effekten av medicinsk yoga
och funktionell traning vid langvarig ryggsmarta. Evidensbaserad information om MediYoga
kontra funktionell traning pa gym jamfordes. Studien resulterade i att implementering av yoga
eller funktionell traning forbattrade dels arbetsformaga, dels att det var en kostnadseffektiv
insats. Begransningar i studien var uppféljningstiden samt att Onskan att beprova
implementeringen Over en langre tidsperiod (Nylund m.fl., 2013).



Overgripande anses MediYoga som ett viktigt komplement for att frimja manniskans
vélbefinnande, dock ar det av hdg prioritet att undersoka MediYogan narmare genom att
samtala med manniskor som har erfarenhet av konceptet. Tidigare forskning papekar att

betydligt mer studier bor utforska MediYoga som koncept, for att utveckla samt presentera nya

fynd.
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3. Metod

Foljande avsnitt presenterar den Kkvalitativa intervjumetoden som tillampats. Foljt av
forberedelserna till intervjuguiden samt urvalet. En praktisk presentation av materialanalys och
genomforande samt etiska forhallningssatt avslutar metod avsnittet.

For att besvara studies forskningsfragor och syfte for att utforska om yoga kan minska stress
samt Oka motivationen till fysiska aktivitet, har jag rekryterat deltagare som sokt sig till
primarvarden pa grund av stressrelaterad problematik. Rekryteringen av deltagare innebér att
grundligt se Over deras upplevelser av MediYogan, vad den erbjuder, samt hur deltagarna
upplevt aktuellt koncept som en metod fér minskad stress samt 6kad motivation till fysisk
aktivitet. Metoden innebédr en design av semistrukturerade intervjuer. Eftersom studien
efterstravar att kunna besvara forskningsfragorna och pa djupet ta del av deltagarnas beréttelser.
Intervjuerna ger mojlighet att besvara huruvida yogan har paverkat deras upplevda
valbefinnande. Nér intervjuer tillampas finns alltid en god tillgang att fa sina forskningsfragor

besvarade med en efterstravan av 6ppna och érliga svar.

Med en kvalitativ inblick i hur respondenterna har upplevt MediYogan samt om de upplevt
fysiologiska eller psykologiska forandringar tillampades en deskriptiv analys. Dér innebdrden
ar att halla sig nara deltagarnas berattelser, for att minimalt tolka deras svar i resultatet. Daremot
i resultatdiskussionen finns utrymme for att tolka deras svar, men beréttelserna i sig &r alltid
utifran respondentens upplevelse (Lundman & Hallgren Graneheim, 2013). En intervjuguide
formateras for att alla deltagare ska tillga samma fragor. Den ar uppbyggd for att besvara fragor
om deras upplevda stressnivaer, fysisk aktivitet samt om de upplevt att yoga kan vara en 16sning
till det stora folkhélsoproblemet att manga sjukskriver sig pa grund av stress eller fysisk
inaktivitet. Fragor som ber6r fysiologiska och/-eller psykologiska forandringar hos
respondenterna tillampas for att reda ut deras upplevda halsotillstand. Intervjuerna vidror dven
fragor om varfor respondenterna sokt sig till primarvarden, vilket ar en grund till rekryteringen
samt av hogsta vikt att lyfta i hansyn till olika halsotillstand. Deras berattelser ger grunden till
hur implementeringen av MediYogan paverkat eller forandrat deras upplevda halsa.
Malsattningen for aktuell studie ar att genom intervjuerna kartlagga respondenternas beréttelser
for att mojligen besvara om de upplevt minskad stress och forbéattrad fysisk aktivitet.
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3.1 Urval

Respondenterna &r strategiskt utvalda genom konsekutiv princip. Principen innebér att
personerna frivilligt anmaéler sitt deltagande i studien (Olsson & Sorensen, 2011). Deltagarna
har via mejl sjalva tagit kontakt for att delta i studien efter ett inlagg pa min Facebook-sida.
Inlagget formulerades for att rekrytera lampliga deltagare, det delades 12 ganger och resulterade

till en spridning Over hela Sverige. Inldgget (se bilaga 1).

Tydliga kriterier namns tidigt, varpa ett andamalsenligt urval innebér att respondenterna har
tagit del av det som &r studiens syfte. Detta for att urvalet inte ska behova sallas bort efter
intervjuerna, utan redan innan. Enligt Carter och Lubinsky (2016), &r det av storsta vikt att
urvalet har medverkat pa MediYoga for att kunna besvara intervjuguidens fragestallningar och
inriktning av studiens d&ndamal (Carter & Lubinsky, 2016). Ytterligare ett krav &r att deltagarna
maste vara myndiga samt godkanna att deras svar kommer att anonymt publiceras i studien.
Medverkan i studien avgransas genom att deltagarna har genomgatt MediY oga som behandling
efter beddmning av ldkare. Deltagarna har svarat att MediYogan varit en del av deras
behandling av stress- och/eller depression. Diagnosen i sig ar inget kriterium for studien, dock
kategoriseras deltagarnas upplevda fysiologisk samt psykologiska forandring. Deltagare som

inte ordinerats MediYoga eller fullfoljt behandling avhojs att inga i undersokningen.

Malet for studien ar att summera deltagarnas upplevelser av MediYogan, vilket motiverar
kriteriet. Spridningen mojliggor att undersoka MediYogans koncept 6ver en stérre population,
och darmed undvika ett bekvamlighetsurval genom att enbart rekrytera deltagare fran Orebro
(Carter & Lubinsky, 2016). Inlagget borjade med tre fragor. Kriteriet, for ett deltagande i
studien, var att samtliga fragor besvarades med ett JA, vilket mojliggor ett andamalsenligt urval
(Carter & Lubinsky, 2016). Inlagget uppnadde sin funktion att rekrytera deltagare till studien,
genom att jag erhallit email fran fyra olika deltagare. Jag besvarade varje email med ett
informationsbrev som presenterar studien, rekryteringsprocessen samt etiska overvagande
(bilaga 2). Malséttningen for urvalet var minst fyra deltagare, med en fordelning av tva kvinnor
och tva man, for ett jamstallt sampel. Samtliga intervjuer sker via telefon. Under en interviju
uppstar dock information som frangar kriterierna, vilket leder till att den stryks. Deltagarna som
slutligen presenteras i studien ar tre. Urvalet omfattas av tva kvinnor samt en man. | resultatet

presenteras respondenterna som A, B och C, for att inte roja deras anonymitet.
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Respondent (A): kvinna, 48ar. Sjukdomsproblematik: Utmattning, stress och sjukskrivning.
Deltog i MediYoga under 10 veckor, en till tva tillfallen i veckan. Ingen anvéandning av

psykofarmaka.

Respondent (B): kvinna, 49ar. Sjukdomsproblematik: Utmatning, stress och sjukskrivning.
Deltog i MediYoga under 6 manader, 20 pass fordelade under aktuell tid. Viss anvandning av

smartstillande.

Respondent (C): man, 42ar. Sjukdomsproblematik: Utmattning, stress och sjukskrivning.

Deltog i MediYoga under 8 veckor, tva tillfallen i veckan. Ingen anvandning av psykofarmaka.

