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Bakgrund  Ordet ”yoga” betyder férena och grundas pé att forena kropp, sinne och sjél for att
skapa en balans. Det finns olika varianter av yoga och en av dessa ar Medicinsk yoga.
De ar sammanflatade genom att huvudfokuset ligger pa att fa en sa naturlig andning
som majligt. Inom yogan sa laggs det dven stort fokus pa vad vi sjalva kan gora for att
fa bra levnadsvanor och gora bra val for att vart levnadssétt ska bli en framjande
faktor for halsa snarare an en riskfaktor. Inom arbetsterapin sa finns det ett mal i att
inspirera och stdja personen till att sjélv vara delaktig i att skapa och behalla ett
vardagsmonster som framjar en god halsa. Da allt fler personer som soker vard i
Sverige dr intresserade av olika alternativ till traditionell sjukvard sa skulle yoga i
varden kunna ha stor potential. Inom arbetsterapi sa ar det inte lika vanligt med yoga
som en intervention sa det behdvs mer kunskap kring vad yogan skulle kunna bidra
med.

Syfte Studiens syfte var att beskriva deltagarnas upplevelser av yoga som en
arbetsterapeutisk intervention.

Metod Denna studie &r en litteraturstudie med kvalitativ ansats. Atta artiklar valdes ut genom
sokning i databaserna PubMed, Cinahl, Scopus och PsycINFO. Det insamlade
materialet analyserades med hjalp av kvalitativ innehallsanalys.

Resultat Fem teman identifierades: Den fysiska kroppen, ¢kat sjalvfortroende, positiva
forandringar i livet, den mentala halsan och gemenskap. Dessa teman bestod av nio
huvudkategorier.

Ev. slutsats Patienter med olika halsoproblem har beskrivit sina upplevelser av yogan. Resultatet

visar pa att merparten av upplevelserna som beskrivits har varit positiva.
Litteraturstudien kan bidra med kunskap da den riktar sig till flertalet olika
malgrupper och visar pa en 6versikt pa erfarenheter som tidigare inte beskrivits. Den
ar av nytta for arbetsterapeuter genom att visa pa ett relativt nytt arbetssatt men aven
for patienter genom att den kan vara till stor hjalp for nagon som testat olika metoder
och tekniker men inte har hittat ratt an.
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Background The word yoga” means to unite and is based on the idea of uniting body, mind and
soul to create balance. There are different variations of yoga, and one of these is
Medical Yoga. They are intertwined by the main focus being on achieving as natural
breathing as possible. In yoga, there is a strong focus on that we ourselves can do to
adopt good lifestyle habits and make good choices to make our way of life a
promoting factor for health rather than a risk factor. In occupational therapy, there is
a goal to inspire and support the individual to actively participate in creating and
maintaining a daily routine that promotes good health. As more and more people
seeking healthcare in Sweden today are interested in various alternatives to
traditional healthcare, yoga in healthcare could therefore have great potential. In
occupational therapy, yoga is not as common as an intervention, so more knowledge
is needed about what yoga could contribute to.

Aim The purpose of the study was to describe the participant’s experiences of yoga as an
occupational therapy intervention.

Method This study is a literature review with a qualitative approach. Eight articles were
selected through searches in the databases PubMed, Cinahl, Scopus and PsycINFO.
The articles were compilations of participant’s experiences of yoga. The collected
material was analyzed using qualitative content analysis.

Result: Five themes were identified in the results: The physical body, increased self-
confidence, positive life changes, mental health and community. These themes
consisted of nine main categories.

Conclusion  Patients with various health problems have described their experiences of yoga. The

results indicate that the majority of experiences described have been positive. The
literature review can contribute knowledge as it targets several different target groups
and provides an overview of experiences that have not been previously described. It
is beneficial for occupational therapists by showcasing a relatively new approach,
and also for patients as it can be very helpful for someone who has tried various
methods and techniques but has not found the right one yet.
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Bakgrund

Ordet ”yoga” betyder forena och grundas pa att forena kropp, sinne och sjil for att skapa en
balans. Det finns olika varianter av yoga och grundlaggande for alla ar varierande rérelser,
olika andningstekniker, medveten narvaro, avslappning och aterhamtning. Nar vi tillater oss
att sldppa pa tankar och kanslor samtidigt som vi later kroppen slappna av, sa 6kar ocksa var
formaga att sjalvlaka. Det som utmarker medicinsk yoga jamfort med vanlig traning &r att den
inte enbart fokuserar pa att starka kropp, forbattra rérlighet och uthallighet. Medicinsk yoga,
till skillnad fran traning, framjar aven en positiv paverkan pa andning och humoret. Utover
detta bidrar &ven medicinsk yoga till 6kad avslappning. | och med att rérelserna och
positionerna gar att variera i stort sett hur mycket som helst sa kan yogan praktiseras bade
sittande pa stol eller liggande/sittande pa golvet. En stor fordel med denna typ av yoga &r att
den passar alla aldrar, alla typer av erfarenhet och kondition. Den kan utévas i valfri takt och
anpassas efter personens forutsattningar (1).

Medicinsk yoga ar sammanflatad med vanlig yoga genom att huvudfokuset ligger pa
andningen, att fa en sa naturlig andning som mojligt. Genom att andas farre andetag per minut
sa stillas vart sinne och kroppen kan koppla av pa ett satt som gor att vi kanner oss trygga och
kan sléppa “garden”. En bristfillig andning ger ofta resultat som huvudvérk, sdmnsvérigheter,
oro, trotthet och spanda muskler. For att kunna uppna basta maéjliga vélbefinnande sa kravs
noggrann eftertanke kring hur vi ater, tanker, sover och ror 0ss. Inom yogan laggs det stort
fokus pa vad vi sjdlva kan gora for att fa bra levnadsvanor och gdra bra val for att vart satt att
leva pa ska bli en framjande faktor for hélsa snarare an en riskfaktor (1).

| en studie pa Karolinska Institutet (2) konstaterades det att medicinsk yoga ar den mest
ekonomiskt fordelaktiga behandlingen for patienter med en ospecificerad ryggsmarta.
Resultatet visade ett markant forbattrat tillstand for de patienter som ingatt i studien. Yogan
gav lindring vid smarta, minska hjartproblem, sanka blodtrycket och hjélpa patienter som
lider av utbrandhet. Medicinsk yoga anvéands idag inom svensk sjukvard pa bland annat
psykiatrin, primarvarden och hjart- och cancervarden (2).

Yogan &r inte bara fordelaktig for vuxna utan dven for barn i olika aldrar (3). Olika
yogatekniker har anvénts pa barn for att forbattra deras sjalvkontroll, uppméarksamhet,
koncentration och kroppsmedvetenhet. Yogan har &ven anvants for att minska stress och
angest. Den yogateknik som vanligen anvands for barn ar Hathayoga da yogastallningarna
kan beskrivas som djur. Barnen uppmanas att andas djupt samt blir vagledda genom deras
fantasi (3).

Erlandsson et al. (4) beskriver vikten av att inkludera personens vilja och motivation for att
rehabilitera och forebygga atgarder, det vill sdga inte endast strava efter att ta bort eller bota
sjukdom och skada. Ungefar en tredjedel av alla som scker vard i Sverige ar
forandringsbenéagna och har en holistisk syn pa hélsa. De &r intresserade av olika alternativ till
traditionell sjukvard och dnskar en hallbar vard for alla. Som arbetsterapeut finns ett mal i att
inspirera och stédja personen till att sjalv vara delaktig i att skapa och bibehalla ett
vardagsmonster som framjar en god halsa. Ibland kan personens aktivitetsformaga forandras
eller nya omstandigheter uppsta under livets gang. Da ar det viktigt att motivera och hjalpa
personen att kunna justera sitt vardagsmonster utefter situationen som hen befinner sig i (4).



Perspektivtriaden som beskrivs i ValMo-modellen (4) forklarar hur makro-, meso- och
mikroperspektivet hanger samman och paverkar vart liv beroende pa vilka val vi gor. Genom
att bestamma vilka aktiviteter vi vill lagga tid pa och utféra under vardagen sa kan vi ocksa
styra Gver hur vi vill att var tillvaro ska se ut. Om vi valjer att lagga energi och tid pa
aktiviteter som gor att vi mar bra och framjar var halsa sa skapar vi goda vanor for oss sjalva
genom att det blir vara rutiner. | det langa loppet sa kan vara dagliga val antingen leda till en
positiv spiral med okat vélbefinnande eller en ond cirkel med 6kad ohélsa (4). Detta kan
forknippas med Berglinds (1) sétt att se pa medicinsk yoga. Fokuset laggs pa det som vi vill
uppna i livet och att stanna upp och reflektera kring vad som ar meningsfullt pa riktigt (1).

