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Kropp och

sjal traning

En sammanstallning av fysiologiska och mentala
effekter av Body-Mind traning

Body-Mind traning stiarker hela kroppen och balanssinnet, de 6kar dven kroppsmed-
vetenhet och sjalvkansla. Body-Mind teknikerna kan ge en okad sjalvkannedom,

egenkontroll och inte minst koncentrationsformaga. Vissa av BM-teknikerna kan till

och med 6ka syreupptagningsformagan. Artikeln belyser varje BM-teknik for sig, dess
dokumenterade fysiologiska effekt samt dess mal. Aven skillnader och likheter mellan
de olika BM- teknikerna diskuteras.
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Fokuseringen ligger pa nuet. Body-
Mind (BM) ar ett samlingsnamn for
alla aktiviteter vars fokusering ligger pa
kropp och sjdltraning. De olika BM-
tekniker som finns i Sverige ar bland
annat Yoga, Qigong, Tai chi och Medi-
tation. Forskning inom BM-trining har
dykt upp de senaste 25 dren innan dess
fanns mycket lite forskning dokumen-
terad inom omradet. (23)

Gemensamt for det osterlindska
tankesattet, dirifran alla BM-tekniker
urspringer, ar att betrakta kropp och
sjal som en dynamisk enhet. I BM-tek-
nikerna fungerar balans och andning
som broar till att forena det omedvetna
med det medvetna (6). Till skillnad
frén fysisk traning dar man fokuserar
pd effekterna av traningen i framtiden
sasom viktnedgdng, okning av syreupp-
tagning, okning av muskelmassa osv.
sa fokuserar body-mind traning pa att
man ska vara i nuet (1). Att vara hir
och nu, inte tinka pa vad som kommer
att hianda eller har hant. Man viander
all uppmarksamhet indt och observerar
bland annat andning, puls och kropps-
position. Man observerar hur kroppen
kdnns for tillfallet. Essensen av BM-
traning dr att man okar sin egen intui-
tion och lar kdnna sig kropp battre

och hur den reagerar i olika situationer
och hur véra tankar, attityder och kéns-
lor kan paverka olika kroppsfunktio-
ner. Oftast eller nastan alltid sa leder
BM-trining till en allmint 6kad kon-
troll over bade kropp och sjil. Den
okade kontrollen 6ver kroppen gor att
man lar sig att hantera olika konflikt-
situationer, emotionella problem och
stressituationer battre (3). Att kunna
behirska t. ex nervositet ar mycket
positivt i en tavlingssituation for idrot-
taren. Detta ar en orsak till att intresset
for de olika BM- teknikerna har okat
eller kommer att 6ka, speciellt hos
idrottare. Dess skadeforebyggande och
mentalt starkande effekt ar av stort
varde.

Ett annat huvudsyfte med BM-tek-
nikerna ar att fa kroppen att fungera
optimalt samt att forhindra skador och
sjukdomar.

De gemensamma fysiologiska effek-
terna av all BM-tréning

BM-triningen starker immunsystemet
(1-3,9). Och det ar vil kant att

stress paverkar immunforsvaret nega-
tivt (2). BM-teknikernas fysiologiska
funktion ir att minska vara stresshor-
moner (1-3,9,) (bl a kortisol, prolaktin,
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konshormoner, adrenalin, noradrena-
lin) genom att 6ka aktiviteten av det
parasympatiska nervsystemet (1-5). En
annan fysiologisk effekt ar att den
fysiska och mentala hilsan forstarks
samt bibehdlls. En 6kad rorlighet i bade
muskler och leder i kroppen uppnds

av de flesta BM-tekniker. Se mer speci-
fikt under varje BM-teknik om just dess
fysiologiska effekt.