3.2 Materialinsamling

Innan intervjuerna &ger rum, testas intervjuguiden genom en pilotstudie for att underséka om
fragorna bor justeras. Da inga fragetecken uppstod, kommer studien att anvanda sig av
intervjuguiden utan revidering (bilaga 3). Genomgaende tillampas intervjuerna utifran en
semistrukturerad modell (Carter & Lubinsky, 2016). Intervjuerna sker individuellt och
intervjuguidens primara fokus &r att alla fragor ar 6ppna och latta att besvara. Fragorna utformas
som Oppna for att deltagarna ska ha en god mojlighet att besvara utifran sina egna upplevelser.
Det ska vara tydligt att det inte finns nagot ratt eller fel svar, utan varje svar kan med fordel

foljas upp med foljdfragor for ett djupare sammanhang (Carter & Lubinsky, 2016).

Materialet som samlas in 6nskas berora deltagarnas berattelser pa djupet. Fragorna ar tydliga,
strukturerade och beprovade. Dels for att behalla likvardig struktur, dels for att efterstrava god
kvalitet. For en okad tillforlitlighet, har aktuell intervjuguide tagit inspiration av en redan
beprévad guide (Ehlin & Bjorkeng Betzholtz, 2019). Betydelsen av éppna fragor samt
semistrukturerade intervjuer innebar att intervjuaren har majlighet att stalla foljdfragor som
“beritta garna mer?”, ’varfor kdnde du sa?” eller vad upplevde du da?”. Alla fragor formuleras

sa att det blir omojligt att besvara med ett ”Ja” eller ”Nej” (Carter & Lubinsky, 2016).

Deltagarna far vilja att antingen bli intervjuade dver telefon eller vid ett fysiskt mote dar
intervjuerna beraknas ta ca 50min. | samrad under mailkontakterna beslutar samtliga

respondenter att en intervju via telefon &r lampligast. Intervjutillfallet bokas in och
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forberedelser infor intervjun ar att jag som intervjuare har skrivit ut frageformularet, samt
forberett ett blankt Word dokument for att fora lite anteckningar under intervjun. Samtliga
intervjuer spelas in med hjélp av en diktafon. Dar sparas varje intervju for att i efterhand lyssna
av och transkribera materialet. Transkriberingen anvénds for att tematisera, kategorisera samt

lyfta fram citat till resultatdelen.

Intervju 1 med respondent (A) — Intervjuas 2019-12-11 — Intervjun pagar i 1 h och 11 minuter.
Transkriberat material: 2612 ord, 5 sidor, skriftstorlek 11, radavstand 1,0

Intervju 2 med respondent (B) — Intervjuas 2019-12-16 — Intervjun pagar i 58 minuter.
Transkriberat material: 2374, 4 sidor, skriftstorlek 11, radavstand 1,0

Intervju 3 med respondent (C) - Intervjuas 2020-01-08 — Intervjun pagar i 1 h och 3 minuter.
Transkriberat material: 2436, 4 sidor, skriftstorlek 11, radavstand 1,0

3.3 Materialanalys

Studiens metod innebar en kvalitativ innehallsanalys av materialet, dar syftet ar att kategorisera
samt tematisera respondenternas svar pa intervjuguiden, genom deras ord och meningar
(Lundman & Granheim, 2004). For att tematisera aktuell analys nyttjas forskningsfragorna for
att undersoka om intervjuerna kan besvara syftet. Transkriberat intervjumaterial genomléases ett
flertal ganger, dar meningar som besvarar syftet och fragestallningar markeras. Slutligen
tematiseras materialet i en presenterad tabell och analyseras utifran ett induktivt forhallningssatt
(Lundman & Granheim, 2004). N&r analysen av materialet genomfors markeras i ett forsta
skede alla meningar som anses besvara forskningsfragorna. Liknelser och skillnader stryks
under for att samla in ett brett material till resultatet. Ord som repeteras bland respondenterna
fors in i tabellen. Ytterligare monster som upprepas men inte besvarar forskningsfragorna
sparas till diskussionsdelen. Allt material som markeras, understryks eller ger en reaktion
kommer att presenteras utifran studiens syfte. Viktigt att transkriberat material presenteras i
resultatet med citat for att 6ka tillforlitligheten. Ytterligare aspekter som inte far franga valet av
en tematisk analys &r att materialet tolkas (Lundman & Granheim, 2004). Ord, citat och
meningar fran respondenterna nyttjas for att presentera meningsbéarande kategorier till
resultatdelen.
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Onskar fortséttningsgrupper
Yogan &r sjélvklar fér mig
MediYogan bor utvecklas

Fragestallning | Respondenters svar Tema Kategori

Hur  upplever | Lugnare Stress Upplevd effekt pa
deltagarna  att | Minskad stress respondenternas

yogan paverkar | Férandrad tankeverksamhet t .

deras Forbattrad andningsférmaga stressnivaer

stressnivaer?

Hur upplever | Okad motivation till rorelse Fysisk Upplevd  effekt pé
deltagarna katt girbdattfaﬁ s:T” aktivitet respondenternas

yogan péverkar ad rorlighe . .

deras fysiska | Okad styrka fysiska aktivitet
véalmaende?

Hur  upplever | Okad sjalvkinnedom Psykiska Upplevd effekt pa
deltagarna  att | Okad gladje hilsa respondenternas

yogan péverkar | Kénslan av att tillhGrighet Kiska hiil

deras  psykiska pSyKiska halsa
valmaende?

Nya upptéckter! | For kort rehab period MediYoga | Utvecklingsmojligheter

och tillampning

Tabell 1. Tematiserade kategorier framtaget fran transkriberat intervjumaterial.

3.4 Etiska forhallningssatt

Vetenskapsradet presenterar principer som forskningen ska forhalla sig till. Principerna

innefattar informationskravet, nyttjandekravet, konfidentialitetskravet samt samtyckeskravet

(Vetenskapsradet, 2020). Darfor har varje deltagare i studien erhallit ett informationshrev

(bilaga 2) via mejl, dar all information om studien presenteras. H&r presenteras information om

hur deltagarens uppgifter kommer att hanteras enligt GDPR (Frydlinger, 2018). Tydlig

information om att intervjuerna enbart kommer att anvandas for aktuell studie samt att deras

svar kommer att hanteras konfidentiellt. Deltagarna delges att deras medverkan ar frivillig och

att de nar som helst kan avsluta sitt deltagande. Namn pa deltagarna och platser, som namnts i

intervjuerna avidentifieras i presenterat resultat. Samtycke fran deltagarna ges via mejl.

Dérefter foljer en 6verenskommelse om tid och plats for intervjutillfallet. Avslutningsvis, efter

att studien godkants och publicerats pa DiVA portalen — Digitala Vetenskapliga Arkivet,

kommer inspelat material samt transkriberingarna att raderas.
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4. Resultat

Syftet med studien &r att utforska om yoga kan minska stress, motivera till 6kad fysisk aktivitet
och darmed framja deltagarnas valmaende. Foljande forskningsfragor ar utformade for att soka

svar till studiens syfte:

1. Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras stressnivaer?
2. Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras fysiska aktivitet?

3. Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras psykiska valmaende?

Resultatet kommer att presenteras utifran de fyra kategorier som framkom under analysen av
intervjuerna (se tabell 1, s. 15). Deltagarna belyser samtal om stress, fysisk aktivitet, psykisk
halsa samt utvecklingsmojligheter och tillampning av MediYoga. | kommande stycke
presenteras kategorierna for att avslutningsvis se om resultaten kan besvara forskningsfragorna.