Sambandet mellan att vara medvetet engagerad i aktivitet och att kdnna en mening i det man
gor ar viktigt for att personen ska vara bade motiverad och tillfredsstalld i utférandet av olika
aktiviteter. Kopplingar mellan att uppleva ’flow”, att vara delaktig i aktiviteter som skapar
mening samt mindfulness genom medvetenhet och narvaro ar sammanlénkade enheter som
man mojligen inte kan skilja at eller atminstone inte bor gora det (5).

Enligt Erlandsson et al. (4) sa har manga méanniskor idag en vardag som ar fylld med massor
av olika aktiviteter som ska goras for bade en sjalv och for andra. Forvantningarna pa att
vardagens pussel ska ga ihop med allt fran parallella géranden till plotsligt &ndrade planer ar
hoga. En forutsattning for att uppna en god halsa ar inom arbetsterapin ett balanserat
aktivitetsmonster. Det ar en faktor att samhéllet som stort, och den enskilda individen behover
vidta atgarder for att motverka en ohalsosam livsstil genom att bland annat dndra pa
vardagsrytmen och tidsanvandningen under dagen. Arbetsterapeuters kunskap om sambandet
mellan hélsa och aktivitet ar central i arbetet med patienter som blir sjuka pa grund av sin
livsstil (4). Berglind (1) beskriver att manga manniskor idag lever ett liv dar allt ska ga sa fort
som majligt, och konsekvenserna av detta levnadsétt ar att vi da kan riskera att tappa
kontakten med oss sjélva. Det dr av betydelse att kroppen far mojlighet att vaxla mellan vila
och aktivitet for att tillata kroppen att aterhamta sig. Om kroppen far den aterhdamtning som
behdvs sa blir den mer kapabel att hantera de pafrestningar och kravande fysiska sysslor som
vardagen innebér. Yogan kan fungera som en motkraft till dagens snabba tempo, dar det i
stéllet handlar om att skapa plats for reflektion och att bara vara. Nar vi blir stressade eller
kanner oss 6vervaldigade ar var andningen bland det forsta som paverkas, sa genom att andas
langsamma med férre andetag per minut sa kan vi ocksa paverka var halsa (1).

Den yogan som anvands i den svenska varden benamns oftast som medicinsk yoga, denna typ
av yoga ar daremot inte integrerad i andra lander utan dar bendmns yogan som anvénds i
terapeutiskt syfte som endast yoga eller andra yogaformer (6).

I dagslaget finns det begrénsade studier om hur arbetsterapeuter kan anvanda sig av yogan
som en intervention for att hjalpa andra personer. De studier som finns belyser patienternas
upplevelser av yogan som en arbetsterapeutisk intervention men endast inom begrénsade
patientgrupper och inte blandade patienter i samma studie. I en studie (7) jamfordes vanlig
vard (lakarbesok, akupunktur, massage, naringsradgivning mm) och yoga som intervention.
Detta gjordes for att se om det fanns nagra skillnader nér det kom till depression, dagliga
aktiviteter och aktivitetsutférandet hos personer med kronisk smarta. Studiens resultat visade
att de deltagare som var med i gruppen som fick vanlig vard sags det inga forbattringar i
nagon av kategorierna. De som fick yoga visade forbattringar inom bade aktivitetsutforandet
och tillfredsstallelse, samt minskad depression (7). | en annan studie (8) pa patienter med en
hjarnskada undersoktes deltagarnas upplevelse och upplevda férdelar med yoga. Resultatet i



denna studie visade pa att deltagarna upplevde forbattringar inom avslappning, fysiskt
valbefinnande, kdnslomassigt valbefinnande, att vara narvarande och sjalvmedvetenhet efter
att ha utdvat yoga (8).

I och med att ca en tredjedel av alla som soker vard i Sverige &r intresserade av olika
alternativ till traditionell sjukvard sa skulle yoga i varden kunna ha stor potential. Inom
arbetsterapi &r det inte lika vanligt med yoga som intervention, darfér behévs mer kunskap
kring vad yogan skulle kunna bidra med. I denna studie vill forfattaren ha med flera
malgrupper samt bade vuxna och barn som deltagare for att kunna belysa upplevelser i olika
patientgrupper. Forfattaren hoppas pa att denna studie kan bidra till 6kad kunskap av yogans
betydelse och hur den skulle kunna integreras i arbetsterapin.

Syfte

Syftet med denna litteraturstudie &r att beskriva och systematiskt sammanstélla vuxna och
barns upplevelser av medicinsk yoga som en intervention inom arbetsterapi.



Metod

For att kunna besvara syftet valde forfattaren att gora en systematisk litteraturstudie av
artiklar med en kvalitativ metod. Studien har en induktiv studiedesign (9) i och med att
forfattaren sa forutsattningslost som mojligt studerade det valda &mnet genom att analysera
artiklar kopplade till arbetsterapi (9).

Urval

Studien fokuserar pa flera olika malgrupper for att fanga in s& manga personers upplevelser
som mojligt av medicinsk yoga. Syftet var for att kunna sammanstélla resultaten mellan de
olika malgrupperna. Forfattaren stravade efter att hitta artiklar med sa stor variation som
mojligt pa deltagarnas alder, kon, diagnoser och boendelander, for att fa en sa bred bild som
mojligt av de olika deltagarnas upplevelser av den medicinska yogan. For att kunna hitta
relevanta artiklar som svarar mot syftet sa valde forfattaren féljande inklusions- och
exklusionskriterier vid sokningen i de olika databaserna:

Inklusionskriterier:

e Artiklar som utgar fran patientens perspektiv

e Allatyper av yoga

e Artiklar med kvalitativ metod

e Studier pa deltagare i alla aldrar, inklusive barn
e Artiklar publicerade mellan 2010-2024

Exklusionskriterier:

e Artiklar som inte svarar mot studiens syfte
e Artiklar som inte har en intervju med deltagarna
e Artiklar med kvantitativ metod

Datainsamling

FoOr att kunna hitta relevanta artiklar gjorde forfattaren en litteratursokning i de olika
databaserna PubMed, Cinahl, PsycINFO och Scopus. Enligt SBU:s metodbok (10) sa ska
datainsamlingen goras i flera olika databaser med olika sokstrategier da de olika databaserna
har olika format for hur man séker (10). For att hitta ratt sokord sa tog forfattaren hjalp av en
bibliotekarie fran halsovetarbackens bibliotek pa Géteborgs universitetshibliotek.

De sokord som anvandes i samtliga databaser var ’yoga”, meditation”, “medical yoga”,
“mediyoga” och “mindfulness” eftersom detta var huvudamnet i studien. Alla sokblock och
sokord innefattade de booleska termerna OR och AND for att kombinera sokorden samt
avgrénsa sokningen. Sékningen i PubMed var bredast och innefattade tre olika sokblock. De
sokord som lades till i denna s6kning var patient satisfaction”, ”patient perspective”, patient
experience” samt occupational therapy”, ”occupational therapist” och “occupation” for att



kunna komma annu narmare syftet med studien. Den forsta sokningen i databasen Cinahl
resulterade i for fa artiklar med de olika sokblocken sa en andra sokning innefattade i stéllet
endast ett av sokblocken med ett tilligg av s6kordet ’health focus™ da forfattaren observerat
detta ord i flera andra studier. | databaserna Scopus och PsycINFO anvandes tva av
sokblocken da tre sokblock resulterade i en for liten sokning. P4 Scopus lades dven title-abs-
key” till innan s6kordet vilket menas med att nigot av sdkorden maste finnas med i antingen
titeln, abstraktet eller som ett keyword. S6kningen utan att lagga till dessa resulterade i flera
tusen artiklar. Fyra artiklar hittades under “’liknande artiklar” till tva av artiklarna frén
databassokningen och beslutet togs om att inkludera dessa artiklar.

Tabell 1. Sokningen i de olika databaserna.

