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Om MediYoga - Medicinsk Yoga

MediYoga ar en terapeutisk yogaform

P

Varje ar utbildas hundratals sjukskoterskor, sjukgymnaster, g

terapeuter och ldkare i MediYoga. De lar sig langa, djupa &
andetag och andra enkla tekniker som de i sin tur lar ut till §

/.

N

é\;\%

sina patienter och klienter. Alla vi som instruerar Mediyoga

har medicinsk kompetens och forstar yogans effekter ur ett
medicinskt perspektiv. Du hittar manga av vara instruktorer
och yogaterapeuter i vart instruktorsregister ”’Vem kan lara

mig” pa var hemsida.

MediYoga — medicinsk yoga, ar grundat och framtaget av Géran Boll pa IMY, Institutet
for Medicinsk Yoga, i Stockholm. MediYoga har sitt ursprung i klassisk Kundaliniyoga
och borjade ta form redan 1998, da det forsta samarbetet med Karolinska Institutet
startade. Da géllde det en studie om vad yoga kan gdra for patienter med kroniska
ryggsmartor. Sedan dess har det genomforts manga olika studier p&4 MediYoga och
dess effekter pa olika patientgrupper och ohalsa i stort. Det har &ven gjorts flera studier
pa stora foretag som Post Girots Stressprojekt 1999 och Kronofogdens Stressprojekt
2009. MediYoga ar sedan 2004 ett av de mest etablerade rehabiliteringsalternativen
for langtidssjukskrivna pa Astra Zeneca.

Vi arbetar for att yoga ska finnas som en naturlig del i samhallet, i ménniskors vardag,

i skolan, pa arbetet, i sjukvarden etc. Det ar dar den behdvs. Vi gor det genom nya
forskningsprojekt, utveckling av utbildningar samt produkter och tjanster for att yogan
ska bli Iattiliganglig och finnas dar den gor nytta — mitt i den snabbt snurrande vardagen.

Vi har bland annat:

Utbildningar till Instruktor i MediYoga, 1 termin

Utbildningar till Larare och Terapeut i MediYoga, 3 terminer

Utbildningar i MediYoga for Barn och Ungdomar, 4 dagar

Workshops for dig som vill veta vad MediYoga kan gora vid t.ex Stress eller Migran

Titta in pa hemsidan for mer information om vara utbildningar www.mediyoga.se
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Inledning

| den allt mer stressfyllda varld vi lever i behovs idag fler kraftfulla verktyg for att battre
skapa balans i vara liv och var dagliga tillvaro.

MediYoga ér ett mycket kraftfullt redskap mot stress, utbréndhet och andra obalanser
och det ar enkelt att anvanda. Det finns yogadvningar och yogiska tekniker som passar
for alla, som du enkelt kan anvanda i din vardag. Manga moderna discipliner och
behandlingsmetoder har hédmtat sin inspiration just fran yogan.

—— "t"
rs R

Att tanka pa innan du borjar

Gor i ordning en plats at dig dar du kan vara ostord.

Trana garna barfota.

Hall ordningsfoljden mellan 6vningarna i ett yogaprogram.

Overskrid inte tidsangivelserna, folj instruktionerna och trina

efter basta formaga.

Atinte for nira inpa ett yoga- eller meditationsprogram.
Matsmaltningsprocessen forsvarar traningen.

Drick vatten efter genomfort yogaprogram eller meditation.

Ta det lugnt direkt efter yogadvningarna och meditationen. Strava efter att
mjukstarta in i vardagen igen for att bara med dig kénslan av balans och
stillhet langt efter programmets slut.
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Vad betyder det?

Intoning

MediYoga bdrjar alla yogaprogram med en s& kallad intoning. Intoningen kan jamféras
med en startsignal pa en fotbollsmatch, att nu ar det dags att borja. Sa har gor du:

Slut 6gonen. Sitt med handflatorna samman framfor brostet, tummarna mot brostbenet.
Tona in dig med mantrat ONG NAMO GURU DEV NAMO tre ganger. Mantrat betyder
att du 6ppnar dig for din inre styrka och din inre visdom.

Fokus: Sat Nam och tredje 6gat

Ett bra satt att halla koncentrationen ar att ha 6gonen slutna och fokus pa en punkt mitt
mellan égonbrynen, tredje 6gat. Hall fokus bade under och mellan évningama. Enligt
yogisk tradition ar tredje 6gat satet for intuitionen, kunskapen om dig sjélv. Andas alltid
langa, djupa andetag genom nasan om inte en évning specifikt kraver en annan form
av andning. Koppla mantrat SAT NAM till andetaget, tank SAT pa in- och NAM pa
utandning. Det hjalper dig att halla fokus har och nu, for att géra dig sjalv uppmarksam
pa hur kropp och sinne reagerar under évningarna.

