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Vada yoga? Vad ar det?
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"Yogan har gett mig det inre lugn som jag varit i sa desperat
behov av!”
- Tidigare intagen man, Sverige

- Yoga aren ca 5000 dr gammal metod for att
balansera och slappa pa spanningar i kroppen och
starka sinnet

- Ordet Yoga betyder att forena kropp, sjél och sinne

- Nar kroppen blir starkare och mer avslappnad
foljer kdnslan och tankarna med i samklang med
kroppen

- Man lar sig att andas djupt och slappna av och pa
sa satt minska angest och forbattra sdmnen

- Yoga &r ett sammanhéngande system med
livsvagledning och en disciplin for hur man kan
hantera sin vardag battre

- Yogan utvecklades samtidigt som manga
osterldndska traditioner som Tai-chi, Qigong och
aven Kung- Fu. Metoderna har stora likheter med
hur man ser manniskans energisystem- aven
rérelserna paminner om varandra

Traumaanpassad yoga vad ar det?

- En majoritet av patienterna inom Rattspsykiatrin
har upplevt upprepade traumatiska upplevelser
redan frdn barndomen

- Traumaanpassad yoga tar hansyn till de vanligaste
symptomen och biologiska férdndringar som
uppstar vid langvarig kronisk stress

- Programmen &r terapeutiska och anpassade fér de
vanligaste diagnoserna inom Réattspsykiatrin

- Programmen &r anpassade efter psykiatriska
sjukdomstillstand i anstaltsliknande miljoer

Yoga ar en religion?

- Nej, yoga &r ett halsosystem som utdvas av
manniskor frén manga olika trosinriktningar

- Yogan inom Réattspsykiatrin ar helt fritt fran
religiésa inslag

Visste du att?

- Yoga &r en uppskattad aktivitet inom
Réattspsykiatrin och har funnits vid regionkliniken i
Vadstena sedan 2018

- Yoga finns péa néstan alla anstalter i Sverige, dar
kallas yogan for Krimyoga



Yoga i anstaltsmiljo

Syftet med studien

Syftet med studien var att undersoka om tio veckors
yoga pa anstalt har effekt pa intagnas vélbefinnande
och beteende. Detta undersdktes med en randomiserad
kontrollerad studie, dar frivilliga deltagare pa nio
anstalter slumpades in i antingen en yoga- eller en
kontrollgrupp. Studien péagick fran senhdsten 2013
fram till sommaren 2015. Under perioden var det 152
intagna (133 mén; 19 kvinnor) jamnt fordelat pé yoga-
och kontrollgrupp som fullfdljde studien. | bérjan av
studien och tio veckor senare fick deltagarna fylla i
sjalvskattningsformuldr som métte stress,
aggressivitet, positiva och negativa kanslotillstand,
somnkvalitet och psykiskt védlbefinnande. Vid bada
mattillfallena fick deltagarna aven genomga ett
datoriserat uppmarksamhets- och impulsivitetstest.
Under de tio veckor som Idpte mellan forsta och andra
mattillfallet deltog klienterna i yogagruppen i en
instruktorsledd, en och en halv timme lang yogaklass,
en gang i veckan. Klienterna i kontrollgruppen var pa
véntelista till yoga och 4gnade sig pa egen hand at en
och en halv timmes valfri fysisk aktivitet en géng i
veckan.

Resultatet

Generellt visade resultaten pa en positiv forandring
inom yogagruppen i de flesta aspekter som studien
undersdkte. Efter tio veckors yoga var deltagarna
mindre stressade, sov béattre, hade ett 6kat psykiskt
och kdnslomassigt valbefinnande, var mindre
aggressiva, rapporterade mindre sjalvskadebeteende
och antisocialt beteende samt presterade béttre pa det
datoriserade uppméarksamhets- och
impulsivitetstestet. Nar yogadeltagarnas forandringar
jamfordes med férandringar inom kontrollgruppen
kvarstod dessa forbattringar. Jamforelser mellan
grupperna visade att tio veckors yoga pé anstalt ar
kopplat till en 6kning av positiva kénslotillstand ex.
lugn, avslappnad, belaten och minskning av negativa
kanslotillstdnd ex. upprord, fientlig, retlig. Vidare ar
yogan kopplad till en minskning av antisocialt
beteende samt dkad impulskontroll och
uppmérksamhet.

