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yoga mod rygsmerter

Yoga kan lindre dine

Med hjemmearbejdsplads og lange perioder bag et skrivebord

eller ved kokkenbordet, er det ikke underligt, at rygsmerter er

blevet en fast del af hverdagen. Men ved blot at lave et par

yogagvelser, eller tage lidt tid til et par streekgvelser i din dag-
ligdag, kan du hurtigt lasne ryggen op og fa bugt med smer-

terngs

e fysiske fordele ved yoga er mange, og saerligt

som et redskab til bekeempelse af rygsmerter,

hvilket er blevet mere og mere populaert. Yoga

kan streekke og styrke musklerne, s man kan
forebygge og lindre rygsmerter og spaendinger og kan spille
en vedvarende rolle i vedligeholdelse af ryggen. Visse yo-
gastilarter kan ogsd afhjeelpe rygproblemer pa andre mader
ved at eendre fglelser, gge positiv taeenkning og skabe dybe
oplevelser af fred og stilhed. Maske er det fordi yoga har
potentiale til at virke sa holistisk, at det kan veere sa stor
en hjeelp i behandlingen af rygsmerter.

Yoga giver en fglelse af afslapning og forgger den enkel-
tes bevidsthed om, hvordan vedkommende sidder, star og
gar. Vejrtreekningen, der er en del af yoga, ggr folk mere
bevidste om deres krop, og pa hvordan de bevaeger sig,
hvilket kan hjelpe pa deres rygproblemer. Nogle former
for yoga er seerlig effektiv til at forgge kropsbevidstheden
og til at give folk forstaelse for de begraensninger, deres

-._.-

krop har, og tilskynde dem til at have en god kropsholdning.

Yoga eksperter siger ofte, at yoga helbreder gmme og
skadede rygmuskler, hvilket reducerer restitutionstid, for-
hindrer tilbagevendende skader og reducere risikoen for
handicap. Yoga kan ogsa veere forebyggende, hvilket er
afggrende, nar vi bruger sa meget tid siddende i stillinger,
der komprimerer rygsgjlen. Personer, der regelmaessigt
dyrker yoga, forbedrer kropsholdningen og kropsmekanis-
men og holder rygsgjlen i en ordentlig balance ved at afba-
lancere de under- og overudviklede muskler i kroppen (isaer
posturale muskler). I modsaetning til mange andre former
for motion, hjelper yoga med at streekke og styrke begge
sider af kroppen ligeligt.

Nar man overvejer yoga til behandling af rygsmerter, er
det vigtigt at bemaerke, at nogle af de mere anstrengende
og hurtigere former for yoga muligvis ikke er seerligt vel-
egnede.
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Byergstilling
(Tadasana,)

Kom af med

Her er syv grunde til at yoga er godt for ryggen.

Bjergstillingen er en stilling, hvor man stéar steerkt og
opret som et bjerg.

Neutral beekken

Langt den mest almindelige arsag til rygsmerter skyldes
darlig kropsholdning. Nar kroppen star korrekt, er
baekkenet i en neutral position, og rygsejlen bevarer sine
naturlige kurver. Yogastillinger, der tilskynder korrekte
stillinger, er Bjergstilling (Tadasana) og Kattestilling
(Bidalasana).

Segmenteret stivhed

Rygsgjlen stivner og sammenpresses af inaktivitet, ved
f.eks. at sidde ned i lange perioder. De intervertebrale
diskusser mister vand og leddene strammer op. Yoga
abner og lgsner disse sammenklemte intevertebrale
diskusser, iseer i den nedre del af ryggen. Nogle
mennesker med rygsmerter sidder instinktivt pa hug,
da denne position lgsner disse diskusser. Rygsgjlen
lzsnes ogsa ved at ligge i hvilestilling, fladt pa ryggen
(Savasana).

Forlaengelse/fleksion af rygsgjlen
Fremadrettede bgjninger og rygbajninger lasner
rygsejlen, og nar du veksler frem og tilbage, er det
faktisk den mest effektive ovelse til at hydratere
diskusserne. Seerligt de tilbageleeggende asanas
(stillinger) retter forvridninger og udbulinger i de
intervertebrale diskusser og kan ofte lindre symptomer
sasom iskias.

Vigtigere er det, at daglige bajninger/udstraekninger
giver diskusserne neering, som er afhangige af
beveegelighed for at vaere sunde. Rygbgjninger er seerligt
vigtige pa grund af vores tendens til at sidde og leene
os fremad, som nar vi sidder ved skrivebordet. Prav
ovelserne Solhilsen og Kobra.