Databas Datum Sokord Antal triaffar

PubMed 20/1 - 2024 Patient satisfaction 109
OR patient
perspective OR
patient experience
AND
Yoga OR meditation
OR medical yoga
OR mediyoga OR
mindfulness AND
Occupational
therapy OR
occupational
therapist OR
occupation

Cinahl 12/2 — 2024 Yoga OR meditation | 269
OR “medical yoga”
OR mediyoga OR
mindfulness AND
“Health focus”

Scopus 12/2 — 2024 (yoga OR meditation | 687
OR “medical yoga”
OR mediyoga ) AND
(“occupational
therapy” OR
“occupational
therapist”)

PsycINFO 12/2 — 2024 Yoga OR meditation | 312
OR medical yoga
OR mindfulness
Occupational
therapy OR



) [ ittade artikiar

Screening

occupational
therapist OR
occupation

Totala artiklar 1377

Efter att titel, abstrakt och metoddel lasts pa de utvalda 1377 artiklarna var det 11 artiklar som
blev utvalda att 1&sas i fulltext. En av artiklarna fick bestéllas till biblioteket i fysisk form for
att kunna lasas i fulltext. En artikel blev exkluderad fran arbetet pa grund av att den innehéll

kvantitativ data och inte intervjumaterial. En annan artikel blev exkluderad for att den inte
hade med deltagarnas perspektiv pa yogan och darmed inte svarade mot studiens syfte. En
tredje artikel blev exkluderad for att den endast hade med lararnas perspektiv och en fjarde
artikel blev exkluderad da det var en sekundér analys av en annan studie. | de fyra artiklarna
som hittats via manuell sokning léstes titel, abstrakt samt metoddel. Forfattaren valde att ga
vidare med tva av dessa artiklar att lasa i fulltext da de andra tva inte svarade mot syftet. De
aterstaende sju artiklarna fran databaserna samt de tva artiklar som hittats via manuell sokning
valdes ut for kvalitetsgranskning.

For att beskriva de olika stegen i urvalsprocessen s anvandes Prisma flodesschema (11).

Figur 1. Flédesschema 6ver urvalsprocessen
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For att granska de utvalda nio artiklarna sa anvandes granskningsmallen ”bedémning av
studier med kvalitativ metodik” fran Statens beredning for medicinsk och social utvirdering
(12). Artiklarnas kvalité granskades utefter en sammanvégd bedomning av metodologiska
brister som gjordes enligt kriterierna obetydliga eller mindre brister, mattliga brister och stora

brister.

En av artiklarna beddmdes ha for smalt intervjumaterial och utesléts under
kvalitetsgranskningen. Tre av artiklarna som kvalitetsgranskades beddmdes ha obetydliga
eller mindre brister, medan resterande fem artiklar bedomdes ha mattliga brister. Det var
ingen av artiklarna som hade stora brister. Slutligen valde forfattaren att ta med 8 artiklar i
litteraturstudien efter att kvalitetsgranskningen var gjord.

Tabell 2. Inkluderade artiklar efter kvalitetsgranskningen

Forfattare, &r | Syfte Metod Malgrupp Kvalitetsgranskning
och land och
deltagare
Case-Smith J, Att forstd den Kvalitativ | Elever med en risk | Mattliga brister
Klatt M, Sines upplevda meningen metod for - Reflexivitet
JS. (3) och uppfattningen inldrningssvarigheter och validitet
hos elever 1 en 21 barn var oklart
2010 tredjeklass av ett 8- - Oklart om
veckors yogaprogram forskarna hade
USA 1 sammanhanget av nagon relation
deras hem- och till deltagarna
skolliv
Anthonypillai J, | Att utforska Kvalitativ | Kronisk smérta Mattliga brister
Hapidou EG, deltagarnas metod - Reflexivitet
Huang A. (13) uppfattningar om och validitet
yogaprogrammet for | 41 var oklart
2023 kronisk smaérta deltagare - Relation till
genom tematisk (29 deltagare och
Kanada innehallsanalys med | veteraner hantering av
jamforelse av kon, och 12 sin
veteran- eller civila forforstielse
civilstatus och deltagare) var oklart
leveransmetoder
Hu C.J, Rashedi | Attundersoka Kvalitativ | Forskolebarn (med | Obetydliga eller
R.N, barnens perspektiv pa | metod forebyggande syfte | mindre brister
Wajanakunakorn | effekterna av en att frimja
M. (14) klassrumsbaserad 154 barni @ sjdlvreglerande
intervention aldrarna fardigheter 1 tidig
2019 4-6 ar utveckling)
fran 6
USA olika

skolor



Burk BN,
Schmid AA,
Shinew K1,
Kuhlenschmidt
MC, Van-
Puymbroeck M.
(15)

2013

USA

Bergmann N,
Boge K, Fuchs
LM, Hahn E,
Hahne I, Mihler
F, Pijnenborg
GHM, Schulze
T, Ta TMT,
Zierhut MM.
(16)

2021

Tyskland
Hardison ME,
Roll SC, Takata
SC. (17)

2020
USA

Hawtin H,
Sullivan C. (18)

2011

Storbritannien

DeBaun-
Sprague E,
Gilles AE,
Maguire JM,
Miller KK,
Mueller AL,
Schalk N,
Schmid AA,

Beskriva de
hilsoférdelar som
rapporterats av
brostcanceroverlevare
efter en 8-veckors
yoga intervention

Att undersoka
inlagda patienter med
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Databearbetning

Nasta steg i processen var att analysera de utvalda artiklarna och detta gjordes utifran

deras upplevelser av
yogan

Hantering av
forforstaelse
var oklart

Graneheim och Lundmans (20) innehallsanalys for kvalitativ data. En induktiv ansats valdes
dar forfattaren sa forutsattningslost som majligt analyserade texterna som var baserade pa
deltagarnas beréattelser om deras upplevelser (20). | denna innehallsanalys bryter man ner
meningar eller stycken ur texten i meningsenhet, kondenserad meningsenhet, kod,
underkategori och kategori. Forfattaren skrev ut alla artiklar i fysiskt format for att sedan
fargkoda varje artikel i en enskild farg. Under tiden som artiklarna fargkodades och stycken
togs ut sa skrevs meningsenheter i ett dokument med de olika fargerna for att veta vilken

meningsenhet som tillhdrde vilken artikel. VVarje meningsenheten skrevs sedan om till
kondenserad meningsenhet och dessa kodades. Koderna lades sedan in i passande
underkategorier som sedan blev till kategorier. Forfattaren har utgatt ifran meningsenheterna
for att darefter satta samman dessa i olika kategorier. Exempel fran dataanalysen visas i tabell
3.

Tabell 3. Utdrag fran dataanalysens olika delar

Meningsenhet Kondenserad Kod Underkategori Kategori
meningsenhet

»Jag har blivit béttre pd | Battre pa att fokusera | Fokus pa Vart fokuset laggs | Att bli

att fokusera pa vad som | pa det viktiga. det viktiga | nagonstans Klarare i

ar viktigt for mig.” huvudet

”En sak som yogan Jag éar fortfarande Klarar mer | Jag ar fortfarande | Att tro pa

paminde mig om ar att | kapabel att gora an jag tror kapabel sig sjalv

jag fortfarande &r sadant jag inte trodde igen

kapabel att gora jag klarade. Det

rorelser som jag inte gjorde inte heller lika

trodde att jag kunde ont som jag trodde

utfora. Till exempel har | och jag kande mig Minskad Minskad smarta | Att

det vart en inbillning avslappnad och mer smarta hantera

for mig att kunna flexibel efterat. livets

placera min fot pa mitt | Tacksam for det. utmaninga

lar tills vi arbetade oss r




upp till positionen och
jag faktiskt gjorde det.
Det gjorde inte heller
ont s& som jag tankt att
det skulle gora och det
fick mig att kdnna mig
avslappnad och mer
flexibel efterat. Sa
tacksam for det. ”

>’ Att ldra mig hur Nya lardomar som Stabilare Yogan fordndrade | Yogans
viktigt det ar att réra pa | varit avgorande for humor mig paverkan i
vatskan i lederna har mitt humor. Blir stabil det langa
varit avgorande for mitt | i humdret av att starta loppet
humor sedan jag larde | dagen med yoga.

mig det. Jag startar

alltid dagen med yoga

och det har vart en stor

fordel for stabiliteten i

mitt humor.”

”Avslappning ar bra.... | Dagliga Avslappnin | Skapa positiva Yogans
Morgon, eftermiddag, | anstrangningar for att | g somen vanor paverkan i
och dagliga slappna av sinnet, daglig rutin det langa
anstrangningar for att kroppen och sjalen ar loppet
slappna av sinnet, ett maste.

kroppen och sjalen ar

ett maste.”

”Klassuppsittningen Klassuppséttningen Negativ Storande moment | Utférandet
och ljudet fran och ljud fran miljo av yogan
korridoren var korridoren var inte det tillsamma
férmodligen inte det bésta. ns med
basta, men med tanke andra

pa COVID var det sa
bra som det kunde bli.”

Etiska Overvdaganden
Forfattarens forforstaelse och erfarenheter kring det valda @mnet skulle kunna paverka

resultatet av studien (9) da det finns en viss kunskap om dmnet redan innan pabérjan av

arbetet (9). Det finns oftast en strédvan kring ett visst resultat vid skrivandet men for att

resultatet ska bli sa trovardigt som majligt sa kommer forfattaren att halla sig opartisk genom
att dokumentera alla resultat i artiklarna, bade de bra och de samre. Forfattaren anvande sig av
inklusions- och exklusionskriterier for att hitta lampliga artiklar och sedan granska dessa med
hjélp av granskningsmallar for att kunna utesluta artiklar som inte ar relevanta.