Okad impulskontroll
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Skillnaderna mellan grupperna var som storst nar det
kom till forandringar i impulskontroll och
uppmarksamhet. Inga negativa effekter av yogan
framkom i studien. Studiedesignen, det vill saga
randomiserad kontrollerad studie, &r den studiedesign
som vetenskapligt sett varderas hogst nar det kommer
till att utvardera effekter av olika interventioner. Med
denna studie kan det konstateras att det finns evidens
for att den yoga som bedrivs inom Kriminalvarden har
goda effekter pa intagnas valbefinnande och pa
betydande riskfaktorer som impulsivitet och antisocialt
beteende.

(Kerekes, N., Fielding, C. Apelgvist S. (2016) Yoga pa
anstalt: En randomiserad kontrollerad studie.
Kriminalvarden ISBN 978-91-86903-67-1.)



Vad ar det vi gor egentligen?

Yogan inom Rattspsykiatrin bestar av trygga och valbeprovade metoder fran terapeutisk yoga anpassade for
vanligt forekommande psykiatriska sjukdomstillstand.

En hjarna som inte &r stressad

Medveten narvaro okar formagan kan koncentrera sig och dven
att kdnna in kroppens signaler, det |attare utrycka sina upplevelser
blir 1attare att landa hér och nu. med ord

Hjarnans forméga att kontrollera
véra kanslor och beteenden starks

MINDFULNESS Djup och lugn andning skickar
signaler till hjarnan att vi ar
AVSLAPPNING Somnen forbattras likasa var trygga
aterhamtningsformaga och vi
kan darfor hantera stress och 2

starka kanslor béattre

Pulshojning och yoga

Véra program har milda pulshéjningar och
sénkningar for att starka HRV-
hjartrytmsvariationen och det autonoma
nervsystemet for att 6ka var motstandskraft
mot stress.

Vi starker den fysiska kroppen, ¢kar balansen och reducerar spanningar. Vi tréttar
ut stora muskelgrupper som vill aktiveras vid hoga stressnivaer vilket kan reducera
angest och inre oro. Vi stannar ibland i nagra fysiska utmaningar for att forbattra
impulskontrollen

Hur kan yoga fungera som stdd till andra behandlingsinsatser inom Rattspsykiatrin?

Rorelse i grupp kan bidra till en 6kad livskraft och en kdnsla av tillhdrighet och styrka. Kroppens naturliga respons vid
upplevd fara ar rorelse. Andningsteknikerna och avslappningen bidrar till ett starkare parasympatiskt nervsystem, kroppens
"vila och aterhdmtningssystem” vilket aven starker immunfdrsvaret och 6kar var stresstolerans.

Yoga som stod vid psykos och schizofreni
- Reducerade negativa syndrom (PANSS- the positive and negative syndroms scale) (Lopez, Navaros et al 2015)

- Signifikant férbattring av den sociala férméagan, gemenskapen i gruppen, avlasning av ansiktsuttryck och andras kénslor
(SOFS- Social and functional scale) (Behere et al 2010)

- Programmen fokuserar mot 6vningar som okar lugnande "m4 bra” signalsubstanser som oxytocin och GABA (Gangadhar
2012, Streeter 2017)

- Reducerar biverkningar fran medicinering s& som motorisk problematik och balansproblem. Reducerar muskulara
spanningar och svarigheter med ansiktsuttryck



Yogastudien inom Rattspsykiatrin

Nu pagar ett unikt projekt for att stodja andra
behandlingsinsatser inom Rattspsykiatrin med yoga for
psykisk hélsa och valmaende. Patienter kan delta i
yogaklasser 50 minuter tva ganger i veckan under tio
veckor. Professor Nora Kerekes (som ledde
forskningsstudien inom Kriminalvarden) ar
forskningsansvarig. Josefin Wikstrém, grundare av
Traumaanpassad yoga Sverige, lic utbildare inom yoga for
psykiatriska sjukdomstillstand och Eva Seilitz (som
utvecklat Krimyogan) r yogaansvariga. Ni kan |dsa mer om
0ss pa hemsidan (www.yogatocare.com).

RPV-yogastudien har en "Kvasiexperimentell" design, vilket
innebdr att deltagarna sjélva valjer om de ska delta eller
inte i yogaklasser. Studien blir tio veckor med kontinuerligt
intag. Studiedeltagarna ska komplettera ett testbatteri
innan och efter intervention (yoga eller ingen yoga).

Du som deltagare

Ditt deltagande é&r viktigt!