Nacklas
| sittande stalining stravar du efter att dra in hakan en aning sa nacken kommer i rat linje
med ryggen. Det underlattar energiflodet Iangs ryggraden hela vagen upp till hjarnan.

Rotlas

En muskelkontraktion i nedre delen av balen som oftast avslutar varje yogadvning.
Andas ut all luft. Hall andan ute. Knip ihop anusmuskeln och hall den. Dra muskulart
upp urinvags-trakten och hall &ven den samt dra naveln in mot ryggraden. Hall alla tre
under 5-15 sekunder. Andas in, slapp rotlaset, andas ut och slappna av. Rotlaset frigdr
Kundalinienergi i kroppen och balanserar backenet.

Eldandning

En kraftfull andningsteknik som satter fart pa cirkulationen och dkar energinivan i
kroppen. Du andas snabbt in och ut genom nasan, 1-3 ggr/sekund utan paus mellan
in- och utandning. Slappna av i brostkorgen och tag magen till hjalp i andetaget. Nar
du andas in putar magen ut och nar du andas ut dras magen tillbaka in igen. Precis
som att flamta genom nasan; snabbt och latt hdgt uppe i brostet.

Det ar latt att bli yr av eldandning i borjan, men sa lange magen styr andetaget pa

ratt satt blir det aldrig fraga om hyperventilation. Viktigt hér ar att in- och utandning
alltid ska vara lika langa. Ingen eldandning vid menstruation eller graviditet.
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Vad betyder det?

Uttoning
Efter avslutat yogaprogram och/eller meditation tonar du ut dig med SAT NAM
tre ganger. SAT NAM betyder - Jag &r sann.

Viktigt!

Om du ar kvinna: Ta det lugnt med yoga under menstruation. Meditera hellre. Vissa
ovningar, t.ex. eldandning och rotlas hoppar du helt éver dessa dagar. Om du &r gravid,
tala med en yogalérare innan sa du vet hur du kan trana. Galler alla: Ingen yoga i
samband med fortaring av alkohol eller andra droger.

Var uppmarksam pa hur évningarna paverkar dig. En annan viktig del i din yogatraning
ar att lyssna till kroppen. Om en 6vning gér fysiskt ont, gér den langsammare, kortare
tid — eller inte alls! Yoga ska vara roligt — och aldrig gora ont.

Om Yoga

Yoga — ett stort begrepp, som omfattar manga olika aspekter av livet och vardagen.
Ordet yoga sags ofta betyda just balans. Det kommer fran sanskrit och dess rot ar ordet
yuj och betyder ordagrant ok eller forening. Yoga syftar bokstavligen till att ta pa sig oket,
att anstranga och disciplinera sig, att astadkomma balans mellan kropp och sinne, kropp
och sjal. Yoga ar ett system for fysisk, mental och andlig traning. En vanlig miss-
uppfattning om yoga ar att det ar ett system for fysiska 6vningar och stéliningar. Faktum
ar att yoga ar en fullstandig vetenskap for livet, ett fullstandigt system vilket inkluderar
fysiska stallningar (asanas) som en av manga olika komponenter.

Utovandet av yoga gar langt tillbaka. Arkeologiska utgrévningar i Indien och Pakistan
daterar yogan minst 4 000-5 000 ar tillbaka. Enligt manga yogamastare ar yoga mycket
aldre an sa. Lange var yogan forbehallen ett litet fatal men idag utévas dessa tekniker
av manga hundra miljoner manniskor over hela varlden. Genom artusendena har yoga
felaktigt kopplats samman med olika teologiska och filosofiska system. Yoga i sig sjalv
ar inte nagon religion och ar inte heller kopplad till nagon specifik religion. Yoga ar en
filosofi som forst och framst ar en praktisk fysisk, mental och andlig disciplin som
foresprakar personligt utdvande, ledande till andlig insikt. Yoga ar helt enkelt ett verktyg
som ger dig mojlighet att utforska din egen manskliga natur.