Fysiologiska forklaringen till stress-
responsen

Dagens samhille innehéller sa manga
extra storningsmoment som leder till en
kontinuerlig frisittning av stresshormo-
ner som vdara kroppar inte dr konstru-
erade for. Nar vi utsdtts for en stressor
(stresstimuli) sd sands det signaler via
hjarnbarken till hypothalamus. Hypot-
halamus aktiverar det sympatiska nerv-
systemet som gor att vi utsondrar
stresshormoner. Stresshormonerna kor-
tisol, prolaktin, adrenalin och
noradrenalin 6kar samtidigt som
konshormonerna ostrogen eller testos-
teron minskar. Den neuroendokrina
vigen som paverkar stresshormonerna
kallas den adrenerga-hypofysa sjilken
och hypothalamus-hypofysa sjialken
(1,2,20). Kronisk stress paverkar krop-
pens olika regleringsmekanismer. Stress
okar bland annat de basala kortisol-
nivderna samtidigt som kortisolrespon-
sen i olika akuta stressreaktioner dr
nedsatt (2,16). Kortisol ar antiinflam-
matoriskt samt att det dimpar immun-
systemets signaler, kortisol kontrollerar
ocksd omsittningen och frisittning av
kolhydrater, fett och proteiner (25).
Resultatet av detta ar att kroppens for-
svar mot sjukdomar och da speciellt
olika hjartsjukdomar ar minskad (2).

Orsakerna till stress samt stresskontroll

Stress orsakas ofta av man inte kan
frigora sig fran tankar och kanslor som
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orsakar stressen. Man kan helt enkelt
inte observera olika stressstimuli objek-
tivt. En annan forméga som man forlo-
rar vid stress ar att vara i nuet vilket de
olika BM teknikerna hjalper till med.
Och nir det har gatt for langt sa upp-
lever man bl a muskel spanningar och
okning av blodtryck som i sig ar olika
stresstimuli (15). BM-teknikerna ligger
stor vikt vid att man ska uppnéa en
okad andningskontroll. Om andningen
ar avslappnad och kontrollerad sa kan
man paverka kontrollen av det auto-
noma nervsystemet (genom en kontroll
av afferenta fibrer av vagus nerven)
(15). Detta leder i sin tur till en
allmant 6kad kontroll av kropp och
sinne (sjdlvreglering).

Vad innehaller de olika BM-teknikerna?

De olika BM-teknikerna innehaller

alla tre olika komponenter. Dessa ar
kroppsovningar, andningsévningar och
nagon form av meditation (1,3). Bero-
ende pa larare och stil av BM-tekniken
sa dr proportionen av dessa 3 olikt for-
delade. Alla teknikers mal dr att oka
halsan till det maximala. Och den basta
halsan far man om man knyter ihop
kropp och sjil som de olika 6vningarna
syftar till. Det hela bottnar i att man
ska skapa en 6kad fokus och disciplin
samt att man blir mer lyhord till krop-
pens olika signaler. De flesta BM-tek-
niker kan beskrivas som meditation i
rorelse.

Vad ér skillnaden mellan BM- traning
och fysisk tréaning?

Man fér en avspanningseffekt i nerv-
systemet (centralt) av BM-traning. Av
konditionstraning beror avspanningen
pa att musklerna slappnar av (1). Bada
har en positiv effekt pd humoret. Det
ar da frimst endorfinerna (=ett Amne
som nervsystemet producerar som har
en morfinliknande (lugnande) effekt)
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som paverkar humoret (1). Det har gatt
rykten om att man madste trana kon-
dition for att fa "endorfinkicken™ (1).
Men en studie indikerar att det enda
som krivs dr att man anvinder musku-
laturen under en viss tid och intensitet

(1).