Alla artiklar som anvants i studien ar pa engelska vilket kan leda till missforstand vid
Oversattning pa svenska. Sju av artiklarna i studien var etiskt granskade. En av artiklarna (19)
hittade forfattaren inte ndgon information om etisk granskning pa.

Denna studie har endast en forfattare vilket kan vara bade for- och nackdelar. Fordelarna &r att
studien bara har en persons forforstaelse, erfarenheter och varderingar att forhalla sig till och
detta kan minska risken for bias. Nackdelarna kan vara att det inte blir lika mycket
diskussioner och reflektioner under arbetets gang nar det endast &r en forfattare. For att
undvika detta s& mycket som majligt s& kommer forfattaren att diskutera idéer och tankar med
klasskamrater och narstaende personer.

I och med att studien &r en litteraturstudie sa kom forfattaren inte sjalv i kontakt med
deltagarna eller medverkade vid studien. Detta kan paverka resultatet genom att forfattaren
exempelvis kan misstolka det som deltagarna sagt (9).



Resultat

Utifran analysen togs fem teman fram som delar in de olika upplevelserna av yogan som
deltagarna beskrivit. I dessa teman finns det nio huvudkategorier och i varje huvudkategori
togs underkategorier fram som forklarar de olika upplevelserna mer specifikt.
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Figur 2. Huvudkategorierna indelade i olika teman

Lat kroppen vagleda dig

Att lata kroppen végleda en kan innebara att man lyssnar pa vad kroppen séger och agerar
utefter det. Ibland kan man behéva anpassa aktiviteter efter ens behov eller vanda sig inat och
lara kanna kroppen pa riktigt. Denna huvudkategori innehéller underkategorierna: Att anpassa
yogan efter min formaga, En intervention som passar alla och Att ga in i sig sjéalv och vaga
slappa taget.

Att anpassa yogan efter min formaga

Vissa aktiviteter eller traningsklasser kraver att man har de formagor som behovs for att
kunna delta, men traningsformen yoga gar alltid att justera sa att den passar vem som helst.
Deltagarna beskriver att nar vissa positioner var for fysiskt utmattande sa kunde dom alltid ga



tillbaka till en lattare position en stund (16). Det var tacksamt att kunna utfora yogan utefter
sina egna behov och &ven att kunna géra dvningarna vart som helst, det gav en kénsla av
frihet (13,3). Traningen kéandes inte heller lika svar nar man har installningen att géra det som
kanns bra for kroppen i stéllet for att kanna en press Gver att man maste utféra den optimalt
(16) Detta forklarar en deltagare mer ingaende:

“Jag gillar att en hade friheten att kunna anpassa trdningen efter sina egna behov... Jag
anser att det ar avslappnande att veta att det inte handlar om att prestera utan mer om att
engagera mig i positionerna pa ett avslappnande sétt som gynnar mitt valbefinnande i stallet
for att leverera maximal prestation.” (16, S.6)

Det krdvs inte stora steg for att bli aktiv igen, utan det handlar oftast mer om att bli
uppmarksam pa kroppen. Ju mer man gaor traningen, desto positivare blir effekten av den (16).
En deltagare beskriver att yogan fick henne att genomféra mer under dagarna nar hon holl ett
jamnt tempo, nagot hon inte har lyckats med pa aratal (13).

En intervention som passar alla

Interventionen k&ndes genomforbar i och med att det var en blandning av olika évningar och
att den upplevdes som en trygg plats for deltagarna (16). Yogan var hjalpsam dven for nagon
som utforde den en liten stund, om man ar i behov av hjélp sa borde man delta (19). Om man
ar en person som inte ar sa van vid traningen och vill ha ett traningsprogram som inte &r

alltfor anstrangande sa kan yogan passa bra (15). Detta beskriver en deltagare i citatet nedan:

”Du vet, jag dr av dsikten, vet du vad? Hela denna studie, den koncentrerade sig pa
brostcancer dverlevare. Men mycket av det som yogan innehaller skulle vara bra for alla
sorts cancer Overlevare — och inte endast brostcancer 6verlevare. Yoga ar jatte bra for alla
personer som inte brukar springa maratons, tranar varje dag eller simmar varje dag. Det ar
ett bra triningsprogram som inte dr alltfor pdfrestande”. (15, 5.313)

Att g in i sig sjalv och vaga sldppa taget

Yogatraningen fick deltagarna att komma bort fran omvérlden for en stund och in i sin egen
varld for att ta hand om sig sjélv. Detta bidrog till att deltagarna kande en distans till sina
problem och sin oro, smartan blev dven som bortblast for en stund (3,16). Man utvecklar en
kansla for sin egen kropp och upplever sig sjalv genom att man lar sig vad kroppen klarar av
(16). Interventionen beskrivs vara bra for att kunna se hela individen, man kan saga att sinnet
och kroppen smélter samman och blir som ett (17,13). For vissa patienter sa blev kénslan av
att ga in i aktiviteten och sig sjalv sa stor att dom upplevde ett flow:

“Jag hade inte sa mycket koll pa mig sjdlv lingre. Jag kan bara sdga att det inte fanns nagot
annat forutom klassen. Ja, och for mig, sa var det som ett flow... Jag minns ndr jag fick en F-
diagnos att jag téankte att andra manniskor alltid skulle vara lyckligare &n mig, att de var
friskare och sd vidare. Men det var en stund dd jag fangade mig sjdlv tinka, ’just nu, i detta
ogonblick, skulle jag inte vilja byta med ndgon annan i virlden’”. (16, S.8)



Yogan hjalpte &ven deltagarna att kunna slappna av utan att bli for spanda, nar smartan kom
blev det da ocksa lattare att forsoka slappa taget om den (17).

Upplevelser av hur kroppen paverkades

I denna kategori har upplevelser om hur den fysiska kroppen paverkats av yogan samlats.
Vissa deltagare kénde att yogan hjalpte till i deras lakningsprocess, andra upplevde att dom
blev starkare medan vissa var for trotta for att kunna delta. Denna huvudkategori innehaller
tre underkategorier: Hjalp i lakningsprocessen, Forbattringar i kroppen och Brist pa energi.

Hjalp i lakningsprocessen

Deltagarna beskrev hur yogan hjalpt till i deras l&kning genom avslappning och att anvanda
olika andningstekniker (19). Efter olika cancerbehandlingar sa har kvinnorna fatt strama
arrvavnader och blivit svagare i kroppen, men detta forbattrades efter att ha utfért yogan:

“Jag opererades for 5 dr sedan och omrddet ddir dom tog bort vivnaden dr fortfarande
valdigt valdigt stramt. Jag menar, jag har alltid gjort dom sakerna som doktorn sa att jag ska
gora, men det ar fortfarande valdigt stramt. Jag har markt att yogan har hjalpt med att géra
det mindre stramt.” (15, s. 37)

En grupp kvinnor pratade dven om att yogan hjélp dom att skyddas fran ytterligare skada,
sasom att rensa kroppen fran gifter. Rorelserna av yogan kan forhindra lymfodem, som é&r ett
vanligt tillstand att fa som brostcancerdverlevare (15).

Forbéttringar i kroppen

Att bli starkare var ett resultat fran yogan som manga deltagare upplevde (14,16). Ett av
barnen forklarade att yogan hade bidragit med energi sa att hen kunde springa jatte fort.
Balansen forbattrades ocksa och barnet larde sig dven att bli mer flexibel genom att stretcha.
Ett annat barn forklarade att impulserna minskade nér hen tar sig tid till att utfora
stretchningen ordentligt (14). Yogan beskrevs forbattra rorligheten och deltagandet paminde
personen om att ratta till hallningen (13,15). En av deltagarna beskrev éven att yogan hjélpte
kroppen att vakna:

“Yoga hjdlper dig... att md bra och det hjdlper dig att vicka din kropp.” (3, S. 232)

Brist pa energi

Vissa deltagare tyckte att det var svart att delta i sessionerna for att dom var lite for langa
(18). Yogan utfordes oftast i slutet pa dagen och detta var nagot som en del inte gillade.
Ibland var vissa for trotta for att kunna delta i yogan da dom hade andra terapitider inbokade
samma dag (19). Ett dnskemal om att yogan kunde ha gjorts i kombination med annan terapi
kom fran en deltagare:

”Gor det i kombination med terapin i stdllet for att man ska vinta och bli trott efter all terapi
man har. Dom borde kunna ta med den i ens 3-timmar terapi.” (19, s. 146)



Att hantera livets utmaningar
Lindring av smérta och stress kan skapa en kénsla av kontroll och att man klarar av att

slappna av battre. Denna huvudkategori bestar av tva underkategorier: Minskad smarta och
Andrade stressnivaer.