Yogan pastar sig inte vara nagon slags enda eller ratta vag till fralsning. Yogan utesluter
aldrig nagon fran att delta. Tvartom — yogadvningar kan utféras — och gor det ocksa, av
alla typer av manniskor 6ver hela varlden, oavsett religiés uppfattning och tillhérighet.
Nar du tréanar yoga behdver du inte tro pa nagot annat an majligheten att du genom
yogatraningen kan transformera, férandra dig sjélv i rikining mot din egen fulla potential
och komma i kontakt med din egen innersta sanna karna, den du verkligen &r.
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Om Yoga

Yogadvningarna som utfdrs langsamt och kontrollerat &r &mnade att utveckla fysisk
smidighet, skapa mental avspanning och ge insikt. Andningen spelar en viktig, grund-
laggande roll i yogan. Enligt den yogiska filosofin forkroppsligar andningen manniskans
livskraft, eller Prana. Hos de flesta manniskor &r andningen en omedveten funktion. Den
kan dock andras medvetet genom anvandning av olika andningstekniker, vilket i sin

tur ven paverkar valbefinnandet. Andningen ar

ocksa en direkt avspegling av olika kédnslomassiga

tillstand. Ar vi uppjagade andas vi snabbt och ytligt.

Ar vi lugna andas vi djupare, lugnare andetag.

Darfor kan en medveten férandring av andningen e c,

direkt paverka hur vi mar och skapa fysisk, mental
och emotionell harmoni inom oss. Andningen ar
ett unikt satt att direkt kunna paverka sinnet och
kroppens undermedvetna processer.

Yoga paverkar till exempel:

7 Andning och lungor

7 Muskulaturen

7 Matsmaltningsapparaten
7 Kortelsystemet

7 Lymfsystemet

7 Nervsystemet och hjaman

Om Meditation

Meditation &r en viktig del i MediYoga.
Yogaprogrammet avslutas normalt sett med en meditation och det finns
manga satt att meditera.

Kroppens negativa reaktioner pa stress minskar. Méatningar av muskelspanningar
under meditation har visat att dessa sjunker nastan ner till noll. Det gor att meditation
kan lindra hogt blodtryck, huvudvark och kroniska smarttillstand. Blodcirkulationen
forbattras och EEG-matningar visar att hjarans aktivitet under meditation liknar den
vid s6mn vilket kan vara till hjalp for manniskor med sGmnrubbningar. Liksom yoga
ger meditation andrum, rum for anden. Meditationen syftar till att starka viljan och din
férmaga att ordna tillvaron pa basta satt.
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Om Meditation

Mer att siga om meditation

7 Meditation ger 6kad koncentration och mental snabbhet

7 Meditation hjalper dig att leva med en stérre medvetenhet och balans i dig sjalv
7 Meditation ger ett inre lugn som hjalper till att utveckla din intuition

7 Meditation gor dig mindre reaktiv, d v s mindre styrd av enbart dina kéanslor

Meditation kraver koncentration, uthallighet och tid, 11 minuter, 1-2 gadnger om
dagen rekommenderas. De flesta kan lara sig meditera. Till viss del handlar det om
att "stdda upp pa vinden” — inte alltid sa roligt men valbehovligt och skont nar det ar
gjort.

Nar du bérjar meditera kan du méarka hur tankarmna och sinnet drar ivdg med dig. Du
kanske upplever att du &r okoncentrerad och det ar en helt normal reaktion. Anvand
mantra, andning eller den teknik du anvander i meditationen for att aterfa fokus igen.
Lagg marke till hur du kan fa upp tankar som relaterar till aktuella problem. Den djupt
liggande stress som de flesta har inom sig, kan ta form som ytligt liggande tankar.

Det finns mangder av olika satt att meditera och i grunden handlar det om olika vagar
till samma mal. T ex. koncentrations-, andnings-, ljud-, mantra-, visualiserings- och
rorelsemeditationer. MediYoga innehaller hundratals olika meditationer for avspanning,
balans, depression, energi, hjarta, healing, hjama, intuition, koncentration, kreativitet,
mental kontroll, nervstyrka, sjalvtillit, stress, viliestyrka och vitalitet - for att bara nédmna
nagra.

Sléapp alla férvéantningar nar du mediterar

Beuvittna

Kénn efter

Innerst inne vet du vem du &r och vart du &r pa vag
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Det langa djupa andetaget

Det langa djupa, medvetna andetaget, ar grunden inom MediYoga

Det langa djupa andetaget bestar av tre delar:

Magandning. Lagg hédndema en bit ner p4 magen. Andas in genom ndsan och styr ande-
taget ner i buken sa att magen putar ut. Hjalp till med magmusklerna sa att handema lyfts
mot taket. Fyll p4 med andetaget i svanken och ut pa ryggen. Kann magen. Vid utandning
slapper du langsamt magen och andas ut hela vagen. Avsluta med att dra in magen lite
grann, sa att magen tdms pa luft.