Denna yogastudie ar den forsta som genomférs i hela
véarlden med patienter inom Réttspsykiatrin. Studien
uppmarksammas och foljs inte bara har i Sverige utan
aven i andra lander. Du kan hjalpa dig sjalv och dven
andra i din situation att ma béttre.

Det &r viktigt att du kdnner in dina egna begransningar,
inget ska gora ont, allt r frivilligt, men prova att vara med
sa mycket som du kan och orkar for att dvningarna ska fa
en effekt.

Du som personal

Ditt engagemang &r viktigt, var med och peppa patienterna
till att vara med under klasserna och var dar som till stéd
om nagon behdver prata.

Om du deltar i klassen s& ar du med och yogar, vi har inga
askadare. Om nagon av deltagarna lamnar lokalen fol]
efter och kolla att allt &r ok.

Vad hander under studien?

Deltagarna kommer med hjélp av strukturerade intervjuer
besvara ett frageformular tva ganger under tio veckors
studieperiod (innan och efter tio veckors vard med eller
utan yoga). Yogaprogrammet foljer ett standardiserat
uppldgg och ser i stort sett likadant ut varje vecka.
Deltagarna inkluderas kontinuerligt.

Vet man att det fungerar?

Fysisk aktivitet och yoga ger bade kortvariga fordelar som
att man mér battre psykiskt, samt langsiktiga fordelar
(benhélsa, minskad risk for hjért och kérlsjukdomar,
diabetes typ2, fetma och cancer).

Sjalvkanslan paverkas ocksa positivt.

Yoga som en typ av fysisk aktivitet ar
forknippat med

- (Okad nivé av impulskontroll, ddmpning av ilska,
aggression, minskat antisocialt beteende

- Minskning i férekomsten av paranoida tankar,
depression, dngest och undvikande beteende samt
minskad upplevd stress

- (Okade positiva och minskade negativa kénslotillstand

- Okad uppmérksamhet

- (Okad karaktarsmognad (sjalvkontroll, ansvarsfullhet)


http://www.sisyoga.se

Forst i varlden att utvardera Traumaanpassad yoga inom

Rattspsykiatrin

En pressrelease fran Hogskolan Vast i
Trollhéttan:

Hosten 2021 gick startskottet for en stor nationell och
varldsunik forskningsstudie kring yogans effekter pa patienter
inom rattspsykiatrisk vard. D& deltog cirka 15 av
vardpersonalen fran landets rattspsykiatrier i en utbildning i
traumaanpassad yoga pa Hogskolan Vést. Dessa anstéllda
kommer att bli en viktig del nar studien startar i hést. Tidigare
studier inom kriminalvarden har visat positiva effekter av yoga
pa frihetsherdvade personer. De far en 6kad impulskontroll,
minskad aggressivitet, forbattrad mental halsa och oftare
forekommande positiva kanslor. Vi vill nu se om yoga har
liknande effekter inom varden pa psykiatriska patienter och vi
ska darfor utvardera traumaanpassad yoga som stéd inom
rattspsykiatri sager Néra Kerekes, professor i medicinsk
vetenskap med inriktning psykiatri, vid Hogskolan Vast, och
Speciellt utvecklade yogaklasser for hela Sverige

Det &r personer som tvangsvardas pa olika rattspsykiatriska
enheter runt om i Sverige som kommer att fa mojlighet att delta
i speciellt utvecklade yogaklasser under 10 veckor. Det handlar
om personer som har begatt ett brott och lider av en allvarlig
psykisk storning och som har démts till rattspsykiatrisk vard i
stéllet for fangelse. Yoga i en anpassad form for dessa patienter
kan fungera som lindring och stdd for de vanligast
forkommande diagnoserna inom rattspsykiatrin nar de anvénds
som komplement till medicinska och psykologiska
behandlingsmetoder.

Vi'har sett exempel pd mycket fina resultat redan pa
rattspsykiatrin i Sater, Vadstena, Ojebyn och Sundsvall dar
yogaklasser redan erbjudits till patienterna, beréttar Josefin
Wikstrém, grundare av traumaanpassad yoga i Sverige och
programansvarig for Prison Yoga Project Europaprogram, som &r
en av uthildarna for studien.

Vill bidra till att skapa evidens

Uthildningen for personal fran olika regionkliniker fran hela
Sverige pagick under fyra dagar forra veckan dér deltagarna
fick varva teoripass med praktiska dvningar.

