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Gor: Barnmorska, |&-
rare och terapeut i
MediYoga och gravid-
yoga, dven utbildad i
hormonyoga. Har
framst riktat in sig pa
yoga for kvinnor, bade
under graviditet och vid
olika hormonrelaterade
besvar. Specialist pa
kvinnohélsa, gravidite-
ter, infertilitet och hor-

moner. ellenengvall.se

Binjure-yoga

Yogaterapeuten Ellen Engvall dr en av de forsta i Sverige som lar ut binjureyoga. Lugna men
effektiva pass som reducerar stress och reparerar och bygger upp kroppen. Satsa |5 minuter
tre ganger i veckan — och fa massor tillbaka!

Av Christina Neiglick Foto: Weak Voices Yogaévningar: Ellen Engvall

Vad &r binjureyoga egentligen?
— En grundliggande yoga for att
komma dt stress och stiirka bi-
njurarna. Det dr sd mycket stress
i samhillet i dag, man riknar
med att 80 procent av befolk-
ningen har nigon grad av trotta
binjurar. Och om man har det
stors hela hormonbalansen i
kroppen.
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Hur da, forklara?

— Det ir binjurarna som tillver-
kar vira stresshormoner. Nir vi
ar stressade ir kortisol, virt 6ver-
levnadshormon, det kroppen an-
vinder for att 6ka beredskapen.
Men minga ir kroniskt stressa-
de, och gir vi i flera dr med hog
kortisolhalt i kroppen utan att
vila oss, orkar inte binjurarna

lingre tillverka kortisol. Nir hal-
ten kortisol sjunker leder det till
att kroppen slutar fungera som
den ska. Man kan jimfora det
med en bil dir motorn gir sén-
der. D4 fungerar man plétsligt
inte, kommer inte upp ur sing-
en, kinner sig nedstimd och tap-
par livslusten. Kortisol ser ocksi
till att vi lagrar in fett i kroppen,

s ett tecken pd daligt fungeran-
de binjurar ir en fetmavolang
runt magen.

Vad gor vi kvinnor for fel?

— Problemet i dag ir att vi bara
kor pd och inte tilliter oss att vila
och dterhimta oss. Vi hoppar
6ver det. Och dé riskerar vi till
slut att brinna ut oss. Titta pa



alla ”duktiga kvinnor” som
gir och triinar efter jobbet,
fast de dr helt slut. Det dr inte
sddan trining kroppen behover
da, utan lugn och meditation.

Varfér behvs det en sérskild
sorts yoga for binjurarna?

— Det viktigaste i dag ir att vi re-
ducerar stressen i livet. Alla
yogaformer verkar stressreduce-
rande men binjureyogan ir ska-
pad for att fokusera mer och di-
rekt pa binjureomradet och ge en
extra skjuts i aterhimtningen och
skapa medvetande kring detta
omride.

Hur lang tid tar det innan man
marker nagon skillnad?

— Detiir vildigt olika. En del far
effekt direkt, andra maste gora 6v-
ningarna ett halvar innan de mir-
ker skillnad i kroppen. Men de
flesta kinner sig vildigt avstres-
sade och lugna efteri, eller siger
att de dr trotta pa ett positivt sitt.

Vilka positiva effekter far
man?

— Soémnen blir bittre, man blir
gladare och kinner ett 6kat vil-
befinnande, bade fysiskt och psy-
kiskt. Stress gor att man inte
kinner sig tillfreds med livet,
men nir den 6ses upp fir man
mer energi och orkar mer.

Hur ofta ska man gora ditt pro-
gram?

— Jag tycker man kan borja med
att forsoka yoga i alla fall varje
dag man ir ledig, det ir i regel
tvd dagar i veckan, plus en dag
till. Det blir tre ganger i veckan.
Sedan, nir man mirker hur skont
det ar och hur bra man mér, kan
man 6ka pd. Men det ir viktigt
att inte dven detta blir prestation.
Det ir bittre att gora ett kortare
program in inget alls.

Om du far ge ett livsrad, vad
blir det?

— Vi miste ta hand om vira krop-
par och sjilar! Ju ildre vi blir,
desto mer noga ir det med sidant
som mat, sémn och vila. Och det
ir ocksa viktigt att vira liv inne-
hiller meningsfullhet, att vi kan
dgna oss it det vi brinner for!

TAR INTE
MER AN
15 MIN!

Ovningarna kan anvin-
das vid all sorts stress,

och det idr ett bra program
att boérja med for stressredu-
cering.

- Jag &r utbildad i hormonyoga
av yogalararen Diana Rodrigues
2011. Den yogan ar valdigt fysisk,
sa darfor har jag utvecklat en egen
form. Jamfért med vanlig MediYo-
ga riktar denna yoga in sig extra
pa hypofysen, skoldkorteln, binju-
rarna och &ggstockarna. Jag har
valt dvningar som masserar och
jobbar i omradena dér de kértlarna
sitter, och lagt till en fokuserings-
teknik pa aktuell kortel efter varje
6vning, sager Ellen Engvall.

