battre liv

’Din kropp ar
ditt dldreboende”

Yoga ar till stor fordel for aldre som ofta drabbas av oro, angslan, stelhet,
balansrubbningar och smnsvarigheter. Kan du andas - kan du yoga,
anser yogaldrare Charlotte Lindstrom.

- Det hir rummet dr ett av fa stéllen i det
moderna samhaéllet dir generationer
mots. Du har energin och séllskapet,
men yogan anpassas individuellt utifran
din kropp och sjil. Darfor samlas tjugo-
aringar som gar ner i brygga tillsam-
mans med sjuttioaringar som gor halva
solhilsningar. Eleverna lar av varandra,
siger yogaldraren Charlotte Lindstrom.

Sonja Korsgren skulle fylla sextio ar
nér hon fann yogan. Nu kliver hon regel-
bundet upp sex pa morgonen for att aka
den timslanga resan till yogastudion. Vid
nio 4r hon hemma igen.

- Ge yogan en chans, ha talamod.
Fortsitt sa du kdnner skillnaden i
kroppen. Jag har fatt muskler i fingrar
och fotter! Dessutom har jag fatt jéttebra
balans. Att regelbundet boja, stricka och
stirka ger den effekten. Jag ar helt sald.

En period var hon bortrest och pausade
traningen. Direfter kunde hon inte lyfta
armen och knéna virkte.

- Artrosen kommer som ett brev pa
posten om jag gor uppehall. Man maste

fa igang blodcirkulationen och stirka
musklerna. Jag har artros i knéin, armba-
gar, hoft och troligen lite 6verallt. Jag ar
sjuttio ar. Da har man artros lite varstans
ikroppen.

Yogalidraren Charlotte Lindstrom efter-
lyser mer rorelse och andning i de dldres
vardag for 6kad psykisk och fysisk hilsa.
Sittyoga skulle gora stor nytta, menar
hon.

- Din kropp ir ditt dldreboende, skrev
forfattaren Lotta Lundgren. Livets sista
ar blir ett elinde om du aldrig ror pa
dig. ”If you don't use it you loose it.” Om
kroppen inte anvinds férloras den. Ett
stillasittande liv skapar vérk, stelhet och
angest - dven infor déden.

Hon jobbade linge inom vard och
omsorg innan hon startade yogastudion
”Ashtanga” ndra Odenplan i Stock-
holm. Hér utférs individuell traning i
grupp enligt sa kallad Mysoretradition.
Eleverna lér sig en position i taget. Pa
sikt skapas ett flode av rorelser i samspel
med andningen.

“Artrosen kommer som ett brev pa posten om jag
gor uppehall. Man maste fa igang blodcirkulationen

och stiarka musklerna.”
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Ashtanga Vinyasa yoga

@ Ashtanga Vinyasa yoga dr en
yogaform som bygger styrka, balans
och flexibilitet. Inre tankar stillas,
koncentrationsférmagan férbattras
och andningskvaliteten héjs.

® Mysore betyder att yogan gors i
egen takt, efter individuella
forutsattningar. En erfaren ldrare
guidar dig genom de olika rorelserna.
Passar alla aldrar och dr den
traditionella metoden att ldra sig
Ashtangayoga.

® Charlotte Lindstrom ar den forsta
svenskan som blev auktoriserad i
Indien av grundaren till Ashtanga
Yoga, Sri K. Pattabhi Jois.

- Om du lar kdnna dig sjdlv innanfor
skinnet blir livet lite ldttare. Yoga passar
alla kroppari alla aldrar.

Kan du andas - kan du yoga.

Artros, den vanligaste formen av reuma-
tisk ledsjukdom, blir vanligare nir
kroppen aldras - orsakad av obalans
mellan nedbrytning och uppbyggnad

av ledbrosket som leder till bristande
ledfunktion.

- En torr kvist bryts littare. Likasa ar
det med lederna hos dldre som blir sko-
rare, inte nodvandigtvis stelare. Yogan
skapar fléde i blodet vilket forebygger >



Nd&r Sonja Korsgren,
70 ér, inte yogar
kommer besviren med
artros omedelbart
tillbaka.
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battre liv

| yogasalen trinar unga och gam-
la sida vid sida, pa ett sétt som dr
ovanligt i hilsosammanhang.

FOTO: JESSICA SEGERBERG

stelhet. Att séiga att du &r for stel for yoga
ir detsamma som att pasta att du ar for
smutsig for att tvitta dig, sdger Charlot-
te.

En stark och stel kropp har muskler som
skyddar leder fran att skadas, férklarar
Charlotte. Déarfor kan stelhet vara en for-
del for att skydda kroppen, jimfért med
en rorlig kropp. Hos éldre dr lederna
stela och skora, vilket kraver forsiktighet
och en erfaren larare. Minst femtusen
timmar anser hon att en yogalérare ska
ha tillbringat pa sin egen yogamatta
innan undervisning bor bli aktuellt. Hon
rekommenderar daglig balansévning i
forebyggande syfte:

- Bista pensionsforsdkringen ar att
sta pa ett ben en stund varje dag. Om du
inte har balanserat pa ett ben pa flera ar
och helt plotsligt ska klittra pa en stol
for att byta glodlampa - da tappar du
balansen och faller. Hoftleden bryts och
du kommer inte upp ur sdngen.
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*Bésta pensionsforsikringen dr att sta pa ett ben

en stund varje dag.”

Yoga bygger styrka, balans och flexibilitet
dir kropp och sinne paverkas. Forebyg-
gande hilsoarbete ir en forutsittning
for att forhindra ohélsa bland dldre,
menar hon. For att kunna anvinda
verktyg, som enkla yogapositioner och
andningsévningar, maste du fa tillgang
till dem innan oro, sémnproblem och
stelhet uppstar.

- Om vi kan héja andningskvaliteten
hojer vi livskvaliteten. Flyktig andning
skapar oro - &ven om oron inte fanns
fran borjan. Lugna andetag skapar
sinnesro. Andning och blodcirkulation
ar grundliggande i livet. Det forsta vi gor
nér vi fods dr att vi andas in. Det sista vi
gor ar att andas ut. Ddremellan gor vi sa
gott vi kan.

Text: CAROLINE JONSSON

Charlotte Lindstrom
menar att yoga ir ett

sitt att bygga sitt eget
aldreboende.
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