Minskad smarta

Den bréannande smartan som alltid annars fanns dér vid kroppsskanningen forsvann efter att
deltagaren tankte pa sin andning. Anvéandandet av stillsamma och lugna rorelser bidrog ocksa
till att lindra smartan. Tanken pa att utfora vissa 6vningar kan kannas jobbigare an vad det ér,
men det gjorde inte heller sa ont som deltagaren trodde att det skulle gora och det var bade
avslappnande och tacksamt att veta (13). En av yogapositionerna som bestod av stretchning
blev en favorit trots att den gjorde lite ont, barnet forklarade att smartan gav en lattnad och att
det da blev en positiv kénsla (14). Deltagarna tyckte att dom blev mer medvetna éver hur dom
kan reagera pa smartan och darmed kontrollera den, ibland funkade det med att omdirigera
fokuset (18,19). En deltagare forklarar att interventionen hjélpte henne att:

“Ta reda pd vart smdrtan fanns nagonstans... bryta isdr den... fordjupa sig in i den. Detta
gjorde att jag kunde vila mig igenom smértan i stallet for att forsoka kAmpa mig igenom
den.” (18, s. 139)

Andrade stressnivaer

Manga deltagare pratade om andningen inom yogan som en stresslindrande fordel och att
stressnivaerna kan dandras nar man testar att andas in och ut (15,14). Engagerandet i yogan
hjélpte deltagarna att minska stress, angest och oro (19). En patient berattar mer om hur yogan
hjalpt:

”Nu gor jag det ganska ofta. Det kinns bra. Jag visste inte att det var en yogaposition. Det dr
ett bra sdtt att bli av med stress; det har lindrat min oro.” (19, s. 145)

Att tro pa sig sjalv igen

Efter sjukdom eller skada kan det ibland vara svart att klara av sddant som man alltid innan
klarat av. Ett 6kar sjalvfortroende och att vaga lita pa sig sjalv kan fa en att komma till insikt
med att man faktiskt klarar mer an vad man tror. Denna huvudkategori innehaller tva
underkategorier: Jag ar fortfarande kapabel och Jag vagar mer.

Jag ar fortfarande kapabel

Flera deltagare beskrev att yogan fick dom att k&nna sig kapabla igen, att dom faktiskt klarar
sadant som dom inte trodde att dom skulle klara (13,16). Nar man marker att man klarar mer
an vad man tror sa paverkas humoret och man kéanner sig glad (15). Genom att bevisa for sig
sjalv att man kan sa okar ocksa kanslan av kontroll. Man kan fa sig sjalv att ma béattre genom
att man klarar av saker (17). En deltagare berattar att hon lyckades med en rérelse som hon
inte trodde att hon kunde klara av:



“En sak som yogan paminde mig om dr att jag fortfarande dr kapabel att géra rorelser som

jag inte trodde att jag kunde utféra. Till exempel har det vart en inbillning for mig att kunna
placera min fot pa mitt Iar tills vi arbetade oss upp till positionen och jag faktiskt gjorde det.
Det gjorde inte heller ont s& som jag tankt att det skulle gora och det fick mig att kanna mig
avslappnad och mer flexibel efterat. Sa tacksam for det.” (13, s. 7)

Ett barn berdttade &ven att yogan bidrog till att kdnna sig redo och att veta vad man ska gora
utan att bli forvirrad (3).

Jag vagar mer

Okat sjalvfortroende bidrar till att man vagar testa nya saker som man innan vart oséker pa.
Radslan byts ut mot ett nytt behov av att testa det som man innan vart radd for (15). Vissa
ovningar tyckte deltagarna kdndes jobbiga att utféra, men nér man sedan hade en lattare
ovning sa var det vart att ga igenom det jobbiga och fa den lattare Gvningen som en
“beloning” efterdt (16). En deltagare beskriver yogaprogrammet som en hjilp for att kunna
kontrollera kroppen och 6vervinna sina begransningar:

”100% viljestyrka. Att kunna kontrollera min andning och meditation har 6kat mitt
sjalvfortroende att dvervinna min funktionsnedsdttning.” (19, s. 146)

Yogans paverkan i det langa loppet

I denna huvudkategori sa presenteras upplevelser dar deltagarna kande att nagonting hos dom
andrades och att det fanns en vilja till att fortsétta att utféra yogan efter att interventionen var
klar. Denna huvudkategori innehaller tva underkategorier: Viljan till att fortsatta med yogan
och Yogan forandrade mig.

Skapa positiva vanor

Yogatraningen gjorde ett sa stort avtryck pa vissa deltagare att den blev integrerad i deras
dagliga rutiner (16,17,13). Att avséatta tid nagra ganger under dagen till avslappning ar ett
maste, det hjalper bade kropp, sinne och sjal att slappna av. Yogatraningen var éven en stor
hjélp i att stabilisera humoret och utfordes varje morgon innan start av dagen (13). En av
deltagarna beskriver mer utforligt hur hon fick en forbattrad halsa genom att tillféra yogan
som en aktivitet i vardagen:

"I stort sett, pd morgonen, innan jag forsoker med ndgra av mina évningar, bérjar jag lyssna
pa meditationen. Den hjalper mig att koppla av. Den hjélper mig att tanka. Mitt humor har
forandrats. Jag ar mer positiv i stallet for att vara mer negativ. Forst kdnde jag mig valdigt
nedstamd for att jag inte kdnner mig normal. Sa, meditationen har hjalpt mig att forbattra
mitt satt att tdnka. Den har aven forbattrat évningarna. Om det inte vore for meditationen
som jag hade i terapin, hade jag aldrig kant till den och jag hade inte matt béittre.” (17, s.
127)

Motivationen till att fortsatta med olika typer av traning kom efter att deltagare var med i
yogaprogrammet (16).



Yogan fordndrade mig

Flera deltagare beskrev att yogan hjélpt dom att hantera sina problem med frustration och
ilska (19,3). Till och med en liten stund av yoga kan vara hjalpligt for nagon som behover det.
Jag kande mig béttre redan efter tva sessioner, min andningskapacitet 6kade. Frustrationen
som jag hade under aterhamtningen blev lattare att hantera (19). Flera av barnen kande att
yogan hade hjalpt dom med sina problem med ilska genom att l&ra sig att ta det lugnt och att
andras fran dalig till bra (3). Ett av barnen beskriver i citatet nedan hur yogan hjalpte:

"Ndr jag gjorde yoga programmet, sd hjdlpte det mig med mina problem med ilska for ndar
folk rullade pa égonen och sa dt mig, brakade jag bara, men nu sdger jag till ldraren.” (3, S.

233)

Lugn och acceptans var andra faktorer som deltagare uppnatt efter programmet (18).

Okad livskvalitet i livet

| denna huvudkategori sa har forfattaren samlat de upplevelser dar deltagarna beskrev att dom
har fatt ett 6kat valbefinnande, & mer glada, mer lekfulla eller dar man har lart sig att
uppskatta omgivningen mer. Denna huvudkategori bestar av tre underkategorier: En kansla av
valbefinnande, Yogan bjéd in till lek och fantasi och Paverkan fran omgivningen.

En kénsla av valbefinnande

Forbéttringar var tydligt mérkbara for deltagarna och interventionen beskrevs som att ha
forbéattrat deras vélbefinnande, humér och smarta (16). Ett barn beskrev att det kdndes bra i
hjartat av att utféra yogan (14).

Deltagandet fick manga att kanna sig mentalt och kansloméssigt starkare, som att dom var pa
en bra plats och att dom blev mer fridfulla (3,15). For vissa var det till och med sa starkt att
dom kénde att dom upplevde extas av att medverka under sessionerna:

"Ndr jag dr pdvdg ut efter att ha medverkat i sessionen, sd kdnner jag av min rygg och mina
axlar, men pd ett positivt sdtt och da tinker jag “ah vilken bra dag!”. Det dr som att
kroppsdelarna introducerar sig for varandra igen och blir vanner, som i ett kdnsloméssigt
positivt sammanhang. Att ha allt "ombord” igen, att ha positiva samband och det dr sa jag
kanner igen denna behagliga kansla i kroppen. Jag var valdigt tacksam for denna otroliga
euforiska kdnsla av vilbefinnande som jag fick uppleva” (16, S.8)

Yogakursen medverkade till acceptans och att bli battre pa att uppskatta det man har (18).
Den bidrog &dven till styrka och att kunna bli starkast i varlden av att anvénda denna styrka (3).