Revbensandning. Placera handema mot revbenen, slappna av i skuldroma. Andas in
genom nasan och fyll brostkorgen ut at sidorna och sedan ut pa ryggen och fram i brostet.
Lat brostkorgen expandera. Andas ut genom nasan och lat bréstkorgen komma ner. Kann
rorelsen under handema.

Nyckelbensandning. Lagg en hand hogt uppe pa brostet sa att tumme och pekfinger ror
vid nyckelbenen. Andas in djupt, genom nasan, lyft nyckelbenen i en rét linje sa att hela
brostkorgen hdojs, utan att axlar eller rygg folier med. Andas sedan ut genom ndsan och
sank nyckelbenen med brostkorgen. Kann rorelsen under dina fingrar.

Dessa tre delar satts samman till ’det langa, djupa, yogiska andetaget”.

Andas in genom nasan, fyll magen som en ballong. Fortsatt sa att brostkorgen gar upp
och ut at sidorna. Fortsatt fylla med luft anda upp till nyckelbenen. Gor en naturlig paus
och andas sedan ut i omvand ordning; forst sjunker nyckelbenen, darefter brostkorgen och
slutligen sjunker magen ner igen. Lat magen och bréstkorgen vidga sig mer och mer for
varje andetag. Ett bra satt att trana andningen &r liggande pa rygg. Hall en hand pa magen
och en pa brdstet och k&nn andningens rorelse. Om ingenting ségs om andningen i en
Ovning sa ar det langa djupa andetag du ska anvanda, aven mellan 6vningarna.

Langa djupa andetag:
Skapar lugn och avspanning, ger klarhet och tadlamod
Reducerar gifter och slem fran lungor och luftviagar
Underlattar blodcirkulationen
Forhindrar ackumulation av kolesterol i blodet
Stimulerar kemisk balans i hjarnan och reglerar pH-vardet
Okar flodet av spinalvitska till hjarnan
Motverkar depression, osdkerhet och radsla
Loser upp blockeringar i det praniska flodet
Starker ditt elektromagnetiska falt, din aura
Paverkar hypofysen, 6ppnar din intuition m.m
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Ryggflex

Den har 6vningen &r en av de mest grundldggande i MediYoga - medicinsk yoga. Den flexar
kotpelaren, mjukar upp och 6kar genomblddningen i ryggmuskulaturen, den stretchar and-
ningsmuskulaturen i brostkorgen, stimulerar flodet i lymfkarlen ldngs ryggraden och flodet
av spinalvatska runt ryggmaérgen. Fran det yogiska perspektivet 6ppnar den energiflodet i
den stora ryggkanalen, Sushumna, huvudmeridianen i kroppen, dér alla stora chakran faster.

\ 3 minuter
% Sétt dig med korslagda ben. Ryggen &r rak.

Placera hdndemna pa den yttre fotleden.

Slut 6gonen. Tryck fram hoften sa att du
svankar. Axlarna ar kvar dar bak sa brostet
Oppnar sig. Du lyfter brostbenet en aning
uppat. Borja rulla héften och backenet bakat
sa att ryggraden kroker sig. Hall hakan stabil
sa att inte huvudet vickar upp och ner.

o

r

Rulla pa backenet fram och tillbaka. Du andas in
nar du rullar framat/uppat och du andas ut nér du
rullar bakat. Tank mantrat SAT nar du andas in
och NAM nér du andas ut.

Den hér évningen kan enkelt och med
fordel &ven goras sittande pa en stol eller
pa sangkanten. Rak i ryggen satter du dig
en bit fram pa stolssitsen, fri fran eventuellt
ryggstod. Knana i hoftbredd eller mer,
héndema pa knaskalarna.

Andas in och flexa ryggraden och bréstkor-
gen framat. Andas ut och flexa ryggraden
bakat. Tank pa att halla hakan stabil sa att
inte huvudet vickar upp och ner.