4.1 Upplevd effekt pa respondenternas stressnivaer

En av respondenterna forklarade att andningstekniken forlangt andetaget, vilket konstaterades

som lakande och lugnande:

Vi gjorde en dvning d&r man borjade med att rékna sina andetag, i borjan av passet, och sen gjorde
vi det i slutet av passet. Och alla hade fatt langre lugnare andetag. Det kunde markas pa ett yogapass,
om vi sager att vi borjade klockan ett, och hade ett visst antal andetag och sen klockan tva d& hade

vi farre andetag. (B)

Tva av respondenterna upplevde dven att de madde battre och kande sig mindre stressade “Jag
madde ju béattre och eftersom jag hade fatt langre lugnare andetag kénde jag mig mindre
stressad.” (B). Upplevelsen av forlangt andetag som lugnande paverkade respondentarenas
stressniva dels under yogapasset samtidigt som en viktig paminnelse i vardagslivet "Nu andas

jag sa dar ytligt igen och da kan jag liksom samla ihop mig lite grann och andas lugnare. ” (B).

Stress var nagot som samtliga deltagare upplevt negativt innan de ordinerats MediYoga. En
respondent berattar att MediYogan medverkade till en kansla av minskad stressniva genom att
de kande sig lattare inombords forbattrades den psykiska hélsan och darmed kanns stress mer

latthanterligt. Under intervjun framkom det att respondenten inte upplevde samma negativa
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stress som hen tidigare lidit av "MediYogan sag jag som lakning. Man blir inte lika latt
stressad.” (B).

Ytterligare en deltagare forklarade att MediYogan hjélpt hen att hantera stress battre, genom att
vara mer medveten “jag dr mer medveten idag och kan hantera stressade situationer betydligt
battre.” (C). MediYogan reducerade alla deltagares upplevda stresspaslag, vilket framgar under
samtliga intervjuer, avslutningsvis presenteras ett citat av ytterligare en deltagarna som utryckte

”Stressen har minskat avsevart i 6vriga livet, tack vare yogan.” (A).

4.2 Upplevd effekt pa respondenternas fysiska aktivitet

Deltagarna beréttade om ett flertal fysiska forbattringar sedan de boérjade med MediYogan.
Deras kroppar har bland annat upplevts starkare, smidigare och rorligare. Innan
implementeringen av MediYogan, upplevde respondenterna stelhet i kroppen. En stelhet som
forbattrades genom att kroppen upplevdes lattare och smidigare. Dessa fysiska forbattringar
framkom under intervjuerna. En av deltagarna berattade att ”...man mdrkte ju mer och mer att
man blev mjukare och féljsammare. ” (B). Ytterligare en deltagarna berattade att yogan mjukade
upp kroppen som tidigare upplevdes vara spand. Under intervjun delger respondenten “Jag fick
en overrorlighet i brostryggen och i ryggen, och stretch ocksa, jag nadde tarna nar benen var
raka.” (A).

Under en intervju framkom det att MediYogans rorelsesekvenser paverkade respondentens
styrkeprestanda, vilket upplevdes som ett forbattrat valmaende “Jag madde ju battre och blev
starkare.” (B) Alla deltagare papekade att dom tycker om att réra pa sig, eftersom de har
tidigare erfarenhet av att rorelse har forbattrat samt okat deras fysiska styrka ”Jag tycker om
friskvard och att réra pa mig.” (A) vidare beskrev deltagaren “att det ar viktigt med rorelse och
att yogan forbattrat min fysiska aktivitet. ” (B). Yogan alstrade dven ett hopp om den egna
mojligheten att fortsatta trana. En av respondenterna beréttade “Jag blev gladare och fick
tillbaka hoppet pa nagot vis, att jag skulle komma tillbaka och trana igen, och sen sa, ja att jag
kom pa banan igen, en rejal knuff i rditt riktning” (A). Ytterligare ett citat som kan forknippas
med respondentens formaga att forstd vikten av fysisk aktivitet ”Jag borjade ta hand om
kroppen, och kroppens funktion pa ett satt, jag sag ju, kroppen svarade ju pa det har. Jag madde

Jju bdttre och blev starkare. Jag sover mycket idag.” (B).
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4.3 Upplevd effekt pa respondenternas psykiska halsa

En respondent beskrev MediYogan som att “det var som en hink med grumligt vatten och varje
gang du yoga sa blev det lite renare vatten i hinken, s& man blev liksom friskare och friskare. ”
(B). Beskrivning av hur yogan pa sikt forandrat och forbattrat deltagarens upplevda
valbefinnande och att de har kant sig friskare framgar i flera intervjuer. En av deltagarna
berattade att “livet sett ljusare ut och efter varje yogatillfille har jag kédnt mig lite lattare.” (C).
Generellt upplevde alla deltagare att MediYogan paverkat dem positivt och att deras psykiska
valbefinnande 6kat. Under intervjuerna beskrivs MediYogan som viktig. Deltagarna langtar till
yogapasset, dar de kanner sig trygga och lugna. Vidare forklaras att efter yogapasset ...
infinner sig en positiv kénsla som holl i sig i flera dagar.” (C).

Respondenterna upplever en forbattrad somn inom behandlingens tidsram, en av deltagarna
forklarar att ”...jag sov bdttre pa natten sen.” (A). SOmnen anses som en viktig del av
manniskans valmaende, vilket forbattrar psykisk halsa generellt. Ytterligare en deltagare
beskrev att “genom MediYogan landar tankarna och kroppen far majlighet till vila.” (C). Den
upptranade formagan, att vila i sin kropp, utgdr en faktor till den forbattrade nattsémnen. En
respondent beskrev att MediYogan medverkar till att hens tankeverksamhet paverkats och
forandrats “Tankarna stillades ju mer, det kunde ju vara som ett anglok som forsade fram. Ddr
hjélper yogan till att man liksom kan stoppa det ddr dngloket ibland i och med meditationen.”
(B). Vidare forklarade respondenten att yogans meditationsévningar hjélpte till att forandra
tankarna i det vardagliga livet “Dda satte jag ihop tummen och pekfingret och tog ett djupt
andetag. Det hjilpte mig att fi ner tankarna och andningen.” (B). Vilket bekraftades av &nnu
en respondent, att genom meditation mojliggjordes en mental nedvarvning “Jag kunde anda
tillgodose mig den har avslappningen och det jag behdvde mentalt, for att kunna varva ner pa
nagot vis. Jag tror att jag har kunnat varva ner i mitt huvud mycket mer, alltsd mentalt sa har

jag blivit starkt utav att vila huvudet.” (A).
4.4 Utvecklingsmojligheter och tillampning i vardagen

Deltagarna var ndjda med MediYogans program, for att den genererade en forbattring av deras
psykiska och fysiska valbefinnande. Det som dven framgick, var deltagarnas nya satt att se pa

vardagslivet efter 10-veckor. En beskrev att ”Livet i stort lir en hela tiden men det hér med att
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ta hand om sig sjalv innan man tar hand om andra. Dar ingar ju yogan att man prioriterar min
stund,” (B) vilket belyser fordelarna med att prioritera sitt eget vélbefinnande, som leder till

positiva forandringar inom respondentens vardagsliv.

Flera av deltagarna upplevde att genom 6kad sjalvkdnnedom har de blivit mer medvetna och
borjat prioritera sig sjalva “Och dir fick jag ju syn pa forsta grejen, att jag aldrig prioriterar
mig sjalv. ”(B) Beskrivningar som aterkom i intervjuerna var "Det en livsstilsforéindring...” (C)

och”...inom yogan ldr man sig att se sig sjilv som viktig” (A).