Yogan bjod in till lek och fantasi

Barnen beskrev deltagandet som att dom larde sig att leka genom att yogan bjod in till detta
(14). Efter kreativt tdnkande sa fick yogan en alldeles speciell och fantasifull beskrivning av
ett av barnen:



"Jag dlskar andningsovningen for att den kinns som att uhm... dta glass” (14, $.3397).

Paverkan fran var omgivning

Hur man valjer att se sin omgivning kan paverka ens humaor och antingen ge dkad stress eller
minska den (14). Deltagarna beskrev att deras maende ckat genom att dom lart sig att
uppskatta sin omgivning mer och att dom fatt en ny attityd till livet. Att dessutom fa en
bekréftelse pa att man ser gladare ut gor att man mar annu béttre (18). Uppskattandet av
naturen beskriver flera deltagare som en faktor som Okat efter att dom borjade praktisera
yogan, en av deltagarna ger en utforlig beskrivning av hur hon ser pa naturen idag:

“Jag har alltid njutit av naturen men nu ldgger jag mdrke till mer, sd som att se ndr
drstiderna dndras... det finns en havtornsbuske och jag har bérjat ldgga mdrke till hur den
andras, néar den blommar... och jag far en kansla av frid och valbefinnande av det, mer nu
dan... innan.” (18, s.140).

Deltagarnas upplevelser av avslappningen

I denna huvudkategori sa beskriver deltagarna bade de positiva upplevelserna av
avslappningen, men aven de svarigheter som uppstod. Denna huvudkategori bestar av
underkategorierna: Avslappning i sinne och kropp, Avslappning genom andningen och
Upplevelser som inte var lika positiva.

Avslappning i sinne och kropp

Positionerna i yogan var sa avslappnande att vissa barn inte ville ga upp fran positionen, en av
positionerna var en stor favorit for att den kdndes mest avslappnad. Ett av barnen forklarade
att hen kande sig utvilad pa riktigt och att det behovs for att kunna gora saker. Avslappningen
bidrog aven till 6kat maende och lardomar kring hur man blir lugn (14). Yogatekniken
beskrevs bidra till avslappning och det blev lattare att kunna hantera saker. Den lindrade dven
oron som skapas av stravan efter att bli frisk och att man standigt ar i behov av hjalp (19).
Kroppen var inte lika stel langre utan var mer avslappnad och musklerna kéndes lattare,
avslappningen borjade fran tarna och uppat i kroppen (16,17). Avslappningen fanns daremot
inte bara i kroppen utan for vissa deltagare fanns den mer i sinnet:

“Inget grubblande... det fanns inga speciella tankar. Jag skulle sdiga att avslappningen mer
fanns i mitt sinne. Mitt sinne kindes avslappnat.” (16, S. 7)

Avslappning genom andningen

Avslappningen uppstod genom att lanka samman andningen med rérelserna i
yogaprogrammet (14). Andningen hjalpte deltagarna att hantera jobbiga situationer som
exempelvis forflyttningar och medicinintag. Genom att k&nna att man har kontroll Gver sin
andning sa bidrog det till en kénsla av att kunna slappna av (19). En deltagare beskriver sin
upplevelse av interventionen:



"Jag tyckte att delen med andningen/avslappningen var den bdista delen. Vid en viss punkt
kandes det nastan som att jag flét ovanfor min stol. Jag tyckte att det var enkelt att ge mig in i
det jag gjorde och att helt slappa taget. Instruktdrens rost var valdigt avslappnande att lyssna
pa och det var enkelt att folja hennes instruktioner.” (13, s. 6).

Upplevelser som inte var lika positiva

Det var en ovanlig kansla trots att jag blev avslappnad, ljudet stoppades under en lang tid och
jag tog upp Ipoden och undrade om den fortfarande var pa (17). | huvudet sa bearbetades
tankar fram och tillbaka och huvudet kéndes som en rora. Det gjorde det svart for mig att
kunna fokusera (16). En deltagare beréttar att andningsévningen inte fick henne att slappna av
alls:

“Jag vet inte, andningsovningen fick mig inte att slappna av. Oftast gar det for langsamt for
jag andas snabbt (skrattar). Och sd tar jag tva andetag ndr man bara ska ta en och da... Jag
vet inte.” (16, S. 7)

Att bli klarare i huvudet

Ett forbattrat fokus och en 6kad koncentration kan resultera i att battre kunna ta beslut och att
inse vad som ar viktigt for en sjalv. Denna huvudkategori bestar av underkategorierna: Bidrog
till 6kad koncentration och Vart fokuset laggs nagonstans.

Bidroqg till 0kad koncentration

Deltagare beskrev att yogan hjélpte dom att kunna tdnka mer klart och att lattare kunna
koncentrera sig pa viktiga uppgifter som hade med deras aterhamtning att géra (19). Den
Okade koncentrationen bidrog dven till nya lardomar om olika kroppsstallningar och att aktivt
kunna delta i yogaklassen (16). Flera av barnen upplevde att den 6kade koncentrationen
hjalpte dom att prestera bra i skolan och fa ett battre betyg (3). Ett av barnen beskriver att
yogan bidragit med att hen nu klarar mer i skolan &n tidigare:

“Det hjdlper mig att koncentrera mig och gora saker jag aldrig klarade bra i skolan, som mitt
stavningsprov och sd. Jag klarade aldrig ndagon av dem.” (3, s. 231)

Vart fokuset 14ggs ndgonstans

Fokuset i yogan var viktigt for att kunna slappna av, oftast i kombination med de olika
rorelserna (14). Att vara fysiskt engagerad i klasserna hjalpte ocksa deltagarna att kanna sig
fokuserade (16). Yogan bidrog aven till att vissa deltagare andrade sitt fokus till nagot annat
(13). Detta beskrivs mer utforligt av en annan deltagare:

”Jag har blivit bittre pa att fokusera pa vad som ar viktigt for mig.” (13, s. 7)



Utférandet av yogan tillsammans med andra

De flesta deltagare utférde yogan tillsammans med andra deltagare i grupp och hade dven en
instruktor som végledde dom under sessionerna. | denna huvudkategori framkom tre
underkategorier: De positiva upplevelserna av gemenskapen, Instruktdrens paverkan pa
utférandet och Stérandet moment.

De positiva upplevelserna av gemenskapen

Deltagarna beskrev hur det var att fa gora yogan tillsammans med andra personer och att detta
var en positiv del av upplevelsen (3, 15, 16, 19). Att fa praktisera yogan med andra personer
som befunnit sig i samma situation som de sjélva vart i skapade en saker miljo och det bidrog
aven till att kvinnorna kunde dela sina erfarenheter med varandra (15). Gemenskapen gjorde
det lattare for deltagarna att kunna slappna av och bidrog till att det blev roligt (3,19).
Motivation och engagemang &r viktiga delar i utforandet for att det ska bli en bra atmosfér,
vilket citat nedan forklarar mer ingdende:

"Fér mig, sd dr det en del av Yogan, att det ger ndagot. Som atmosfiren vi hade idag,
deltagarna var alla valdigt motiverade, ville engagera sig i traningen. Ett bra humaor,
eftersom personerna blev involverade i klassen.” (16, S.7)

Instruktorens paverkan pa utférandet

Instruktorens paverkan till att hitta nya satt att tanka pa och att fa nya lardomar om sin kropp
beskrevs av flera deltagare som en stor hjélp i processen (15,19). Deltagarna fick htra av
instruktoren att vissa delar av kroppen kan vara svagare efter operation och detta gav en
paminnelse om att kroppen fortfarande var paverkad. Det blev dven lattare att 6ppna upp sig
och att na en punkt i lakandet som inte har klarats innan pa egen hand (15). En deltagare
berattar att instruktoren hjalpte honom att fa tillbaka viss kontroll 6ver sin kropp igen efter en
skada, citatet nedan beskriver detta:

“Efter min ryggmdrgsskada sd trodde jag att jag hade tappat all kontroll over min kropp,
men med dig sa larde jag mig att jag kan kontrollera min andning. Det var valdigt viktigt for
mitt tankesdtt och rehabiliteringsprogram.” (19, s.145)

Det beskrevs dven av deltagarna att instruktdrens rost var avslappnande och att det var enkelt
att folja hennes instruktioner (13). For vissa var det lattare att fa yogan att fungera genom att
observera hur instruktéren utférde de olika positionerna. Instruktéren dolde dven klockan
under sessionerna vilket gjorde det lattare att koncentrera sig och inte bli distraherad av tiden
(16).