Sojlestabilitet

Sojlestabilitet opnas af en cylinder af dybe posturale
muskler (mellemgulvet, baeekkenbunden, transversus
abdominus, leende multifidus og den store psoas-

muskel), der stabliserer og statter kroppen og
opretholder dine naturlige kurver og kropsholdning. Hvis
disse ikke virker effektivt, kan de andre muskler blive
korte og stramme, og forérsage forskydninger og derved
give rygproblemer. Alle yogastillinger kan udferes med
fokus pa rygsejlen, men det geelder iseer de stdende og
afbalancerende “asanas” (stillinger). Prav dig frem med
ovelserne Kattestilling, Greeshoppen og Kobra, hvor
rygsejlen er i fokus.

Nervevaevets mobilitet

Ryggen er afheengig af en neutral mobilitet, og mange
yoga stillinger udstraekker nerverne helt. Fremadrettede
bajninger med lige ben forleenger f.eks. de sciatiske
nerver. En anden god stilling til det er Ploven.

Afstresning

Andedraetsovelser, afslapning og meditation hjeelper alle
med at lette stress og spaendinger, som kan ophobe

sig i ryggen. Stress kan veere en vaesentlig grund til
rygsmerter. Ved at fokusere pa sindet, modtager kroppen
signaler om tryghed og sikkerhed. Kroppen kan derefter
slappe af og opna en starre folelse af velvaere og stilhed.
Dette forbedrer vores evne til at handtere symptomerne
og arsagerne til rygsmerterne. Forkeel nu dig selv med
en fem minutters progressiv muskelafspaending.

Den helbredende Koshas

Nogle former for yoga, sdsom Dru yoga, inddrager
bevist alle lagene i veeren (“koshas”). Under udferslen
af asanas og dndedreetsovelserne, tilfojes bekreeftelser
og visualiseringer, hvilket fremmer positive mentale
og folelsesmeessige tilstande. Ved at inddrage alle lag i
veeren, aktiverer du “prana” eller livskraften i kroppen,
og du balancer dine falelser, hvilket positivt forvandler
dine tanker og skaber en dyb stilhed. Dette kan hjelpe
betydeligt med at lindre rygsmerter.

Bjergstilling giver en god jordforbindelse og er samtidig
en funktionel og god made at arbejde med holdningen pa.

Kobranen
(Bhuwjangasana,)

Stillingen kaldes kobraen, fordi den ligner en kobra, der rejser hovedet i angrebsposi-

tion.

e Lig pd maven med hagen eller panden i gulvet og halene sammen.
e |eg handfladerne i gulvet lige under skuldrene og underarmene i gulvet langs

overkroppen.

e Undlad at bruge armene til at presse kroppen op med. Brug i stedet musklerne i
leenden. Nar disse er aktiveret og kroppen er laftet fra gulvet, gar du videre.

e | enindanding svajer du i ryggen. Loft langsomt overkroppen op, indtil navlen be-
gynder at lofte sig fra underlaget. Hold armene ind til siden, og seenk skuldrene.

e Hold gerne stillingen i 2 minutter eller mere. | starten kan den holdes f.eks. 1

minut og gnetaes 2-3 gang.

Kobraen styrker og I en.

e Std med samlede fedder, sa haenderne og tae-

erne rarer hinanden. Forsgg at streekke taeerne
ud og fordele veegten.

Meerk fedderne mod underlaget, speend i larene,
sa knaeskallerne loftes opad, og spaend i musk-
lerne omkring hoften. Du skal have en fornem-
melse af at lofte dig selv opad.

Treek navlen ind, bring rygselen til en neutral po-
sition, dvs. hold et lille leendesvej, og loft derefter
brystbenet opad. Ger dig lang og hgj.

Sank skuldrene, dbn brystbenet op, og ger nak-
ken lang.

Stéd med armene ned langs siden og pres hand-
fladerne mod ydersiden af larene.

Sta i stillingen, og ret opmaerksomheden mod
andedreettet. Maerk hvordan fedderne stéar solidt
mod underlaget og toppen af hovedet er hgjt
loftet mod himlen.

Sté et par minutter eller leengere.

n veeldig god s_ﬂﬁé

til moavirkning af aldersbetingede forandringer i ryggen.
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Stillingen har faet sit navn, fordi den ligner en greeshoppe,
der lgfter siin bagkrop op.

Lig pd maven med hagen eller panden i gulvet og benene
samlet.

Knyt heenderne, og leeg dem med tommelfingrene nedad ind
under hoften.

Traek vejret ind, og hold vejret.