Att borja prioritera sig sjalv kan leda till forbattrad hélsa, eftersom beteenden blir tydligare samt
en Okad lardom om att lyssna till sin kropp. Flera berattade om att det blivit lattare att hantera
olika situationer som de tidigare upplevt anstrdngande, vilket bekraftades av &nnu en

respondent:

Kénslan att vara har och nu, stanna upp och lyssna till sig egna rost har forandrat mitt sétt att reagera

samt agera vid anstrangda situationer. Yogan har hjalpt mig att tro pa mig sjélv, alltsa har jag lttare

kunnat tacka ja, men framfér allt nej till saker jag inte méktar med. (C)

MediYoga utgar ifran att trana i grupp, vilket flera av respondenterna lyft fram som viktigt.
Grupptillhérigheten formar ett vi, som skapas genom mdjligheten att kommunicera sina olika

problematiska upplevelser. Dessa samtal minskar kanslan av ensamhet:

...d4& kiindes det som man delgav ju varandra s man larde av varandra ocksa. Fore och efter kunde
det komma prat om personliga saker som man hade varit med om. Vi gick runt i gruppen och ville

man inte saga nagot kunde man saga pass. (B)

Utdvandet av MediYoga upplevdes av deltagarna som gladjefull, en av respondenterna delger

“Jag var glad och lingtade till MediYogan, och jag tyckte om att gora det ddr.” (B).

Gladjen i att kanna hopp bekréftades aterkommande under intervju ”...daremot blev jag lite
gladare av att ga pa MediYogan pa nagot vis. For mig kéndes det ganska hoppfullt da jag inte

kénde mig samre nar jag gick pa den” (A).
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Kénslan av att tillhora en grupp, kan anses vara lékande samt ge motivation till att fortsatta
yoga. En respondent forklarar att strax efter att yogapasset avslutats blev det svarare att

praktisera MediYogan sjalvmant:

Efter att vi hade avslutat de har grupptraffarna, sa var jag valdigt aktiv hemma med, jag gjorde det
nasta varje dag. Sen sé borjar man fuska ena dagen, sé bérjar man tvéa dagar och sen tre dagar sen
flt livet vidare. Men det &r jag inte riktigt n6jd med, att jag inte gér. (B)

Det framkom under samtliga intervjuer en tro att yogan som helhet lakt dels fysiologiska besvér,
dels sénkt stressnivaer och framfor allt motiverat dem till en vardag dar deras halsa ar av hogsta
prioritet. Detta helhetsperspektiv definierade en av respondenterna som: “Vilbefinnande dr en
kombination av fysisk rdrelse och mental balans. ”” (C). Yogans praktik mojliggor att den fysiska

aktiviteten flatas samman med mental ndrvaro, vidare beskriver en av respondenterna:

Att komma i balans med dig sjalv &r prio ett. Det kan inga mediciner i varlden hjalpa dig med. For
mig har yogan betytt s3 mycket mer, nar jag tyckte att yogan var trakig da sag jag det bara som en

ren traningsform, nu ser jag det mer som en helhet. (A)

Psyke och soma (medicinsk term fér kropp) & kommunicerande kérl. Vilket innebar att psykisk
ohalsa kan avspegla sig i fysiska symptom och fysiska symptom kan péaverka psyket. En av
respondenterna forklarade “Jag hade ofta huvudvirk och spdnningar, och tinnitus. Och vart
valdigt latt arg. llskan forsvann med MediYogan, och jag blev lugnare.” (B). Att forsta
sambandet mellan det fysiska och det psykiska beskrevs som viktigt av samtliga respondenter.
Deras forbattrade halsa forklaras utifran yogans kroppsliga utévande i samklang med den

psykiska processen. Under en av intervjuerna beskrevs denna parallellitet:

Bra satt att koppla av och hamta kraft. Gora sig starkare, bade kroppsligt och mentalt. Det ar véldigt
starkande att kanna att man har kroppen med sig i stallet for emot sig. Jag &r 6vertygad om att det
mentala och kroppen hanger ihop, allt hanger ihop. Mar inte psyket bra sa fastnar det i kroppen, har

du ont i kroppen sa ar psyket upptagen med varken. Sa for mig hanger det ihop. (B)
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5. Diskussion

Foljande diskussionsdel innehaller en resultatdiskussion 6ver studiens fynd och en bedomning
och vérdering av resultatet i forhallande till tidigare forskning. Fortsattningsvis presenteras en
metoddiskussion som inkluderar studiens styrkor och svagheter. Avslutningsvis diskuteras
resultatet utifran ett idrottsvetenskapligt perspektiv samt utforskar om resultatets fynd kan

tillampas ur ett samhélleligt perspektiv.

5.1 Resultatdiskussion

Resultatdiskussionen &r utformad efter studiens syfte att underséka om yoga kan minska stress,
motivera till 6kad fysisk aktivitet och darmed framja deltagarnas valmaende. Diskussionen
kommer att presenteras utifran de utformade forskningsfragorna for att presentera fynd och
diskutera dessa i forhallande till tidigare forskning. Avslutningsvis lyfts diskussion om
utvecklingsméjligheter av MediYoga.

5.1.1 Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras stressnivaer?

Respondenterna beskrev under intervjuerna tidigare problem som huvudvark, tinnitus samt
spanningar i kroppen. Vilket ocksa var ett av kriterierna for att delta i studien. En av
respondenterna upplevde att huvudvarken minskat men ocksa att tidigare ilska har lugnat ner
sig markant. | Karekes, Fielding och Apelqgvist (2017) studie som undersoker yogans méjlighet
att reducera ilska, hoga stressnivaer och darmed framja deras valbefinnande redovisades
resultat om att deltagarna upplevde mindre stress samt frambringar ett balanserat humor
(Karekes, m.fl., 2017). Aktuellt resultat belyser, med stdd i tidigare forskning, att yoga kan
reducera ilska samt minska hoga stressnivaer. Dock ar det viktigt att diskutera sannolikheten
att enbart MediYogan har paverkat respondenternas reducerade stressniva. Bidragande faktorer
som forandrade rutiner, miljobombyte och somn kan dven paverka deltagarnas upplevda
stressniva. Eftersom stress ar ett véxande problem i samhéallet och ett omfattande
forskningsomrade, &r det viktigt att forsta att yoga kan vara ett av flera verktyg for att reducera
stressnivaer. Det bedrivs idag flertal studier om stress dar verktyg som olika terapier eller andra
fysisk aktivitet understks (Perski, 2006).
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Att meditation och yoga upplevs lugnande for mitt urval av respondenter behdver inte tyda pa
att det ar sa for alla. Nagot som resultatet pavisar ar reflektioner kring deras forbattrade
andningsformaga efter MediYogan. Dels direkt efter passet, dels efter deras 10 veckor langa
yogaperiod. Lugna andetag bidrar till att sénka stressnivaer, vilket bekraftas i tidigare forskning
(Fontaine, 2015). Fordelarna av att regelbundet anvanda sig av langa, djupa andetag, paverkar
oss manniskor dels fysiologiskt, dels psykologiskt. Andningen har vetenskapliga bevis att den
paverkar en stressad manniska positivt (Fontaine, 2015). Jag reflekterar 6ver att det ligger sa
mycket i ordspraket “Ta tre djupa andetag” eller ”Andas och rékna till 10 innan du gor nagot
du dangrar”. N&r vi tar oss tid att andas, reflektera Gver situationen och mojliggora en trygg
punkt sa ar det markbart att vi kanner oss mindre stressade. Jag tycker att respondent (B)
forklarar andetagets betydelse pa ett bra satt, dar hen forklarar att nar vi andas ytligt sa maste

vi samla oss for att andas lite lugnare, da blir en inte lika stressad.