Stérande moment

Miljon beskrevs vara stérandet med ljud som kom fran korridoren och en dalig
klassuppséttning, men i och med att det var pandemi sa fanns det inte sa mycket att gora at det
(13). En deltagare kande sig stressad och blev véldigt stérd av de andra deltagarna:



"Det fanns stunder ddr jag var ganska stressad. Inte av yogan utan av andra deltagare som
gick in och ut ur rummet, rotade runt i sina vaskor eller pratade. Jag uppfattade det som
vildigt storande.” (16, S. 7)



Diskussion

Metoddiskussion

Studien hade en induktiv ansats (20) da forfattaren inte utgick ifran nagon teori utan valde att
analysera deltagarnas berattelser utan nagra forutfattade asikter (20). Sokningen i de olika
databaserna resulterade i manga artiklar men det var fa av.dem som uppnadde kriterierna for
att kunna svara pa syftet. Forfattaren valde darfor att inkludera artiklar fran 2010-2024 i
inklussionskriterierna. Arsspannet pa 14 &r kan paverka resultatet i och med att mycket hinner
andras under dessa ar, men beslutet togs for att fa tillrackligt med material for att kunna
genomfora studien. Artiklarna som togs med i studien var ifran databaserna PubMed, Cinahl,
Scopus och PsycINFO. Tva av artiklarna som togs med via manuell sokning hittades under
“liknande artiklar” fran andra studier. Artiklarna granskades utifran SBU:s granskningsmall
(11) da denna var bast lampad for artiklar med en kvalitativ metodik. Granskningsmallen hade
ingen manual som beskrev hur artiklarna skulle granskas sa forfattaren fick utga fran sina
egna asikter vid bedomningen. Tre av artiklarna i studien som kvalitetsgranskades hade 11
eller mer ”ja” och blev darfor bedomda med obetydliga eller mindre brister. De resterande
artiklarna hade minst 8 ”’ja” och blev dérfor bedomda med mattliga brister. Alla studier som
togs med i arbetet har koppling till arbetsterapi antingen genom att forskarna/forskaren ar
arbetsterapeuter eller genom att yogan utférdes i kombination med bland annat arbetsterapi.

Forfattaren anvénder den svenska bendmningen for yoga inom véarden som &r ”medicinsk
yoga” i studien. Detta skiljer sig fran hur yoga benamns inom varden i andra lander da det
nastan bara &r lander i Norden som har denna bendmning. De studier som forfattaren har valt
att ha med &r ifran USA, Kanada, Storbritannien och Tyskland sa ingen av dessa lander
bendmner yogan som medicinsk yoga. De flesta studier har valt att bara skriva yoga” medan
tva av artiklar (17,18) har skrivit ”mindfulness meditation” eller bara “mindfulness”.
Forfattaren valde att ha med dessa studier anda i och med att mindfulness, meditation och
yoga ar snarlika varandra. De alla tre fokuserar pa andningen i kombination med rorelser samt
att vara medvetet narvarande.

| studien déar deltagarna blev erbjudna handterapi (17) sa fanns det tva interventioner som de
medverkade i. Den ena var mindfulness-meditation” och den andra var ”biofeedback”.
Deltagarnas upplevelser av dessa olika interventioner var uppdelade i resultatdelen av studien
for att kunna sérskilja dessa interventioner. Forfattaren valde att endast ha med “mindfulness-
meditation” interventionen i detta arbete i och med att den andra interventionen inte svarade
pa syftet. Da interventionerna var atskilda sa forvantas inte resultatet bli paverkat av detta.

Tva av de valda studierna i arbetet (16,19) har bade kvalitativa och kvantitativa metoder. | och
med att syftet var att ta reda pa deltagarnas upplevelser sa var den kvantitativa delen inte
intressant och forfattaren valde att endast fokusera pa den kvalitativa delen.

Nagra av studierna i arbetet har en del svagheter som skulle kunna paverka resultatet men har
anda bedomts vara sa pass tillforlitliga och relevanta att dom inte har uteslutits. | studien som
handlar om patienter med reumatiska sjukdomar (18) finns det endast fem deltagare varav
fyra av dem ar kvinnor. Bristen pa deltagare innebér att inte lika manga upplevelser beskrivs
och majoritet av endast ett kon kan leda till ett resultat som inte &r lika generaliserbart. |
studien som handlar om veteraner och civila patienter (13) fick deltagarna sjalva valja om de
ville vara med pa yogaklasserna digitalt eller pa plats pga corona pandemin. Yogaklassens



innehall och upplagg sag likadant ut vare sig deltagarna var med pa plats eller digitalt, men
omgivningen och miljon skulle kunna paverka deltagarnas upplevelser av yogan. | studien
som handlar om inlagda patienter med olika typer av tillstand (19) deltog 55 patienter men
endast 31 av dessa svarade pa intervjuerna. Det framkommer inte i studien vad som var
anledningen till att deltagarna valde att inte svara. Det framkommer daremot i artikeln att det
inte fanns nagra statistiska skillnader mellan deltagarna som svarade pa intervjuerna och de
som inte gjorde det. Bristen pa information skulle kunna paverka resultatet om det ar sa att
deltagarna exempelvis valde att inte svara pa intervjuerna for att dom var missnojda med

yogan.

Resultatdiskussion

Utifran temat Den fysiska kroppen framkom det att deltagarna gillade att yogan gick att
justera utefter deras egen férmaga och behov (16,13,3). Manga traningsformer idag kraver av
deltagarna att ha en viss kropp som &r anpassad utefter trdningen samt innehav av dyra
material eller medlemskap med manadskostnader. Yogan gar att utfora lika bra i hemmet som
nagon annanstans och kroppen ar det enda som kréavs for att kunna delta. Deltagarna beskrev
att det var en skon kansla att veta att det inte handlar om vem som utfor traningen bést, utan i
stallet om att gora det som kanns bast for sin egen kropp (16). Detta gar hand i hand med
ValMo-modellens synsatt om att anpassa aktiviteten utefter individen och inte tvartom.
ValMo-modellen (4) beskriver att en persons formaga att delta i aktiviteter kan forandras
under livets gang och da &r det viktigt att hjalpa personen att dndra pa aktiviteterna i vardagen
sa dom passar in i den nya situationen som personen befinner sig i (4). Deltagarna beskrev
ocksa att yogan fick dem att ga in i sig sjalva och bort fran omvérlden for en stund (16,3). Det
fanns bara de och traningen, som att kroppen och sinnet smalte samman (17,13). Vissa
beskrev &ven att dom upplevde ett flow (16). Detta fenomen beskriver arbetsterapeuter (5) att
personer kan uppleva nér dom &r delaktiga i aktivitet genom medvetenhet och nérvaro (5).
Manga deltagare beskrev att den fysiska kroppen stérktes och bidrog bland annat till 6kad
energi och forbéttrad rorlighet (14,16,13,15) Vissa upplevde dock att tréttheten ibland tog
over och att det blev svart att delta i sessionerna (18,19). I studien som gjordes pa kvinnor
som Overlevs brostcancer (15) sa diskuterades det mest om hur yogan bidrog till att laka deras
kropp efter olika operationer och att dom blev paminda om att dom fortfarande var paverkade
av det som hant (15).

I temat Okat sjalvfortroende diskuterade deltagarna hur andningen och rérelserna i yogan fick
smartan att minska (13,14). De larde sig att dndra fokuset fran smartan och att darmed kunna
kontrollera den (18,19). Deltagarna pratade om att yogan har gett dom ny kunskap om sin
egen kropp som har bidragit till resultat som dom aldrig fatt tidigare (17,13). Som
arbetsterapeut (4) sa arbetar man ocksa i dessa tankebanor, att stodja och inspirera personen
till att sjalv vara delaktig i att hitta satt som framjar en god hélsa (4). Resultatet visade att
manga deltagare upplevde att andningen paverkade deras maende och nar dom andades ratt sa
bidrog det till att deras stress, angest och oro minskade (15,14,19). Enligt ValMo-modellen
(4) sa har manniskan idag en vardag som ar fylld med massor av géranden och hdga
forvantningar om att allt ska ga ihop. For att fa vardagen att fungera pa ett halsosamt satt sa
behdver manniskan balans mellan olika aktiviteter och dndring av vardagsrytmen (4). Enligt
Berglind (1) sa kan yogan vara en motverkande kraft till dagens stressiga tempo och skapa
plats till aterhamtning och att bara vara (1). Resultatet visade att deltagarna fick okat



sjalvfortroende och att dom kéande sig kapabla igen till att klara sadant dom inte visste att dom
kunde (13,16). Yogan bidrog till att deltagarna 6vervann sina begransningar och vagade
utmana sig sjalva (15,19).