Beskrivning av de olika BM-tek-
nikerna

Yoga
Mal och filosofi

Yoga kommer fran ostindiska filosofin
och ar nastan 6 000 ar gammalt.
Minga forskare havdar att yoga ar
ursprunget till alla BM-tekniker och att
yoga kallas olika i varje land. Medi-
tation och héallningstraning (i vastvarl-
den), yoga, dharma och dhyan (Indien),
Zen (Japan), qigong (Kina)(2). Ett av
malen med yoga ir att skapa en god
boning for sjalen, sd att den trivs.
Darmed sa kan kropp och sjal forenas
med varandra och man uppnar ett otro-
ligt valbefinnande. Ett annat av huvud-
mélen med yoga ar att man skall slippa
in en livskraft i kroppen och det gor
man genom att frigora, oppna och

rena kroppen med hjilp av bl a olika
kropps- och andningsévningar. Och for
att oppna kroppen sd anviander yoga
ménga ovningar som leder till en 6kad
rorlighet i kroppen. Detta leder till

att den allmdnna spanningen minskar i
kroppen. De fysiska 6vningarna i yoga
fungerar som en hjalp till att 6ka kon-
trollen av kroppen. Fast kroppen dr
utsatt for en hel del belastning (som
den ar i olika extrema 6vningar) ska
man bibehalla ett lugn och en kon-
trollerad andning. Energin kan darmed
floda fritt i kroppen utan att ”fastna”
pa vagen. Livskraften som man slapper
in i kroppen kallas for prana. Yogafilo-
sofin menar att vi alla dr fodda med

en viss mangd prana. Och nir energin
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6. Folja fjarilen

ar forbrukad sd lamnar den kroppen.
Beroende pa ens livsstil sa forbrukas
energin i kroppen snabbare med en
dalig livsstil och bevaras med en god
livsstil. Det finns flera olika grenar

av yoga och alla innehdller inte alltid
fysiska ovningar. Det handlar ofta om
forhdllningssitt och livsstil.

De olika yogaformerna som vi
utovar i vast kallas fysisk Hatha yoga
(aven kallad postklassisk yoga) och
bendmns bl. a Iyengar-yoga, Vini-yoga,
Ashtanga-yoga (Power yoga), Kun-
dalini-yoga, Tantra yoga och Integral-
yoga etc. Hatha yoga behandlar framst
steg 3-4 och 6-7 inom den klassiska
yogans grenar. Den klassiska Yogans
atta grenar kan indelas i:

1. Yama = moralisk aterhillsamhet, hur
man ska behandla (kontrollera) omvirl-
den med hjilp av den mentala aktiviteten

2. Niyama = Disciplin om hur man ska
behandla sig sjdlv

3. Asana = utévandet av kroppsovningar

4. Pranayama= kontroll éver andningen
med hjilp av olika andningsévningar.

5. Pratyahara= kontroll dver sinnena

6. Dharana= koncentration, formagan att
styra och fokusera medvetandet.

7. Dhyana = meditation, lingre fokusering
av medvetandet

8. Samadhi= Meditation under lingre tid.
Alla psykologiska processer upphor och
medvetenheten blir fullstindigt absorbe-
rad i sjilen. Man upplever den hogsta
medvetenheten och blir ett med alltet och
fullstindigt nirvarande, oberoende av tid
och rum.

Yoga ingdr som en del av den
indiska Ayurvediska likefilosofin som
innehaller dtta grenar.

Fysiologiska effekter av hatha yoga

Yoga kan bidra till ett lagre blodtryck
(8,18) samtidigt som den totala blod-
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fetthalten kan minska (9). Mus-
kelstyrka och rorlighet tycks oka

med yoga (7). Yogatraning leder till

en lagre syrekonsumtion vid samma
arbetsintensitet (9). Koncentration och
balans okar samtidigt som man starker
immun-, organ- och hormonsystemen
i kroppen (1,3,9,16). Okningen av de
metabola och endokrina funktionerna
beror pa att mikrocirkulationen for-
battras (3).

Aven kolhydratmetabolismen kan
fordndras i positiv riktning som for
diabetes mellitus patienter kan ge for-
battrade insulinnivder. Det finns ocksa
studier som indikerar att yogatraning
minskar effekterna av osteoartrit (23).

