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BAKGRUND

Vi lever i ett samhdlle ddr symptom pa "utmattningsdepression" (stress och utbrdndhet)
nu dven visar sig hos de allra minsta. Mellanstadiebarn som dr oroliga och nervésa.
Lagstadiebarn som sover ddligt och tappar aptit. Férskolebarn som har “ont i magen”. Vi
ser hur samhdllsutvecklingen tydligt och negativt paverkar vara barn.

Naturligtvis skulle det vara onskvdrt att vi genom lagstiftning och internationella
overenskommelser kunde skydda dem mot all stress, men om detta alls dr mgjligt sa det
i sd fall en lésning pa mycket ldng sikt och ingenting som akut hjdlper dagens stressade
barn och ungdomar.

Skolan borde per definition vara en “spjutspets mot framtiden”, ddr barnen/eleverna
far mgjlighet att ta del av de verktyg som vuxenvirlden har att erbjuda. Livet bjuder pd
olika upplevelser for alla mdnniskor och for att vara bra rustad att mota detta behover
vi tidigt fa méjlighet att trdna bade den mentala/emotionella sdvdl som den fysiska
sidan av var personlighet.

Om skolan kunde erbjuda eleverna kunskap om sadana verktyg dr det troligt att fler
mdnniskor skulle inse sin betydelse och vi skulle bl.a. fa ett tryggare samhdlle att leva i.
Avsaknad av insikt och sjdlvkdnnedom dr i mdnga fall vanligt férekommande i det
moderna informationssamhdllet. Det finns en diffus, allmén uppfattning att “allt gar
fortare idag” och att vi dr mer utsatta for stress och stressrelaterade sjukdomar.

Yoga, vilket dar den trdningsmetod som anvdnts i denna studie, dr en fysisk och mental
trdningsteknik utprévad under minst femtusen ar. Ett konkret verktyg ddr mjuka
rérelser kombineras med koncentration och medveten andning. Enkla rérelser som pa ett
naturligt satt anpassas efter utévarens egna fysiska kapacitet.

Yoga dr en metod som i olika sammanhang anvdnds mot stress. Det dr en s.k. holistisk
metod vilket innebdr att den innehdller komponenter ddr bdde det fysiska och mentala
trdnas, i kombination. Fysiska rorelsesvningar som kan anpassas individuellt, efter
formdga och fysisk kapacitet. Meditation dr ytterligare en integrerad del i yoga-
gvningarna, ddr koncentrationen fokuseras pd tanke och kénsla i syfte att skapa stillhet
och balans i sinnet.

SYFTE

Syftet med denna pilotstudie dr att ge barnen/eleverna yoga som ett enkelt och
anvidndbart verktyg mot stress och gora dem mer medvetna om kroppens signaler.
Projektets avsikt dr att beréra faktorerna: ndrvaro, koncentration, kunskapsniva, trivsel
i gruppen och ledarens trivsel. Under tio veckor skall eleverna (mdndag - fredag) utéva
ett tiominuters yogapass/dag.



Yogaévhingarna valdes fér att passa in i skolmiljon och da dven i smd utrymmen. Eleverna
skulle kunna sitta pad golv eller stolar. Sa lite som méjligt, helst ingenting av den vanliga
skolmiljon skulle behova fordndras for att yogadvningarna skulle kunna genomféras.

FRAGESTALLNING

Syftet med studien dar att undersoka huruvida yoga som metod dr anvdndbar i skolan,
frdn 6 ar till vuxna, som ett verktyg for att oka eller férbdttra foljande parametrar:

1. ndrvaro,

2. koncentration,

3. kunskapsniva,

4. elevernas trivsel,
5. ledarens trivsel.

METOD

Eleverna genomfor ett tio minuter langt yogapass/dag i tio veckor under handledning av
Ledare, som i en journal redovisar hur arbetet fortskrider. Ledaren dokumenterar varje
vecka i protokoll.

FORBEREDELSE

Lordagen den 13/3 1999 genomférdes en heldagsintroduktion med deltagande ledare.
Med féreldsning av Goran Boll fran Institutet for Medicinsk Yoga (IMY) i Stockholm
ddr deltagarna teoretiskt och praktiskt fick ldra sig yogans grunder och samtidigt gavs
information om hur projektet praktiskt skulle kunna bedrivas i den dagliga
undervisningsverksamheten.

Deltagarantal: Tjugo personer ur olika personalkategorier inom skola och utbildning.
Ovriga som medverkade: var Lil-Marie Sandin och Barbro Albrektsson, yogaldrare fran
Gdvle samt Gunn-Britt Hult, projektledare.



Varje deltagare fick foljande dokumentation:

1. Yogans grunder, ett kompendium pa 60 sidor sammanstdllt pa IMY.

2. Journal att dokumentera projektet, (bilaga 1)

3. Ett kassettband:; Klassisk kundaliniyoga, “korta yogapass fér dagligt bruk”.
Producerat av IMY.

GENOMFORANDE

Yoga i klassrummet.

Deltagarna fran den 13/3 (ledarna) ledde under totalt tio veckor, tio minuter varje dag
ett kort yogaprogram (bilaga 2) tillsammans med eleverna i klassen/gruppen i den egna
skolan. Eleverna var i dldrarna frdn 6 ar (forskolegrupp) upp till gymnasieniva samt en
vuxengrupp inom Kunskapslyftet.

Yogatrdning for ledarena.

Fortlopande, vid atta tillfdllen é 1,5 tim (21/3, 22/3, 28/3, 29/3, 18/4, 19/4, 16/5,17/5)
(sondagar och mdndagar) under perioden fanns det méjlighet for deltagarna att
personligen fa ytterligare stod och hjdlp att genomféra yogapassen med eleverna, samt
att ytterligare trdna yoga fér egen del tillsammans med Lil-Marie Sandin och Barbro
Albrektsson, utbildade yogaldrare verksamma i Gévle.