Laft de samlede, strakte ben og hofter fra gulvet.

Bliv i stillingen med luften inde eller med rolig vejrtreekning.
And ud, og seenk ned.

Lig lidt med armene langs siden og den ene kind | gulvet.
Gentag op til 3 gange.

.

Gravide kan med fordel ud-

fore katteovelsen.
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Graeshoppestilligen gavner den
nederste del af ryggen og smiddigger
leenden og forsiden af hoften.

Ploven
(Halasana) e

o \\ ]

~

e,

Kattepvelse
(Bidalasana,)

e  Std pa alle fire. Arme og ben skal veere lodrette.

e | aft brystet lidt frem og op. | indandingen skal ryg-
gen danne en nedadgdende bue og hovedet loftes
op. Giv slip i baekkenbunden.

e | udandingen glider du i en langsom beveegelse
opad med rygsgjlen, som hgjeste punkt.

e Fortseet sdledes nogle gange, og beveeg dig i takt
med vejrtreekningen, sa du svejer og ser op pa
indandingen og runder og ser ind mod navlen pa
udandingen.

yoga mod rygsmerter

Navnet skyldes at stillingen ligner en gammel indisk plov.

Fra skulderstand bgjer du i hoften og leegger knaeerne mod
panden.

Laft enden opad, og forseg at holde ryggen helt lige, sa du ikke
falder sammen og krummer i ryggen.

| en indanding straekker du benene og seetter fadderne i gulvet.
Forsag at presse haelene veek fra dig selv, mens du holder ryg-
gen lige og benene strakt.

Streek armene ud bag ryggen, og flet fingrene.
Nar du skal ud af stillingen, ruller du lige s virvel
for ryghvirvel ned.pé gulvet igen.
Lig fladt pa ryggen et gjeblik.

Ploven er veeldigt stimulerende for
hele kroppens bagside, hvor muskler
og ledband far et kraftigt straek. Holder
rygsejlen smidig.
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Solhilsen Solhilsen sammensaetter 12 ovelser
i et glidende flow og varmer hele

(Surya Namaskar) — yropppen op. @velserne udfores i
en sammenhaengende bevaegelse.
’ Hver stilling danner en modstilling
til den foregdende og giver kroppen
et nyt streek.

LA e

5 . Hold vejret tilbage, for det andet
ben bagud og fordel kropsveegten

6. Pa en udanding sankes knae, bryst
og pande i gulvet. Hofterne er stadig

4. Pa en indanding
fores i forste runde

3. Pa en udanding
bgjes kroppen frem-

2 . Pa en indanding straekkes
armene opefter, og fra taljen

1. Sta med fedderne
samlede og handfladerne

svajes ryggen bagud. Hofterne
skubbes frem, og kneeene

er strakte. Slap af i nakken.

Pa en indanding streekkes
armene opefter, og fra taljen

sammen i bedestilling
foran brystet. Serg for
at kropsbeveegelsen er
jeevnt fordelt. And ud.

over, og handfladerne
seettes i gulvet med
fingerspidserne ud for
teeerne. Bgj knaeene,
hvis du ikke kan na.

venstre ben og i
anden runde hgjre ben
tilbage med knaeet

i gulvet og teeerne
underbgjede. Svaj

pa heender og teeer. Hold hovedet
i en lige linje med kroppen og se
ned i gulvet mellem haenderne.

loftet, og taeerne er underbgjede.

12 Pa en

1 1 Paen udanding feres

indanding streekkes det andet ben
armene frem, sa frem. Luk kroppen
op og tilbage over sammen, mens
hovedet og svaj du beholder
langsomt bagover handfladerne

som i stilling 2. som i stilling 3.

bagover og se op med
hagen lgftet..

svajes ryggen bagud. Hofterne
skubbes frem, og kneeene
er strakte. Slap af i nakken.

10 Pa en ud-

anding feres det
andet ben frem. !

Luk kroppen sammen,

mens du beholder hand-
fladerne som i stilling 3.

8. Pa en udanding underbgjes taeerne
igen, og sxdet laftes mod loftet, til kroppen
danner et omvendt V. Forsag at presse
haele og hoved ned og skuldrene bagud..

-

.

9. Pa indanding feres i forste
runde hgjre ben og i anden runde
venstre ben frem mellem hae
derne. Det andet knze stotter pa
gulvet.Se op som i stilling 4.

7. Pa en indanding seenkes
hofterne, teeerne rettes ud,
0g ryggen bgjes bagover.
Hold benene samlede

og skuldrene saenkede.

Se opefter og bagud.
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