Mentala effekter av hatha yoga

Sjalvkiannedom och egenkontroll kan
forbattras (1) med hjalp av yoga. Man
kan ocksd fa en emotionell stabilitet
och en okad livskraft (9) samtidigt som
det allmédnna vilbefinnandet och livs-
kvalitén okar (17).

Qigong

Qigong kommer fran Kina och ar
mellan 3000-5000 ar gammalt. Bade
akupunktur, akupressur, zonterapi och
tai chi har utvecklats fran qgigong.

Den vanligaste metoden i Sverige
kallas Biyunmetoden. Qigong utévas i
Kina av cirka 60 miljoner manniskor.
Qigong ar en kombination av Qi = den
vitala energin i kroppen, och gong= for-
mdagan att arbeta med Qi. Med andra
ord arbetar man med energin med hjalp
av olika ldngsamma 6vningar. Qigong
ingér i den traditionella kinesiska lake-
konsten. Qigongs mal ar att flytta och
frigora energi (Qi) i kroppen med hjilp
av olika rorelser och tankens kraft.

Det finns bade statisk och dynamisk

Qigong och gemensamt for alla Qigong
traningsformer (flera tusen) dr tankefo-
kuseringen (13). Den statiska Qigongen

9. Leka med vagorna

10. Svanen

fokuserar pa meditation och olika and-
ningsovningar medan den dynamiska
innehaller olika rorelser som roterar
alla leder s3 att musklerna slappnar av.
(13) Ovningarna fungerar som en hjilp
for att oka energiflodet i kroppen, just
for att oka halsan och stimulera krop-
pens likningsformaga. Qigong innehdl-
ler ocksa sjalvmassage av hela kroppen.

Qigong sigs ha en ”antiaging”
effekt (13). Qigong bidrar till att
kropp och sjal fungerar pa optimal
nivd genom att man loser upp ener-
giblockeringar. Qigong 6kar ocksa den
allmidnna vitaliteten och starker krop-
pens egna likningsprocesser. Qigong
kan hjalpa mot trotthet, hogt blod-
tryck, hjartbesvar, dlderskrampor, mus-
kel- och skelettsmairtor, stelhet och
anses dessutom vara allmant starkande
(11,13).

Den som utovar qgigong kontrolle-
rar sinne, kropp och andning genom
att rensa huvudet pd tankar genom
den kontinuerliga koncentrationen i ett
pass.

Fysiologiska effekter

Qigongs bidrar till en effektivare stress-
hantering (13) samt att man starker
immunforsvaret (0kat antal T-lymfocy-
ter)(3). Aven blodtrycket och den peri-
fiera resistansen sianks och man far

en O0kad hjartminutvolym (3). Andra
effekter ar en okad rorlighet och smart-
frihet i leder och en forbattrad psykisk
livskvalitet (13) Flera studier pekar pa
att olika kroniska varkproblem har
minskat/forsvunnit som bl. a vid fibro-
myalgi (13). En studie visar att sjuk-
skrivningarna har minskat samtidigt
som somnkvalitén har forbiattrats (13).

Tai Chi

Tai chi kommer ursprungligen fran
Qigong. Tai Chi betyder enligt den
kinesiska filosofin och medicinen att
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”chi” (energi) utgor den grundlaggande
vitala energin och krafterna yin och
yang (plus och minus energi) skall

vara balanserade for en optimal hilsa.
Tai Chi ar svarare att ldra sig an
Qigong och skillnaden mellan dem ar
att Qigong ar mer kognitiv medan

Tai Chi riktar tankarna till de inre
organen och viavnaderna.Tai Chi ir en
lugn form av kampsport — dven kallad
skuggboxning. Rorelseformen bygger
pa ett system av sjalvforsvarspositioner.
Inom dessa positioner dr grundprinci-
pen att folja med motstandarens kraft
och rikta om den i ratt 6gonblick.