En viktig bidragande orsak till att jag fick anméala mig var att
forskningsanknytningen ar sa stark. Det handlar om att vara del
i en studie och att fa bidra till att fa fram evidens inom detta
omrade kanns viktigt sager Katarina Rusch, sjukskéterska fran
psykiatrin i Halland och en av deltagarna pa plats i Trollhattan.
Jens Gardelin, fysioterapeut fran Ragarden Rattspsykiatri i
Goteborg, haller med:

“Det kdnns bra att vara en del i utvecklingen inom ett falt dar
medicinering dominerat som behandlingsmetod. Att fa vara
med och ge patienterna ett verktyg som de kan ha med sig hela
livet.” Jag &r jattepeppad, sager han och far medhall av
Katarina som nickar instdmmande.

Ndra Kerekes, ansvarig forskare pd Hogskolan Vist.

Anpassade 6vningar till olika sjukdomstillstand

Josefin Wikstrom berattar om innehallet i teoriklasserna som
bland annat tar upp varfor yoga &r bra for denna patientgrupp,
hur denna specifikt utformade yoga ar uppbyggd och hur man
kan anpassa 6vningar till olika sjukdomstillstand. Personalen
kommer sedan att trdna in metoderna och klasserna pé
hemmaplan under handledning via en digital plattform med
inspelat digitalt material med tillhdrande manual innan de bérjar
att lara ut klasserna som bestar av enkla, lattillgangliga och
trygga metoder.

Under utbildningsdagarna far deltagarna léra sig att undervisa
yogaklassen som ar skapad for forskningsprojektet samt ga
igenom och ta del av enkla program och yogatvningar som &r
grundade pé terapeutisk yoga som komplementar medicin,
beréttar Josefin Wikstrom.

Kanner sig priviligierade

Tanken &r att de anstéllda ska yoga tillsammans med
patienterna i host ndr det nationella forskningsprojektet sétter i
gang. Efter utbildningen forra veckan ges de nu mojlighet att
trana pa egen hand.

-Vi &r priviligierade som far vara med i detta. Férhoppningsvis
kan vi inspirera kollegor och andra avdelningar att borja med
yoga de ocksd, sager Jens och Katarina.

Utbildare ar Josefin Wikstrdm, internationellt licenserad
yogaldraruthildare uthildad inom traumatisk stress vid The
Trauma Centre i Boston och Harvard Medical School, samt inom
medicinsk yogaterapi via The Minded Institute i London.
Deltagande utbildare &r dven Eva Seilitz grundaren av
yogaprojektet Krimyoga, tidigare nationell samordnare inom
Kriminalvarden och Maria Engdal fysioterapeut fran
Rattspsykiatriska regionkliniken i Ojebyn.

Text av: Hogskolan Védst- Anna Hallberg, Pressansvarig

Se Nora och Josefin pa TV 4: https.//www.tv4.se/klipp/va/13356129/yoga-kan-leda-till-forandringar-i-hjarnan
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Ord fran insidan

"Andningen har hjélpt mig att hantera
mina panikangestattacker och jag har
néstan ingen angest langre”

- Kvinna

"Ta chansen, hoppa pa yogaprojektet! Du
kommer inte att angra dig! Jag trodde aldrig
att det skulle vara s bra, jag tankte att yoga
bara &r for brudar... jag hade fel! Nu har jag
néstan aldrig angest langre.

-Man

"Yoga gor att jag kdnner mig fri”

- Kvinna
@
6?@
i "Jag har hittat nya kompisar i gruppen, och
v det kdnns sa bra! Jag kdnde mig mycket
ensam forut”
- Man
© )
Antligen kédnner jag mig stark i bade
kropp och knopp, sémnen gor att jag
kénner mig mer stabil”
- Kvinna
"Veckans hojdpunkt! Man blir sa jakla glad
och lugn helt enkelt! Och det ar gratis hér
Bilderna som illustrerats av en manlig patient inne.... kan det bli battre?”
vid Regionskliniken i Vadsten visar kdnslan fére - Man

och efter yogapasset.

Information och kontakt
Nora Kerekes- Forskningsansvarig
nora.kerekes@hv.se
https://www.hv.se/personal/nora-kerekes/ www.yogatocare.com

Annika Liliegren- Ansvarig inom Réttspsykiatrin
Annika.Liljegren@regionhalland.se

Josefin Wikstrom- Yogaansvarig
Josefin@prisonyoga.org
www.traumaanpassadyoga.com www.prisonyoga.org del av www.traumaresearchfoundation.org
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