Soémnens betydelse diskuteras under samtliga intervjuer. Respondenterna redogdr att smnen
forbéattrats sedan implementeringen av MediYoga. Eftersom yogan rensar tankar och deltagarna
har varvat ned och fatt mojlighet att vila huvudet. En av respondenterna beskriver ett anglok
som forsar fram av tankar pa kvéllen och att yogans meditation hjalpt till att stoppa tankarnas
fart och darmed somnat smidigare. Somnen har en stor inverkan pa var aterhamtning. Ett
resultat som hor ihop med tidigare forskningsresultat dar implementering av yoga kan forbattra
manniskans lugn och darmed atnjuta en forbattrad somn (Kerekes m.fl., 2017). Sover vi inte
bra, kanner vi oss trotta och stressnivan kan markant 6ka. Dock finns manga aspekter att ha
hansyn till angaende ovan resultat. Urvalet ar alltid intressant att diskutera eftersom min studie
enbart intervjuar tre deltagare som for 6vrigt har haft problem med stress under en langre tid.
Dérav ar det ytterst viktigt att sammanfalla deras svar med tidigare forskning for att skapa
relevans. Sannolikheten att de intervjuade tycker om yoga kan givetvis paverka deras svar.
Fordelaktigt med intervjuer &r att jag fatt tillgang till djupa berattelser dar deltagarna uppvisar

deras verklighet som &r svar att fanga i enkatsvar.

5.1.2 Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras fysiska aktivitet?

Deltagarna presenterar positiv respons pa MediYogan. Innan implementeringen kénde
deltagarna sig stela och trott i kroppen medan efterat upplevde de mer rorlighet, foljsammare
muskler och en 6kad motivation till fortsatt traning. Deltagarna berattar ocksa att de kant sig

starkare vilket ar ett intressant fynd eftersom fysisk styrka kan upplevas olika, likvél ens
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valmaende (Franklin m.fl., 2018). Nar jag utgar ifran deltagarnas intervjuer forstar jag att deras
upplevda fysiska kroppsforbattring inte kan dokumenteras som fysiologiska medicinska tester.
Deras svar ar helt och hallet en kansla och upplevelse. Narmare bestamt sa kan inte deras
upplevda kroppsuppfattning konkret saga att dom ar starkare. Men deras upplevelse ar deras
verklighet och det ar tillforlitligt utifran ett kvalitativt perspektiv. Narmare bestamt sa sager
respondent (A) att yogan forbattrat hens fysiska aktivitet eftersom gladjen och hoppet gav en
rejal knuff att trdna mer. Vilket hér ihop med vad som presenteras i Anderzén-Carlsson m.fl
(2014) studie, att deras respondenter berattar om en 6kad gladje till livet och trédningen, vidare

forklaras det att deltagarna kant att kroppen ar fysiskt starkare (Anderzén-Carlsson m.fl., 2014).

| aktuell studie framkommer att respondenterna anser sig ha forbattrat sin fysiska styrka, vilket
finns stdd i MediYogans koncept, som ar vetenskapligt utformat for att starka patienters fysiska
styrka genom fysisk aktivitet (MediYoga, 2021). MediYogan har foréandrat deltagarnas
rorlighet samt mjukat upp deras kroppar som tidigare varit spanda. En spand kropp kan bero pa
ett flertal olika faktorer som stress eller fysik inaktivitet (Franklin m.fl., 2018). Deltagarna
forklarade att genom yogans meditativa praktik upplevde de att somnen forbattras och att deras
kroppar ar betydligt starkare. Sedan vad det ar som paverkar den fysiska aktiviteten ar svart att
besvara. Om det hor ihop med 6kad rorelse, meditationen eller att deltagarna sover béttre. | en
intervjustudie fran tidigare forskning pavisas namligen att yogan paverkat deltagarnas
upplevelse av fysisk styrka vilket framjat deras valbefinnande (Anderzén-Carlsson m.fl., 2014).
Daremot pavisas de fysiologiska testerna i en kvantitativ studie ingen férandring angaende
forbattrad fysik aktivitet (Lindahl, m.fl., 2016). Risken finns att fysiologiska tester enbart
presenterar en siffra och ingen direkt djupgaende upplevelse av vad respondenterna upplever.
Aterigen &r vi i diskussion om en upplevelse kan berétta vad vi manniskor har for fysik eller
om fysiska tester ar av relevans. Vidare berattar deltagarna jag har intervjuat att genom att utéva
MediYoga har deras rygg och nackproblem férandrats till det battre, vilket indikerar pa att
konceptet fungerat for dem.

Motivation ar nagot som lyfts i samtliga respondenters svar, att motivationen till rorelse saknats.
MediYogan har formedlat en 6kad motivation till 6kad rorlighet inte bara till yoga, utan till
andra aktiviteter, som ridning, l6pning och dans. Dock sa forklarar respondent (B) att efter
avslutat 10 veckors program av MediYoga sa borjade hen fuska och hade svart att fa in rutinen
att yoga varje dag. Vilket ger en stor betydelse till att erhalla ett program, med en rutin, dar du

ska vara pa en viss plats en viss tid, annars kan rutinen fallera.
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5.1.3 Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras psykiska halsa?

Alla respondenter i aktuell studie har en bakgrund av langvarig stress, fysiska och/-eller psykisk
ohalsa, vilket var ett av kriterier for att fa delta. | avsnittet tidigare forskning presenterar Giris
(2018) resultat dar utévandet av yogan utgor ett alternativ till att framja ménniskans psykiska
valmaende. Vilket indikerar likvardigt i aktuell studie da respondenterna upplevt att deras
psykiska ohélsa forandrats till dkat psykiskt vélbefinnande. Respondentens upplevelse &r
givetvis resultatet, dock tillkommer viktig diskussion for att férhalla sig kritiskt till de upplevda
resultaten. MediYogan stimulerar psykisk hélsa, vilket delges i samtliga intervjuer. MediYogan
upplevs forandra respondenternas tankeverksamhet vilket medfor en fordndrad vardag. Att bli
medveten och forandra sin tankeverksamhet &ar viktiga verktyg for att hantera stress som
indirekt paverkar manniskans psykiska halsa. MediYogans praktik omfattar rorelseprocess,
meditation och andning, men erbjuder &ven gemenskap som skapas inom gruppen. Vilket
moment, inom MediYogan, som stimulerar deltagarnas psykiska vélbefinnande besvaras inte i
aktuell studie. Respondenterna upplever 6kad sjalvkdnnedom och gladje, samt en kénsla av
samhorighet vilket paverkat deras satt att se pa vardagslivet. Prioriteringar som att ta hand om
sig sjalv, delges under intervjuerna. | Lindahl m.fl. (2016) studie presenterades yogans
mojlighet att skapa kénslan av social tillhérighet och genom detta minska stress (Lindahl m.fl.,
2016). Kénslan av att tillhéra en grupp kan anses vara lakande samt ge motivation till att

fortsétta behandlingen.