Gor Ryggflex 3-5 minuter,
garna flera ganger varje dag.
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Sat Kriya

3-11 miuter

Sitt pa kna, i klippstallning, pa halama eller pa en stol. Rak i ryggen, hakan
|&tt indragen. Knapp handerna. Vanster tumme 6verst for kvinnor, hoger )
tumme Gverst for man. Rata ut pekfingrara och tryck dem mot varandra. 4
Strack ut armarna framfor dig och las armbagarna. Stréck upp armarna
mot taket utan att ta med bréstkorgen upp. Gor ett kraftfullt rotias samtidigt
som du séger SAT, langsamt och inkénnande. Slapp rotléset samtidigt
som du sager NAM. Andningen skéter sig sjalv, 6gonen ar slutna och
under dina stdngda dgonlock har du fokus i tredje dgat, en punkt mellan
6gonbrynen. Avsluta dvningen med att andas in, strack upp maximailt,
andas ut, hall andan ute och gér rotlds. Viktigt: Vila darefter under minst
lika lang stund som du gjort évningen.

Rotlas: Knip backenbotten, dra upp urinvagstrakten och dra in naveln.
Hall alla tre sammandragningarna.

Sat Kriya &r en av de grundidggande évningama inom Mediyoga.
Det rekommenderas att den gors i minst 3 minuter varje dag. Den
paverkar dig i grunden, verkar starkt balanserande pa dina tre
nedersta chakran. Den frigdr fobier och stimulerar et fritt, naturligt
energifidde genom hela kroppen. Sat Kriya stimulerar
kreativiteten och kroppens sjélvidkande formaga samt
bygger sjélvkansla.

Alla inre organ i buken ges en mjuk rytmisk massage under
6vningen. Hjartat starks och stimuleras. Flodet av energi stimuleras i kroppen.

Sat Kriya anses som et helt yogapass i sig sjalvt nar den gors under minst 11 minuter. Du borjar
med 3 minuter och arbetar dig sedan sakta upp till 11 minuter. Lat det fa ta tid. Respektera
kraften i tekniken och vila alltid efterat - lika lang tid som du gjort 6vningen.

Vid mens eller graviditet:

Sitt pa halara med handerna i knét. Vanster hand i héger hand, handflatorna vanda uppat.
Slappna av i armar, axlar och kékar. S&g mantrat viskande och ink&nnande utan att gora rotlas.
Andas in samtidigt som du viskar Sat och andas ut samtidigt som du viskar Nam.

Om du lever ett stressigt liv och kanner att du inte har s& mycket tid for yoga eller andra tekniker

—gor Sat Kriya, 3-5 minuter per dag. Den arbetar pa hela din kropp, ditt sinne, medvetande och
ditt undermedvetna. Den skapar balans, ger energi och férdjupar din insikt.
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Hjartmeditation
11 minuter

Sitt i Iatt meditationsstallning, rak i ryggen, eller sitt langt fram pa en stol. Lagg vanster
handflata mot bréstbenet, hdgerhand éver vanster hand. Slappna av i axlar, armbagar
och kékar. Slut 6gonen, fokusera pa ditt hjarta och lyssna eller sjung med i mantrat:

GURU GURU WAHE GURU - GURU RAM DAS GURU

Vilket betyder ungefér: Visdom och insikt kommer till dig Som en tjdnare av det oédndliga

Det har ar ett kraftfullt mantra for healing och beskydd. Om det sjungs i samband med
en svar situation sags dess vibrationer direkt klara upp oklarheter i situationen, ge
beskydd och hela det som behdver helas. Mantrat skapar en inre meditativ frid. Det
omdjliga blir plétsligt enkelt och mycket méjligt. Den forsta raden i mantrat sags fora ditt
sinne in till kunskapens innersta kalla. Den andra raden sags kunna ta oss till ett hogre
medvetande.
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Kirtan Kriya

12-31 minuter

Pa den har meditationen finns det vasterlandsk forskning som bevisar att den bland
annat forbattrar minnet. Den skapar enligt det yogiska synsattet fullstandig mental
balans i sinnet och férandrar polariteten i kroppens elektriska falt pa ett sétt som
starker och balanserar det elektromagnetiska faltet - auran - runt din kropp. Den sags
ocksa verka helande pa kanslomassiga sar. Den rensar bort mentala och emotionella
blockeringar. For kvinnor ségs den vara speciellt kraftfull, da den hindrar psyket fran att
attraheras av negativa relationer.

Sitt i Iatt meditationsstallning, eller pa en stol. Rak i ryggen med Iatt indragen haka. Slut
6gonen och placera fokus i tredje 6gat, en punkt mitt mellan 6gonbrynen. Dina hander
vilar mjukt mot knan eller lar. Upprepa enligt nedanstaende instruktioner under 12 eller
31 minuter mantrat:

SA-TA-NA-MA ;Dc\

ast

’

7 Pa SA pressar du tummen mot pekfingrets topp. Pekfingret (Jupiterfingret) star
for Visdom, Kunskap och Overfléd.

7 PaTA pressar du tummen mot langfingrets topp. Langfingret (Saturnusfingret)
star for Fokus, Disciplin, Struktur och Granssattande.