Lugnande andning

Bérja varje pass med att an-

das lugna, djupa andetag i 5
minuter.

Sitt i l4tt meditationsstéllning
med benen i kors. Vanster hand
vilar pa vanster knd med tummen
tryckt mot pekfingret. For upp ho-
ger hand mot nasan och tryck
tummen f6r héger nésborre. An-
das in och ut genom vanster nés-
borre i 5 minuter.

Modifierad ryggflex

Sitt pa halarna i klippstélining

(bild A). Sétt ner handflatorna
framf6r knéna med raka armar. An-
das in och flexa ryggen framat,
strack pa halsen sa att det drar i
skoldkorteln. Andas ut och krumma
ryggen bakat och dra in hakan
(bild B). Fortsétt i 2 minuter. Stan-
na upp med rak rygg, avsluta med
rotlas*. Andas in, hall andan, foku-
sera pa binjurarna, andas ut. Vila.

Ellens kortprogram med 5 bra évningar

*Rotlas. Ar en muskelsammandragning i nedre delen av balen fér
att avsluta yogadvningen och "samla ihop” energin och sprida den i
kroppen. Du andas ut och héller andan ute. Knip ihop &ndtarms6pp-
ning och hall den. Dra muskulart upp backenbotten och hall den upp-
dragen. Slutligen drar du naveln in mot ryggraden. Hall alla tre under
5-15 sekunder. Andas in, slapp laset. OBS! Gérs inte vid mens.
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BINJURE-YOGA

forts

99 Det viktigaste i dag ir att vi

reducerar stressen i livet 99

Ryggbdjning

Sitt i latt meditationsstall-

ning. Lagg handerna pa ax-
larna, tummarna bakat, évriga fing-
rar framat. Andas in och bgj
dverkroppen till vénster, hdger
armbage stravar upp mot taket,
andas ut och bdj till héger, vénster
armbage strévar upp mot taket.
Fortsé&tt 2 min. Kom rak i mitten,
avsluta med rotlas. Andas in, hall
andan, fokusera pa binjurarna, an-
das ut. Vila.

Viaxelvis ben- och armlyft

Ligg pa rygg med raka armar

och ben. Andas in, lyft vins-
ter ben och héger arm rakt till 90°,
pressa ner svanken i mattan nar
du lyfter, andas ut och kom ner.
Andas in och lyft héger ben och
vénster arm till 90°, andas ut och
kom ner. Fortsétt vixelvis, vartan-
nat ben med motsatt arm, i 2 min.
Kom ner med armar och ben i mat-
tan, avsluta med rotlas. Andas in
och hall andan, fokusera pa binju-
rarna, andas ut. Vila.

Vila pa rygg 5 min
L&agg dig ner pa yogamattan.
Ligg helt stilla, slappna av i 4
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minuter. Andas lugnt. Avsluta
kortprogrammet med att réra fér-
siktigt pa fingrar och tér, rotera
fétter och hander, strack upp
bada armarna ovanfér huvudet
langs med mattan, stréck ut hela
kroppen.

Gér en kattstrackning®* at
vanster och héger. Gnugga fot-
sulor och handflator, rulla ihop
kroppen till en boll. Vagga sida till
sida sa att landryggen masseras.

Byt riktning och rulla fram och
tillbaka pa ryggraden.

Har svarar Ellen Engvall pa
nagra vanliga binjurefragor.

Var sitter binjurarna
och vad gor de?

- De sitter pa 6vre
delen av njurarna
ungefar mitt pa ryg-
gen. Binjurarna ar
de kortlar som ut-
sondrar hormoneri +
kroppen for att kunna hantera
stress. | binjurarna sker dven en li-
ten produktion av kénshormon som
ar speciellt viktiga for kvinnor, sér-
skilt efter klimakteriet nér &ggstock-
arnas produktion avtar.

Hur kan man fa utmattade
binjurar?

- Manga lever i dag under kon-
stant stress. Om binjurarna gar fér
hégtryck for jamnan, utan tid for
aterhdmtning, leder det s& sma-
ningom till utmattade binjurar.
Binjurarna kan ocksa ta stryk nar
man till exempel drabbas av sjuk-
dom, chock och sorg.

Hur upptédcker man att binju-
rarna ar forsvagade?

- Sjukvarden kénner ofta inte igen
utmattade binjurar, eftersom de
blodprov som tas oftast inte avs|é-
jar att nagot &r fel.

Vilka &r de vanligaste sympto-
men?

- Det finns en rad symptom pa
att binjurarna &r utmattade eller
bérjar bli anstrangda. Har 4r nag-
ra av de vanligaste — men det ar
manga ganger svart
att forsta att det ar
binjurarna det
handlar om:
Sémnsvarighe-
ter, trotthet
som inte gar
over, yrsel,
sockersug/
kolhydratsug/
saltsug, vikt-
okning, fru-
senhet, sankt
immunférsvar,
depression och
angest, hjartklapp-
ning, ledsmértor,
mag-tarmproblem,
hormonobalanser
och hormonsymp-
tom. %

_ lllustration: Fotolia