| temat Positiva forandringar i livet sa framkom det i resultatet att deltagarna upplevde att
yogan gjorde ett sa stort avtryck pa dem att de ville fortsatta att utdva den som en daglig rutin
(16,17,13). Detta sétt att se pa hur goda vanor kan bidra med okat valbefinnande for oss (4)
hanger samman med perspektivtriaden i ValMo-modellen. Det beskrivs i ValMo-modellen
hur vart liv paverkas av de val vi gor. De aktiviteter vi valjer att utfora idag styr éver hur var
framtida tillvaro ska se ut. Nar vi lagger energi och tid pa aktiviteter som ger ett tkat
valbefinnande sa skapar vi en positiv spiral med goda vanor och rutiner (4). Det visade sig i
resultatet att barnen som var med i studierna pratade mest om hur yogan hjalpt dom att
hantera ilska och frustration. Det marktes ocksa att barnen sag pa yogan som mer lek- och
fantasifull an vad de vuxna gjorde (3,14). Detta kan bero pa att yoga med barn oftast utfors pa
ett lite mer annorlunda satt. Yogapositionerna (3) beskrivs oftast som djur och barnen blir
végledda genom deras fantasi (3). Barnens upplevelser var ibland svartolkade till skillnad fran
de vuxnas upplevelser. Nar det kommer till 6kad livskvalitet sa visade resultatet pa att
deltagarna upplevde ett 6kat vélbefinnande under yogan och att dom kénde sig mer fridfulla
(16,3,15). Deltagarna i en av studierna (18) pratade mycket om ¢kad uppskattning till
omgivningen och naturen efter att ha genomfort yogan. Denna studie hade inte lika mycket
material att ta med som de andra studierna men perspektivet pa naturen tyckte forfattaren var
viktigt att ta med.

Utifran kategorin Den mentala hélsan sa framkom det i resultatet att manga deltagare kande
sig avslappnade efter yogan och hade lattare att kunna hantera saker (19). Genom att ha
kontroll 6ver andningen sa bidrog det till avslappning och att lattare kunna hantera jobbiga
situationer (19). Detta gar hand i hand med Berglinds (1) satt att se pa yoga. Genom att andas
farre andetag per minut sa ger vi kroppen en chans att slappna av pa ett satt som gor att vi
kanner oss trygga och kan slappa pa var forsvarsposition. Att fa till en naturlig andning ar
fokuset (1). Vissa deltagare tyckte dock inte att yogan bidrog till avslappning och att det gick
for langsamt (16). Resultatet visade pa att yogan bidrog till 6kad koncentration och att kunna
lagga fokus pa det som é&r viktigt (19). Barnen upplevde dessutom att dom kunde prestera
béattre i skolan (3).

I den sista kategorin Gemenskap framkom det i resultatet att det var en positiv del av
upplevelsen att fa gora yogan tillsammans med andra (3,15,16,19). Genom att praktisera
tillsammans med andra personer som var i samma situation sa skapas en trygg atmosfar (15).
Resultatet visade pa att instruktdren hjélpte deltagarna att hitta nya satt att tanka pa och gav
nya lardomar om sin egen kropp (15,19). Deltagarna fick storre kontroll éver kroppen och
larde sig vart pa kroppen dom var svagare. Denna kunskap hade dom inte fatt innan av vare
sig sjukvarden eller pa egen hand (15). ValMo-modellen (4) beskriver att en tredjedel av alla
som soker vard i Sverige ar éppna for férandring och &r intresserade av olika alternativ till
traditionell sjukvard (4). Mindfulness, meditation och yoga ar olika alternativ inom
sjukvarden som personer skulle kunna ha fordel av att testa. Vissa deltagare upplevde miljon
som storande och blev stressad av andra deltagare (13,16). Detta resultat visar att yoga som
utfors i grupp inte passar alla personer. Det basta vore om deltagarna sjélva kunde vélja om de
vill utféra yogan i grupp eller enskilt.



Organisationen "The American Occupational Therapy Association (AOTA) (21) betonar
vikten av yoga i samband med arbetsterapi. Arbetsterapeuter rekommenderas att inkludera
yoga som en meningsfull aktivitet eller som en férebyggande metod i arbetet for att 6ka hélsa
och valmaende (21).

I en artikel (21) dér yoga anvéands i samband med arbetsterapi for personer med en diabetisk
perifer neuropati lyfts anvandandet av denna aktivitet hos arbetsterapeuter. Det
rekommenderas att arbetsterapeuter anvander yoga som antingen en meningsfull aktivitet eller
som en forberedelse for att klara av vardagliga aktiviteter. Syftet ar att framja hélsa och
valbefinnande (21).

Trots att yogatekniker anvands i terapisyfte i stor utstrackning sa finns det en viss oro 6ver
mojliga skadeverkningar som skulle kunna uppsta. En studie (22) gjordes for att systematiskt
granska skadehandelser i samband med meditation. Resultatet visade pa att av 83 analyserade
studier var det 55 av dem som rapporterade om minst en skadeh&ndelse i samband med
meditation. De vanligaste skadehandelserna var olika biverkningarna sa som angest,
depression och kognitiva avvikelser. Sammanfattningsvis ar det inte ovanligt med
skadehdndelserna i samband med meditationstraning hos personer som inte tidigare haft
psykiska problem. Resultaten visar pa en balanserad syn pa meditation som en praxis som kan
ha bade positiva och negativa utfall (22).

Slutsats

Patienter med olika halsoproblem har beskrivit sina upplevelser av yoga som en
arbetsterapeutisk intervention. Studiens resultat har blivit indelat i 5 olika teman: Den fysiska
kroppen, okat sjalvfortroende, positiva forandringar i livet, den mentala hélsan och
gemenskap. Resultatet visar pa att merparten av upplevelserna som beskrivits har varit
positiva. Litteraturstudien kan bidra med kunskap da den riktar sig till flertalet olika
malgrupper och visar pa en oversikt pa erfarenheter som tidigare inte beskrivits. Den ar av
nytta for arbetsterapeuter genom att visa pa ett relativt nytt arbetssatt men aven for patienter
genom att den kan vara till stor hjélp for ndgon som testat olika metoder och tekniker men
inte har hittat ratt an. Framtida forskning inom omradet kan bidra till &annu mer kunskap kring
hur yogan kan integreras inom arbetsterapin och hjalpa fler malgrupper.
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Bilagor

Bilaga 1. Mallen for kvalitetsgranskningen av studierna

Bedomning av studier
med kvalitativ metodik

UPPDATERAD 2022-05-11

Forfattare: Ar:

Granskare:

Sammanvigd bedomning av metodologiska brister:

Obetydliga eller mindre O
Mattliga O

Stora brister, studien ingér inte i syntesen O

Kommentarer:
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1. Overensstimmelse mellan filosofisk hallning/teori och urval och metodik i studien’

Vilken teori eller filosofisk hdllning utgick forfattarna fran?

Hanger syfte och fraga ihop med teori/filosofisk hallning? Ja Nej  Oklart
m] a a

Kommentarer:

2. Deltagare

Hur gjordes urvalet?

Stodfragor for bedomning av brister i urvalsforfarandet: Ja Nej  Oklart
Ar urvalet lampligt for att besvara fragan? a a a
Ar rekryteringsmetoden lampligt vald och genomford? ] a ]
Finns det allvarliga brister som kan paverka tillférlitligheten? ] a ]
Kommentarer:

3. Datainsamling

Vilka metoder anvindes fér datainsamling?

Finns det allvarliga brister i datainsamlingen Ja Nej Oklart
som kan paverka tillforlitligheten? Q a ]
Kommentarer:
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4. Analys

Vilka metoder anvandes for analys?

Stodfragor for bedomning av brister i analyssteget: Ja Nej  Oklart
Ar vald analysmetod ldmplig och genomford pa ett lampligt sitt? ] a a
Var forskarna reflexiva vid tolkning av data? a a a
Validerades tolkningarna? a a a
Finns det allvarliga brister i analysen som kan paverka tillférlitligheten? Qa a Qa

Kommentarer:

5. Forskaren

Vilken bakgrund och kompetens hade forskarna?

Stodfragor for bedomning av brister: Ja Nej  Oklart
Har forskarna nagon relation till studiedeltagarna ] a a
som kan paverka datainsamlingen?

Har forskarna hanterat sin forférstaelse pa ett acceptabelt sétt? [m] a ]
Var forskarna oberoende av finansiella eller andra ) Qa Q
forutséttningar som kunde paverka analysen?

Finns det allvarliga brister som kan paverka tillforlitligheten? Q u] Q
Kommentarer:

Gor en total bedémning av risken for att metodproblem paverkar resultaten.
For in det pa sidan 1.
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