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Bakgrund Syfte

Mottagningen har haft okat inflode av patienter Patienterna ska fa snabbare tillgang till atgard
med symtom pa stressrelaterad och och behandling.

psykosomatisk ohalsa.
Komplement till annan behandling for

Vantetider till de individuella samtalstiderna hos  stressrelaterad ohalsa.

psykoterapeut har dkat.
Patienterna far en metod for egen paverkan till

sjalvlakning och darmed minskad
|akemedelsforskrivning.



Vad ar Mediyoga ?

* MediYoga (medicinsk yoga) ar i Sverige en kvalitetssakrad terapeutisk yogaform
Syfte att framst oka flode i lymfsystem och likvorkanalerna

* Forskning vid Karolinska Institutet har visat att MediYoga har god effekt vid bland annat stress, oro och angest, hogt blodtryck,
huvudvark, somnproblem, hjart och lungfunktionsproblem.

* Forskning visar att fler och fler sjukdomstillstand kan vara psykosomatiska och WHO uppmanar att tillampa Integrativ Medicin
alltmer och minska lakemedelsanvandning.

Oavsett om man ar sjuk eller frisk kan det stddja till att skapa 6kad halsa, harmoni och balans i vardagen.

* Allainstruktorer har basmedicinsk kunskap.

* Forskning visar att fler och fler sjukdomstillstand kan vara psykosomatiska och WHO uppmanar att tillampa Integrativ Medicin
alltmer och minska lakemedelsanvandning.

* Genom andnings6vning, mjuka rorelser, djupavslappning och meditation sitter MediYoga igang kroppens sjdlvidkande system.
Den medvetna andningen ar grunden genom hela yogapasset, och évningarna anpassas efter individens férmaga just for stunden.

De flesta dvningarna gar att géra bade pa yogamatta och pa stol. Ovningarna ar ldngsamma och inkdnnande, utan krav eller
prestation.



Urval

* Patienter som beddms ha behov av komplettering till individuella
psykoterapeutsamtal

* Patienter som vid besok hos lakare, fysioterapeut eller sjukskoterska
har psykosomatiska symtom

* Patienter med dessa huvuddiagnoser deltog i grupperna

Stress 3 st ADHD 1 st
Post Covid 3 st Angest 1 st
Utmattningssyndrom 2 st Cervikalgi 1 st

Angest/depr 1 st



Genomforande

Plan:

Uppstart av grupp 1 gang /manad

Introduktionspass: 1 timme 1 gang per vecka 4 veckor
Fortsattningspass: 1 timme 1 gang per vecka 4 veckor

Maj 4 deltagare
Juni 4 deltagare
Aug-sept 4 deltagare

Sammanlagt blev det 3 grupper under 2021 med
4 deltagare. Totalt 12 deltagare

Utifran pandemiléiget och FHM:s restriktioner
skots projektet upp.

Vid uppstarten var deltagarantalet reducerat
for att félja FHM:s rad om 1-2 meters avstand.

Av hygienaspekt fick varje deltagare ta med
egna tillbeh6r sésom yogamatta, kudde.

Oppet fénster i lokalen



Resultat Utvardering

 Varje deltagare fick fylla i HAD och PSS-14 innan uppstart och efter avslut
samt frivilligt lagga till nagon kommentar.

Genomsnittspoang Fore Efter
HAD Angestsymtom 11p 6.25 p
HAD Depressionssymtom 8p 5p

PSS-14 Stressparametrar 33p 27 p



kommentarer

Bra effekt i stunden

“Bara vara" kan sténga tankar

Kdnner mig vaket mindful (brukar somna vid annan meditation)
Lugnar, neutraliserar tankar, jag anvdnder andning dag och natt

Forstatt vikten av att slappna av och andas rdtt. Samtidigt som man utévar bra
rorelser for kroppen

Fatt mig en tankestdllare. Vad dr viktigt? Kropp och sjél i samverkan. Stressa inte.
Kédnner mig lugn, kdnner mig trygg. Bra med en timme. Tacksam
Har 6ppnat intresse for att jag kan ma bdéttre om jag utévar yoga.

Kdnns intressant och motiverande att fortsdtta.



Syftes erfarenhet

* Patienterna ska fa snabbare tillgang till atgard och behandling.
Intresset och behovet hos patienterna var vissa mdnader stérre dn tillgang till plats i grupperna.

* Patienterna far en metod fér egen paverkan till sjalvldkning och ddrmed minskad
|akemedelsforskrivning.

Inte métbart under denna korta period, det skulle vara intressant att mdta effekterna om man
hade méjlighet att utéva 2 ggr/vecka under en ldngre period

* Komplement till annan behandling for stressrelaterad ohalsa.
Flera patienter skulle vilja ha en fortsdttningsgrupp



Fortsatt planering

Samma koncept pagar under hosten -21



Tack och Namasté