Flera av respondenterna delgav att de borjat prioritera sig sjalva efter MediYogans 10-
veckorsprogram. Huruvida MediYogan &r orsaken till den upplevda livsstilsférandringen, kan
diskuteras eftersom forandring inom det vardagliga livet paverkas av flertal faktorer, vilket ar
betydelsefullt att beakta. Vidare &r det problematiskt att definiera vad som skapar férandringar,
till exempel i Franklin m.fl. (2018) diskuterades huruvida olika grunder inom yogapraktiken
paverkar respondenternas stressnivaer. Resultatet indikerar pa en reducering av stressnivaer,
dock diskuteras svarigheten att tolka vilken av grunderna som bidragit till storst effekt (Franklin
m.fl., 2018). Okad livsgladje &r ytterligare ett resultat som respondenterna upplevt. MediYoga
upplevdes som gladjefullt samt en kansla av ett sundare valmaende. Forhojd livsgladje
presenterades i Hemett m.fl. (2018) och i Anderzén-Carlssons m.fl. (2014) studie dar kanslan
av valmaende hade forbéattrats under deras undersokningsperiod. Gladje kandes som ett viktigt
verktyg for att motivera sig till traning (Hemett m.fl., 2018; Anderzén-Carlsson m.fl., 2014).
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Deltagarna beskrev att den positiva kanslan efter yogan satt i under flera dagar och att livet sag
lite ljusare ut sedan de borjat med yoga.

| aktuell studie presenteras respondenternas upplevelse av forbéttrat psykiskt valbefinnande
genom yoga som verktyg. Tidigare forskning presenterade att yoga innebér en positiv effekt pa
deltagarnas psykiska hélsa men vet vi tydligt vad som gor att deltagarna kanner att deras
psykiska halsa ar forbattrad? Ar det rorelsen? Meditationen? Andningen? Gruppdynamiken?
S6mnen? Eller nagot helt annat? | Franklin m.fl. (2018) var forskningens syfte att studera
yogans mojlighet att paverka deltagarnas stressnivaer och darmed Oka deras vélbefinnande.
Intentionen var att jamfora rorelse, meditation och andning. Jamforelsens syfte var att besvara
vilken del, inom yogapraktiken, som hade storst paverkningsgrad. Forskningsresultatet
framvisade att stressnivaerna sanktes for samtliga deltagare. Vilket delmoment som hade storst
betydelse kunde inte forskningsresultatet besvara. Emellertid konstaterade forskarna att yoga
som helhet forbattrar manniskans psykiska vélbefinnande (Franklin m.fl., 2018).

En av respondenterna forklarade att yogans meditationsévningar var till stor hjalp nér det
samlades for mycket tankar. Avslappningen blev ett bra verktyg for att varva ned och kéanslan
att vara mentalt starkt gjorde att hen vagade trappa ned pa sin psykofarmaka. Medicinska
bedémningar &r en avgransning som min studie inte gar in pa, da syftet ar att se 6ver andra
fragor. Dock har Kumar (2017) papekat i sin studie, att yoga reducerade deltagarnas
angestsymtom. Ytterligare evidens presenterades i Pascoe och Bauers (2015) studie, som syftar
till huruvida yogapraktiken kan bli ett alternativ eller komplement till forskrivning av
antidepressiva lakemedel. Deras slutsats var att psykofarmaka kan orsaka bieffekter hos
manniskan, medan yogan, enligt Pascoe och Bauer (2015) inte alstrar nagra bieffekter, vilket
inte besvarar deras syfte men levererar en tankestéllare for framtida forskning. Reflektioner att
en av deltagarna i min studie vagade trappa ned pa sin psykofarmaka kan tolkas som att hen har
forbattrat sitt psykiska valmaende.

5.1.4 Utvecklingsmdjligheter och tillampning i vardagen
MediYoga beskrevs av deltagarna framst positiv, det som dock dyker upp &r tankar om
utvecklingsmojligheter. Till exempel att yogaperioden &r for kort. 10 veckor ansags som en bra

borjan for att 6ka motivationen till tréning, dar kroppen fick uppmarksamhet och den mentala
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halsan mer balanserad. Dock sa uppmarksammade tva av deltagarna en énskan till forlangd
MediYoga-period. Precis ndr de hade hunnit landa och hittad en bra rutin i vardagen, tack vara
yogan, var redan 10 veckor slut. Det som erbjods var ett paket av digitala yogapass som de
kunde fortsatta folja pa hemmaplan. Vilket inte togs emot med samma gladje. En énskan om
fortsattningsgrupper diskuterades. Daremot forstod en av respondenterna att om den ville
fortsatta sin yogatraning sa fick hen gora det pa eget initiativ. Eftersom yogan forklaras av alla
tre deltagare som en sjalvklarhet efter dessa 10 veckor syns en positiv trend. Om det hade

funnits mojlighet till ett storre urval i aktuell studie hade mdjligtvis en negativ trend blivit

synlig.

Respondenterna delger att eftersom kroppen upplevdes starkare, stressen minskad och mer
gladje som forgyller deras liv kandes vardagen lattare. Att forstd sambandet mellan det fysiska
och det psykiska beskrivs som viktigt av samtliga respondenter. Deras forbattrade hélsa
forklaras utifran yogans kroppsliga utévande i samklang med den psykiska processen. Psyke
och soma fungerar som kommunicerande kérl och en diskussion huruvida ldkning av psyke
paverkat lakning av soma och vice versa. Nar deltagaren (C) sjalv beréttar att “vilbefinnande
dr en kombination av fysisk rorelse och mental balans” bekraftas MediYogans barande idé att
forena andning, fysisk aktivitet och meditation genom helhetskonceptet att stirka patienters
halsa anses avgoérande for deltagarna (MediYoga, 2021). Samtliga intervjuer har diskuterat
MediYogans formaga att koppla samman mental narvaro med fysisk aktivitet. Respondenterna
delgav reflektioner som Overensstammer om ett helhetsperspektiv pa halsa — att hoga
stressnivaer och psykisk ohélsa kan avspegla sig i fysiska symptom och fysiska symptom kan
paverka deras mentala halsa. Respondenterna upplevde en kénsla av att “allt héinger ihop ™.
Dahlgrens och Whiteheads (1991) definition av halsans bestamningsfaktorer, dar individuella
livsstilsfaktorer som 6kad fysisk aktivitet och psykiskt véalbefinnande berér manniskans hélsa.
Genom deras definition, beskrivs méanniskans hélsa som en helhet, dar &ven sociala
sammanhang, som i detta fall MediYogan format och paverkat deltagarnas upplevelse av
forbattrad hélsa inom yogagruppen (Dahlgren & Whiteheads, 1991).

5.2 Metoddiskussion

Syftet med studien var att utforska om yoga kan minska stress, motivera till 6kad fysisk aktivitet

och darmed framja deltagarnas valmaende. Metoden for att besvara syftet ar kvalitativ och
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tillampar intervjuer med deltagarna enskilt. Nar intervjuer tilldmpas har den som intervjuar
alltid en god mojlighet att fa sina intervjufragor besvarade genom att strava efter att fa 6ppna
och arliga svar. Aktuell intervjuguide har tagit inspiration av en redan beprévad guide, vilket
kan bidra till en 6kad tillforlitlighet (Ehlin & Bjoérkeng Betzholtz, 2019). Daremot finns det en
svaghet med intervjuer och det ar tolkningsmdjligheten. Vilket indikerar att den som intervjuar
kan ge en personlig tolkning av materialet, vilket i sin tur kan leda till olika resultat (Carter &
Lubinsky, 2016). Om en annan person till exempel intervjuar samma personer med samma syfte
och intervjuguide kan studiens resultat forandras, vilket minskar tillforlitligheten for studien.
Aven om teori och metod ramar in analysverktyg och resultat backas upp av tidigare forskning,
kan det finnas bakomliggande associationer nar resultatet tolkas. Fordel med att jag som
intervjuar deltagarna har en yogalararutbildning &r att jag har en forforstaelse for vad deltagarna
beréttar, och nackdelar med det &r att deltagarna kan forma sina svar utefter vad deltagarna tror

att jag vill hora (Lundman & Hallgren Graneheim, 2013).