Man utfor lingsamma rytmiska rorel-
ser i en bestimd ordning som bygger pa
balans och jamn andning. (6) Det géller
att man har en avslappnad andning och
en fullstindig ndrvaro nir man utfor
de olika 6vningarna. Tai chi paverkar
kroppens funktion positivt samt att
den okar balansformagan. Man stravar
efter att erhélla en lugn och djup
andning vilket automatiskt leder till

att rorelserna, kroppen och sjilen blir
lugna och avslappnade. Tai chi chuan
(chuan=kamp) ar den form som utovas
mest. Denna teknik utfors ldngsamt
och bestar av 108 rorelser.

Fysiologiska effekter

De fysiologiska effekterna av Tai Chi
tyder pa att man far samma effekt

som av mattligt intensiv fysisk aktivitet
(3). Flera studier indikerar att syre-
upptagningsformagan okar signifikant
med Tai chi (3). Aven blodtrycket tycks
minska med Tai Chi (12,18,25). Stu-
dier har ocksd visat att att Tai chi leder
till ett battre humor(13).

Meditation

Koncentrationstekniker. Meditation kan
ge en 0kad medvetenhet och sjilvkan-
nedom samt kroppslig avspanning. Ett
mal med meditation dr att frigora sin
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egocentriska sida och att bli medveten
om sina psykologiska forsvarsmekanis-
mer. Med meditation forsoker man att
uppna en okad kontroll 6ver det auto-
noma nervsystemet sd att aktiveringen
av det sympatiska nervsystemet mins-
kar (avspanningsresponsen). De flesta
former av meditationers mal ar att
rensa all mental aktivitet. Genom att
man bara tinker pa en sak (t.ex ett
ord=mantra, andningen) i taget. Kom-
binationen av mantra och andning ar
bland de vanligaste fokuseringspunk-
terna vid meditation.

Meditation innehaller tva oskiljak-
tiga tekniker: koncentration och obser-
vation. Koncentration ar formégan att
koncentrera sig pa en sak i taget
medan observation innebar att man
skall kunna observera bland annat sina
personliga egenskaper. Meditation ar
en handling och en upplevelse som star-
ker medvetenheten om vart inre samti-
digt som mental smarta kan minska.
Att koncentrera sig pa kanslan av
andningens kontakt med olika delar
som den passerar ar ett bra mal och
en sensorisk upplevelse. Eftersom man
fokuserar pa kidnslan av andningen sd
minskar aktiviteten av alla de ovriga
sinnena.

Nista steg i meditationsprocessen
ar att man koncentrerar sig pa ett
mantra tillsammans med andningens
rytm. Ett mantra dr ett ljud som
bildar ett eller en grupp ord som man
skapar genom en inre repetition. Ett
mantra kan fungera som en tanke som
guidar meditationen. Denna inre repe-
tition kan lugna ner tankeprocessen
samtidigt som koncentrationsforméagan
stiarks och personligheten utvecklas.
Observation och instillningen till det
man observerar leder till ett forhojt
medvetande. Det dr uppmarksamheten
och attityden till oss sjdlva och omgiv-
ningen som begransar var iakttagelse-

14. Soker i dimman
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15. Blommorna

formaga. Observation och héllningen
till det man observerar innebar att man
accepterar sig sjalv som man ar och att
man befinner sig i nuet.

Ledighetstekniker

Dessa tekniker gar ocksd ut pa att
utlosa avspanningsresponsen. Nar man
anvinder dessa tekniker sd styr man
inte innehaéllet i meditationen. Man
skapar en forutsidttning for ett fritt
flode av tankar och kinslor. Ledig-
hetsteknikerna tranar upp formagan
att inte koncentrera sig och utnyttjar
diarmed hjirnans bearbetande, icke lin-
jara, kreativa kapacitet. Basen i ledig-
hetstekniken ar vad man gor (upprepa
mantran och uppmarksamheten samt
attityden till det man observerar) och
vad som hinder (som man inte styr
over: det fria flodet av tankarna). Det
ar viktigt att skapa en allmin oppenhet
och ledighet nir man mediterar, detta
vidgar vart synsitt. Denna 6ppenhet
och ledighet f6r man in i meditationen
genom pa vilket sitt som man upprepar
mantran: det ska vara latt och ledigt
och accepterande till allt som kommer
och gér, detta kan leda till ett fritt och
Oppet sinne.