7 Pa NA pressar du tummen mot ringfingrets topp. Ringfingret (Solfingret)
star for Liv och Relationer.

7 Pa MA pressar du tummen mot lillfingrets topp. Lillfingret (Merkuriusfingret)
star for kommunikation. Tummen star for Medvetenhet, Jaget eller Egot.
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Kirtan Kriya

12 minuter (31min)

2 min, (5 min) sjung/sdg mantrat Sa Ta Na Ma hogt

2 min, (5 min) viska mantrat

4 min, (10 min) tank mantrat tyst for dig sjalv, fortsatt fingerrorelserna.
2 min, (5 min) viska mantrat

2 min, (5 min) sjung/sdg mantrat hogt

For att avsluta:

Andas in och stréck upp armarna rakt upp i luften, andas in och spann fingrama som
klor och skaka handerna kraftfullt en stund éver huvudet. Sank armarna tillbaka ner
och sitt en stund i tystnad innan du gér tillbaka ut i vardagen igen.

SA - Oandlighet, kosmos eller borjan
TA - Liv eller existens

NA - Doden

MA - Aterfodelse

SATANAMA ér kdrnformen av mantrat SAT NAM, Jag ar sann, som ar det vanligaste
mantrat inom Mediyoga. SA TA NA MA star for skapelsecykelns, aterfédelsens eviga
kretslopp. Fran oandligheten kommer livet och individens existens. Ur livet kommer
ddden och férandringen. Ur déden kommer medvetandets aterfdelse in i oandlig-
hetens gladje och ur oandlighetens medkansla ateruppstar livet fo\

an en gang. Enligt yogan har medvetandet tre olika sprak: 2

s
N

Normalt rostlage - Det manskliga, varldsliga spraket
Viskande — Det dlskande, langtansfulla, kdnslosamma spraket
Tyst, mentalt — Det andliga och oandliga spraket

i 1 —

‘_'TL A

“ sa ta na ma
Tips! Ett satt att undvika att fa huvudvark nar du goér den har meditationen ar att visuali-
sera hur ljus/energi kommer ner in i hjassan och sedan ut genom tredje 6gat i pannan.
Ljuset gar som ett L ner, och ut fram i pannan. Pa SA ténker du S vid hjassan och Ai
tredje 6gat. Enligt yogan ror sig da energin langs en gyllene strang som sammanbinder
tallkottkorteln med hypofysen.

Tips! Om tankamna borjar vandra nar du ska ténka mantrat tyst inom dig, aterga for en
kort stund tillbaka till viskandet, vidare tillbaka till hdgt, ner i viskande och sedan tillbaka
in i tystnaden igen. Om det behdvs for att fokusera sinnet kan detta upprepas flera
ganger under den tysta fasen.
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Forskning - Utbildning - Kunskap

Nagra exempel pa studier med MediYoga - medicinsk yoga

Férmaksflimmer och MediYoga, 2011
Danderyds Sjukhus, Stockholm

Stroke och MediYoga, 2011-2012
Danderyds Sjukhus, Stockholm

Kroniskt Trétthetssyndrom och MediYoga, 2011-2012
Danderyds Sjukhus, Stockholm

Kroniska ryggproblem/smartor och MediYoga, 1998 med uppfdljning 2011
Karolinska Sjukhuset, Stockholm

Hjartsvikt och MediYoga, 2011-2012
Huddinge Sjukhus, Stockholm

Stress och MediYoga, 2011-2012

Nora Vardcentral/Primarvard

Mediyoga erbjuds ill patienter med stressrelaterade sjukdomar och symtom
som utbréndhet, oro, angest, depression och sémnproblem.

Leukemi och MediYoga, 2011-2012
Hogskolan i Halmstad
Barn 8-12 ar

Hogt blodtryck och MediYoga, 2010-2011
Svedala Vardcentral/Primarvard

MediYoga gor egna studier

Sedan 2010 sammanstaller IMY (Institutet for Medicinsk Yoga) resultat fran méngder
av "fore-och-efter’-enkater som instruktorer och terapeuter i MediYoga skickar in fran
sina elever/klienter.

Vill du gora en studie?
Hor av dig till oss pa info@mediyoga.se sa hjalper vi dig.

www.mediyoga.se
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