Nar materialet underscks, papekar Bryman (2016) att det finns en dverenskommelse om hur
forskarna bor genomfdra analysen for att 6ka studiens tillforlitlighet — interna reliabiliteten.
Genom att metoden och analysverktyg definieras och tillampas av tidigare beprévade metoder
narmar sig forskarna en god intern reliabilitet. Dock maste det understrykas att inom kvalitativ
forskning diskuteras det om det ar mojligt att uppna fullstandig tillforlitlighet (Bryman, 2016).
For att oka tillforlitligheten presenteras transkriberat material i resultatet med citat. Aktuell
studie understryker att tack vare tillampning av kvalitativ metod, &r intervjuaren medveten om
behovet att objektivt analysera insamlat material (se t.ex. Lundman & Hallgren Graneheim,
2013). Genomforandet av analysen har foljt kriterierna for innehallsanalys, och tidigare
forskning har anvants for att kategorisera samt sammanstélla resultatet. Studiens resultat
baseras genomgaende pa respondenternas berattelser, vilket minskar tolkningsmojligheten och
objektiviteten starks (Carter & Lubinsky, 2016). Daremot i resultatdiskussionen finns utrymme
for att tolka deras svar, men berattelserna i sig ar alltid utifran respondentens upplevelse
(Lundman & Héllgren Graneheim, 2013).

Respondenterna ar strategiskt utvalda genom konsekutiv urvalsprincip. Principen innebér att
personerna frivilligt anméler sitt deltagande i studien (Olsson & Sérensen, 2011). Studiens
urvalsprocess definieras tydligt och rekryteringsprocessen presenteras genom ett
andamalsenligt urval (Carter & Lubinsky, 2016). Urvalsprocessen presenteras med tydlig
forankring i syftet och innehaller etiska forhallningssatt samt avgransningar (Bryman, 2016).

Rekryteringen har skett fran intervjuarens Facebook sida. Problemet med denna rekrytering &r
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att deltagarna kan ha en relation till intervjuaren, vilket kan leda till att deltagarna har en
bestamd positiv syn pa yoga. Generellt finns inga kriterier till att deltagarna upplever yoga som
nagot positivt. Dessutom har deltagarna inte rekryterats utan anknytning till MediYogans-
program. Jag som intervjuar behdver ny information om aktuellt koncept eftersom denna metod
ligger utanfor mitt yogalararomrade. Vidare &r det en risk for giltigheten av studien att deltagare
omedvetet paverkats av min position, i tron att besvara fragorna med svar som de tror jag vill

hora och darmed svarat strategiskt (Bryman, 2016).

Malet med presenterat resultat ar att lyfta negativa saval som positiva upplevelser om
MediYoga. Det framkommer dock inga negativa upplevelser i stor omfattning under
intervjuerna, vilket &r viktigt att presentera som en svaghet i studien. Om deltagare hade
rekryterats med Kkriterier om en negativ upplevelse av MediYoga hade det mojligen férandrat
resultatet. Ett urval av fler deltagare ur en stérre population &r onskvart for att uppna okad
giltighet for studien. Om fler fynd kan presenteras, positiva som negativa upplevelser, for att
stéllas mot varandra och kunna jamforas, 6kar det giltigheten. Nar mindre urval sker strategiskt
forsvaras mojligheten att generalisera, eftersom for fa deltagare inkluderas (Bryman, 2016). En
svaghet angaende urvalet &r att det &r en mindre urvalsgrupp pa enbart tre deltagare, vilket ger
ett viktigt bidrag till framtida forskning, att intervjua flera deltagare.
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6. Slutsats

Foljande avsnitt presenterar studiens kunskapsbidrag genom att besvara forskningsfragorna
utifran deltagarnas svar. Syftet med studien ar att utforska om yoga kan minska stress, motivera
till 6kad fysisk aktivitet och darmed framja deltagarnas valmaende. Avslutningsvis presenteras

studiens slutsats, som satts i ett bredare samhélleligt perspektiv och forslag till vidare forskning.

Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras stressnivaer?

Overgripande upplever deltagarna att deras stressnivaer har reducerats, dels under pagaende
MediYoga-program, dels efter avslutad tidsperiod. Det framkommer &ven att respondenterna
upptackt viktiga strategier for att hantera deras stresspaslag. Fordelaktiga strategier, som en
forbattrad andningsformaga har kunnat minska deras stress. En bidragande orsak ar att
andetaget och rorelsen paverkat deras mojlighet att varva ned. Ett viktigt bidrag till studien &r

att deltagarna upplever att de &r mindre stressade.

Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras fysiska aktivitet?

Det framkommer att respondenterna upplever sig ha forbéttrat sin fysiska styrka, vilket det finns
stdd for i MediYogans koncept, som &r vetenskapligt utformat for att stirka patienters fysiska
styrka genom fysisk aktivitet. Nack- och ryggproblematik som deltagarna har upplevt innan
MediYoga har forbattrats. Deltagarnas rorlighet har fordndrat samt mjukat upp deras kroppar
som tidigare varit spanda. Spanningar i kroppen kan bero pa ett flertal olika faktorer som stress
eller fysik inaktivitet. Deltagarna forklarar ocksa att deras kroppar har blivit betydligt starkare
tack vare yogans rorlighetsprogram. Motivationen till fysisk aktivitet har deltagarna dock haft
olika asikter om. Tva upplever en positiv instéallning till rérelse under programmet, men tyvarr

har det varit svart att fortsatta folja likvardig rutin efter avslutat program.

Hur upplever deltagarna att yogan paverkar deras psykiska valmaende?

Resultatet pavisar forandringar av respondenternas agerande vid olika situationer, nar de
upplever forbattrat psykiskt vélbefinnande och forbattrad fysisk formaga. Respondenterna
upplever okad sjalvkannedom och gléadje, samt en kénsla av samhorighet vilket paverkat deras
satt att se pa vardagslivet. MediYogan upplevs forandra respondenternas tankeverksamhet,
vilket medfor en positiv inverkan pa deras psykiska vilmaende. Okad medvetenhet och

forandrad tankeverksamhet har blivit viktiga verktyg for att hantera stress som indirekt paverkat
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deras psykiska hélsa. Ytterligare fynd &r att deltagarna bdrjat prioritera sig sjalva efter
MediYogans 10-veckorsprogram. En av respondenterna forklarar att yogans meditations
ovningar var till stor hjalp néar det samlades for mycket tankar. Avslappningen blev ett bra
verktyg for att varva ned och kénslan att vara mentalt starkt resulterade i en positiv inverkan pa
hens psykiska valmaende. MediYogan upplevs generellt som en vérdefull implementering. Att
utbva yoga kan utgora ett alternativ till att forbattra manniskans psykiska- och fysiska hélsa,
reducera stressnivaer men tvivelaktigt om det motiverar till 6kad motivation till traning.
Déremot &r yoga i sig en fysisk aktivitet som upplevs positiv av respondenterna. MediYoga
formedlar tydliga och konkreta verktyg for att forbattra manniskans helhetshalsa, vilket
indikerar pa att mojligtvis implementera och utveckla yoga ur ett samhélleligt perspektiv, for
att mojligtvis forhindra stress som idag &r ett véaxande halsoproblem. Stress utgor idag ett av de
storsta folkhédlsoproblemen i Sverige, vilket leder till utmattningssyndrom och kan leda vidare
till sjukskrivning. Om det gar att forhindra sjukskrivning tack vara yoga, anser jag att det &r en
prioritet till framtida forskning att samla in ytterligare material, for att underséka om yoga som

fysisk aktivitet kan framja folkhalsan.