Autogen tréning

Detta ir en avspanningsteknik som
bygger pa koncentration och kontroll

Tibetanska buddistiska meditationstek-
niker

Det finns 5 olika meditativa tekniker
och de ir indelade i:
Kognitiva tekniker
Analytiska tekniker
Affektiva tekniker
Meditation med hjilp av visualisering
Kreativa meditations tekniker

Alla dessa fem tekniker skall
behirskas for att uppna en okad med-



SVENSK

IDROTTSFORSKNING NR 1-2001

16. Leka med manen

vetenhet som gor att kropp och sjil
liks pa det mest optimala sittet.

Fysiologiska effekter

I meditation dr man ute efter ”the
relaxation response”, dar hela kroppen
och sinnet ar helt avslappnade. (the
relaxation response dr det motsatta till
fight or flight response) Detta leder

till en minskning av blodtryck, hjart-
frekvens, andningsfrekvens och dven en
minskad amnesomsittning (3). Medita-
tion stirker immunsystem och koncen-
trationsformaga (3,10). Plasma kortisol
nivderna minskar med meditation
(3,4,23) samtidigt som en hogre inten-
sitet av (EEG) alfa vdgor i hjarnan pro-
duceras jamfort med somn och vila.
Alfa vagornas okade aktivitet gor att
det parasympatiska nervsystemet dkar
sin aktivitet (3,11,19,23). Och alfa
vigornas okade aktivitet ar korrelerat
med att kortisol nivierna minskar (16).
Aven kolesterol i blod kan ses minska
(3). Det finns ocksd en studie som visar
pa att Meditation gor att man kan
uthiarda smirta battre (23). Ett annat
mal med meditation dr att frigora sin
egocentriska sida och att utveckla en
harmoni med alltet (universum).

Pilatesmetoden

Grundtanken dr att kropp och sjal ska
fungera optimalt. Man forsoker att for-
battra rorelsebiomekaniken och mus-
kelstyrkan utan att anvinda for mycket
mental och fysisk energi. Man arbetar
dels pa golv och dels med styrketri-
nings redskap. Man koncentrerar sig pa
langsamma muskelkontraktioner som
kombineras med andningen.

The neuromuscular integrative action
technique (NIA)

Detta dr en blandning av olika Body-
Mind tekniker och dans. Den innehél-
ler ocksd en aerobic del.

17. Vatten till faglarna

18. Slutform
Se for ovrigt referens (13)

NIA innehéller 6vningar for att
forbattra hallning, balans, avslappning
och flodande rorelser som speglar en
sorts meditation i rorelse.

Alexandertekniken

Hair forsoker man att forandra nerv-
systemets vanemonster genom att man
forsoker fokusera pé olika sinnesin-
tryck som man har upplevt. Tekniken
korrigerar eventuella hdllningsfel och
darmed kan skador forhindras. Tekni-
ken kan hjilpa de med olika former
av ryggsmartor samt ovriga smartor

i kroppen (3). Grundfilosofin ar att
nacken ska rora sig fritt, ryggraden
skall breddas och forlingas samtidigt
som knina ska slappna av. Tekniken
lars ofta ut individuellt.

Feldenkraismetoden

Innehéller i sig 2 tekniker, den ena
vars fokus ar en 6kad medvetenhet vid
rorelse till olika instruktioner som ges.
Den andra ir kroppskontakt utan ord
for de som kraver en mer individinrik-
tad terapi. Malet ar att lira om nerv-
systemet till en mer korrekt hallning,
andning mm.
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