RESULTAT

Totalt skickade sju ledare in ndgon form av redovisning ; sex stycken redovisade i
avsedd journal och en enbart kort redovisande personliga nedskrivna intryck p.g.a. att
projektet hade genomférts i en vuxengrupp (inom Kunskapslyftet) med hog motivations-
grad och att kriterierna i deras fall inte stdmde. Sex av ledarna som deltog pa studie-
dagen den 13/3 var inbjudna som gdster och hade dadrfor inte for avsikt att aktivt delta
i projektet. Tre av ledarna arbetade i samma klass som annan deltagare och skickade
dérfor inte in ndgon egen separat redovisning. Fyra ledare skickade ej in redovishing.

Yoga i klassrummet

Yogadvningarna skulle ha utférts fem dagar i veckan under sammanlagt tio veckor
(femtio dagar), total femtio gdnger per grupp. Av olika orsaker (p.g.a. studiedagar,
utflykter mm.) genomfordes ovningarna under fdrre veckor och dagar. I genomsnitt
genomfsrdes programmet fyrtiotva gdnger (4,2 gdnger/vecka) per grupp.

Yogatrdning for ledarna
Ndgra av ledarna utnyttjade méjligheten att fa egen extratrdning, "feedback" och tips
angaende yogatrdningen av yogaldrarna under projektets gang.



Redovisade resultat och sammanstdllning
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Diagrammet ovan visar medelvdrdet i %.

2. Den vuxengrupp som deltog redovisade sina resultat utifran egna slutsatser och andra
kriterier dn de efterfragade. Som anledning angavs gruppens stora motivation.
Férbdttringar som redovisades ddr var; andning, kroppsuppfattning, "ndgra har fatt
bdttre fart pa magen” etc. (bilaga 3).

SLUTSATSER

Analys och diskussion.

Detta dr en pilotstudie, den forsta av sitt slag i Sverige och resultatet av studien visar:

e En nagot bdttre koncentrationsférmaga hos eleverna
o En ndgot bdttre trivsel i gruppen
o En ndgot bdttre trivsel hos ledaren




Ovriga faktorer (ndrvaro och kunskap) visar en férdndring pé < 10 %.

Inom vuxengruppen finns andra kriterier redovisade t.ex. forbattrad andning, battre
kroppsuppfattning, fdrre magproblem.

Faktorer som sannolikt har betydelse for resultatet dr projektets omfattning i tid
(begrdnsad till tio veckor) samt att endast ett litet antal ledare tog del i den erbjudna
I6pande handledningen av yogaldrare.

Resultatet visar dock att de fordndringar som redovisas i denna studie dr tillforlitliga.
Att ett enkelt dagligt tiominutersprogram med yoga i skolan snabbt ger matbara
forbdttringar avseende koncentrationsférmdga hos eleverna och trivsel hos bade elever
och ldrare.

Avslutningsvis bor dock ocksd sdgas att ytterligare, mer noggranna undersékningar,
utifran ett bredare underlag behévs innan det dr mgjligt att slutgiltigt dra en mer
bestdmd slutsats i dessa avseenden.

Bilagor:

ledarjournal

tiominuters yogaprogram
redovisning vuxengrupp
for mer information

Hwn =



JOURNAL - VECKOVIS Bilaga 1



YOGAPROGRAMMET Bilaga 2



REDOVISNING - VUXENGRUPP Bilaga 3

En av de deltagande grupperna var en vuxengrupp inom Kunskapslyftet. Gruppen som
férutom ledaren bestod av sjutton personer trédnade yogaprogrammet tre ganger
per vecka under testperioden. I stdllet for att skicka in ett ifyllt testformular
vilket de av olika anledningar upplevde inte fungerade pa dem som vuxengrupp
skickade de in en kortfattad rapport, atergiven hdr nedan:

"Vi skickar inte in frageformuldret p.g.a. att fragorna inte fungerar
pd en vuxengrupp som dessutom arbetar med mental trining, Qi gong
och massage samtidigt med yogan.

Hoppas ni andd kan anvanda vara intryck. Alla i gruppen upplever att
andningen gar lattare och att kroppsuppfattningen forbéttrats.

Nagra har fatt bdattre fart pd magen. Samtliga dr positiva till yoga
och manga vill ha mer. Alla var glada éver att vi har fatt vara med i
projektet. "



FOR MER INFORMATION: Bilaga 4

De skolor inom Gdvle och Alvkarleby kommuner som deltog i projektet var:

Andersbergsskolan i Gdvle
Bjorsjoskolan i Gavle
Stenebergsgardens skola i Gdvle
Stromsbro skola i Gavle
Rotskdrsskolan i Skutskar
Vasaskolan i Gavle
Ulvsdtersskolan i Gdvle
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For dig som dr intresserad av mer information om projektet, vill veta mer om den yoga
som anvdndes eller av annan anledning onskar kontakt med de ansvariga for detta
projekt dr du vdlkommen att héra av dig till:

o Goran Boll, Institutet for Medicinsk Yoga, Stockholm
Yogaansvarig
Tel: 08 - 21 03 30. www.lifeforce.nu

0 6unn-Britt Hult, Gdvle
Projektansvarig
Tel: 026 - 65 16 44,0706 - 85 33 34

o Barbro Albrektsson, Gdvle
Yogaldrare
Tel: 026 - 6158 98

0 Lil-Mari Sandin, Gdvle
Yogaldrare
Tel: 026 - 19 66 87
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