6.1 Forslag till vidare forskning

Resultatet i aktuell studie pavisar liknande resultat som tidigare forskning kartlagt. Daremot har
denna kvalitativa studie uppméarksammat beréttelser om det aktuella konceptet, MediYoga.
Dagens samhélle har ett problem dar manniskor ar fysiskt inaktiva samt att deras tillvaro préglas
av Okad stress. Darav &r det en angeldgen slutsats att yoga kan bidra till att minska
stressrelaterade sjukdomar i samhéllet. En foljd, av ovan skrivna, &r att fortsatta forskning
angaende MediYogans inverkan pd manniskors helhetshdlsa. Det & av vikt att
forskningsresultaten delges lakare inom primarvarden. Forskningen kan eventuellt mojliggora
att forskrivningen av MediYoga kommer att omfattas av flera deltagare. MediYoga &r ett
koncept, som ar forankrat inom primarvarden med grundantagandet, att yoga har en laknings
potential, som forbattrar ménniskans psykiska valbefinnande, skapas incitament for att
implementera yoga inom ytterligare vardsektorer. Ett forslag till framtida forskningsprojekt
vore att implementera yoga pa arbetsplatser och skolor. For att i ett tidigare stadie hjalpa
manniskor till aktivitet inom rorelse, meditation och gemenskap. Att erbjuda yoga som prehab
i stallet for rehab kan mdjligtvis fordndra Sveriges storsta folkhdlsoproblem, fysisk inaktivitet

och Okad stress.
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Bilaga 1. Facebookinlagg + Forsta email

Frida Wirsén
y 2 december 2019 - &
Har du sokt hjalp inom vérden for stress och-/eller depression?

Har du fatt yoga som medicinsk behandling?
Har du testat Mediyoga?

OM du svarar JA pa ovanstadende fragor, skicka mig ett mail till kontakt@fridawirsen.se s berattar
jag mer.

Detta &r ett arbete som jag skriver om pa GIH, pa Orebro Universitet, och nu behéver jag hora din
rost. Jag vill intervjua dig for att hora din upplevelse av hur yogan péverkat dig. Din beréttelse
kommer att vara helt anonym och kommer att presenteras genom tematisering av flera intervjuer.
Syftet &r att underséka minst 4 personer, for att ringa in olika teman som kan dyka upp under
intervjuerna. Mer info kommer via mail.

Vill DU hjélpa mig?

Har DU information som kan vara viktigt for mitt arbete?

Skicka mig ett mail!

Kommentera INTE i inldgget om du vill delta, vill du dela inlagget far du absolut gora det for att
hjalpa mig att fa en storre spridning.

Stort tack fér att du tog dig tid for att lasa, heja forskningen.

Kramasté Frida

O och 18 andra 12 delningar
oy Gilla (J Kommentera &> Dela
@ Skriv en kommentar ... © &

https://www.facebook.com/frida.wirsen/posts/10158164267261844

Hej.........

Jag vill gérna att du & med i min studie, bifogar ett informationsbrev
dar all information om studien framgar.

Har du vidare fragor om studien besvarar jag dom garna via mail.
Aterkoppla med ditt godkdnnande om att delta i intervjun via detta mail.

Intervjuerna kommer aga rum mellan 13december-20december i Orebro, tiden
anpassas efter hur ditt och mitt schema ser ut. Forslagsvis mellan
08-16.

Ge mig tre forslag pa nar du har mojlighet till intervjun (ca 60min).
Intervjun kan goras dels i ett fysiskt méte men &ven via telefon. Ange
vilket som passar dig bast.

Tacksam over att du kontaktat mig och ser framemot att fa intervjua dig,
for att undersoka din upplevelse av MediYogan.

Stort tack, Frida Wirsén


https://www.facebook.com/frida.wirsen/posts/10158164267261844

Bilaga 2. Informationsbrev

Hej!

Jag heter Frida, och ska genomfora ett sjalvstandigt arbete inom institutionen for
halsovetenskaper pd GIH, Orebro Universitet. Arbetets syfte ar att undersoka patienters
upplevelser av MediYoga, patienterna har sokt hjalp inom varden, diagnostiseras och ordinerats

MediYoga som behandling.

Denna information ar till dig som kommer delta i denna studie, kriterier ar att du har ordinerats
MediYoga som behandling till stressrelaterade sjukdomar, depression eller liknande. Urvalet ar
begransat till dessa kriterier och enbart patienter som behandlats i Sverige undersoks da

implementeringen av MediYoga ar inom svensk sjukvard.

Om du véljer att vara med i studien, kommer jag att intervjua dig vid en planerad traff. | samrad
med intervjuaren och deltagaren beslutas hur intervjun kommer forekomma. Primért 6nskas en
fysisk traff, om det inte &r mojligt av geografiska sjal, finns méjlighet till videosamtal. Intervjun
beréknas ta ca 60min och kommer &ven att spelas in om du ger ditt samtycke. Vidare kommer
inspelningen att lyssnas av och transkribera materialet till en text som kommer att analyseras
samt tematiseras. Inspelningen kommer att raderas sa fort arbetet ar godkant. Dina uppgifter
kommer att behandlas konfidentiellt, och ditt namn byts ut, s& att det inte gar att spara
information till dig och pa sa vis roja din anonymitet. Narsomhelst under eller efter studien kan
du vélja att avbryta din medverkan, utan att ange orsak eftersom deltagandet ar helt frivilligt.

Vid eventuellt behov kan jag behdva aterkomma till dig efter intervjun for att stalla foljdfragor,

som jag kan upptécka forst vid ett senare skede av studien.

Nar arbetet ar fardigstallt och examinerat kommer det att finnas tillgangligt pa DiVA, digitala
vetenskapliga arkivet, en gemensam soktjanst och ett 6ppet arkiv for forskningspublikationer
och studentuppsatser producerade vid 49 l&rosaten och forskningsinstitutioner i Sverige.

Med vénliga hélsningar, Frida Wirsen

Ansvarig: Frida Wirsén, 0737719963, kontakt@fridawirsen.se

Handledare: Séren Hjalm, soren.hjalm@oru.se


mailto:kontakt@fridawirsen.se
mailto:soren.hjalm@oru.se

Bilaga 3. Intervjuguide

Hur gammal &r du?

e Beratta om du identifierar dig som kvinna eller man?

e Vad arbetar du med idag?

e Varfor sokte du hjalp inom varden for stress?

e Vilken slags behandling fick du?

e Vilka alternativ rekommenderades som hjalp for att minska din stressniva?

e Néar MediYoga kom pa tal, vad tankte du da?

e Kan du beskriva din upplevda hélsa innan och efter du bérjade med MediY oga.
e Beratta om dina upplevelser av MediYoga som yogaform?

e Beskriv tydligt dina upplevda fysiologiska forandringar?

e Beratta hur yogan har paverkat din motivation till traning.

e Beskriv tydligt dina upplevda psykologiska forandringar?

e Beratta hur du anvander dig av yoga idag?

e Hur upplever du din hélsa idag?

e Berdtta tre positiva effekter (om det finns).

e Beratta tre negativa effekter (om det finns).

e Vill du tillagga nagot du tycker &r viktigt att formedla om yoga som ett verktyg for att
minska stress samt 6ka motivation till fysisk aktivitet?



