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Traning for livet

Forskare: ”Man far snabbt
otroliga forbéttringar”

Jarinja Thelestam Mark leder nagra nagot stelare manliga yogautdvare. Foto: Oscar Olsson

”Yoga for stela mén”-trenden far bade maratonlopare och hockeyspelare att bli

vigare — och svettas rejilt. Men varfor ar miin ofta stela som kylskap?

Johanna Aggestam
Publicerad 06:34

Lars Redin ar kanske mindre stel 4n manga andra 64-aringar. Nar han inte tranar fér
maraton eller spelar badminton och tennis, sa promenerar han eller klipper griset.

Men ar av notande pa rygg och knén borjade till slut kinnas av, och efter en
rekommendation upptickte Lars yogan.



Med utsikt mot Stockholms inlopp utfor han och ett antal mer eller mindre stela mén
synkroniserade yogapositioner, som uppatgdende hunden, framétfillning och olika
krigare. P4 Hilsans hus i Stockholm pagar sedan januari "Ashtangayoga for stela man”.

“Det kanns viktigt att vara i en grupp dar manga ar pa samma niva”, sdger Lars Redin, 64. Foto: Oscar
Olsson

Vanlig ashtangayoga pa ett annat triningscenter visade sig diremot vara for svart for
Lars Redin.

— Deltagarna verkade néstan fullirda. For mig som var ovan och stel var tempot fér
hogt. Jag fick inget flyt, och kinde mig lite utanfér, siger Lars Redin pé klingande
goteborgska.

Ashtangayoga for stela mén

Efter att ha googlat pa “yoga” och “stel” hittade han kursen “Ashtangayoga for stela
mén”, nagot som allt fler yogaskolor nu erbjuder. Yogaklasser sarskilt anpassade for
mén bygger ofta pa ett lugnare tempo diar man stannar i rérelserna lingre 4n i vanliga
klasser, bland annat for att mjuka upp stela baksidor och hofter.

Klassen som Lars Redin har gatt pa en gdng i veckan sedan borjan av iret ir av det
fysiska slaget, men i ett langsammare tempo och med individuell vigledning fran
yogainstruktoren Jarinja Thelestam Mark.



Yogainstruktéren Jarinja Thelestam Mark. Foto: Oscar Olsson

Det &r ett tufft traningspass, konstaterar Lars.

— Man blir helt slut i armar och ben och svetten rinner, men alla far individuella
instruktioner om hur de hittar sin egen niva. Alla gor till exempel inte vridningarna
fullt ut, foérklarar Lars, som har mérkt betydande forbattringar sedan han borjade.

—Jag har blivit starkare och lugnare, och kanske lite smidigare, sdger han.

Vigare av yogan

Filip, 27 ar, ar den yngsta deltagaren i gruppen. Han borjade med yoga efter att hans
flickvin overtygat honom att prova, och nu har "Yoga for stela mén” blivit veckans
hojdpunkt. Filip dras framfor allt till den fysiska utmaningen yogan innebér, och han
har mérkt att hans rygg-, axel- och kndproblem har minskat.

—Jag har alltid trinat, bade tennis, hockey och golf, men jag sitter mycket och stretchar
sdllan, sa jag ar stel i hofterna och ryggen.



”Pa yogan trénar jag muskler som jag normalt inte anvander. Plus att det ar skdnt att fa vara helt
bortkopplad en stund varje vecka”, sager Filip, 27. Foto: Oscar Olsson

Aven om en del yogapositioner fortfarande 4r svara, sirskilt de som inkluderar att
vrida och bdja pa hofterna, upplever han sig vara mer vig i dag.

- Vissa rorelser trodde jag aldrig att jag skulle kunna géra. Nu tycker jag att det gar
ganska bra, d&ven om det ar langt kvar, siger han.

Darfor ar méan stelare

Main &r ofta stelare &n kvinnor. Det beror delvis pa deras anatomi, enligt Marian Papp,
yogainstruktor, yogaforskare och doktor i medicinsk vetenskap pa Karolinska
Institutet.

—Main har en annan ledgeometri. Till exempel paverkar
deras hoftledsvinkel hur flexibla de ar i hofter och leder.

En forskningsoversikt fran 2023 visar att kvinnor
generellt har rorligare leder 4n mén, vilket forutom
anatomin ocksa beror pa skillnader i muskelmassan.
Méin har mer tata muskler, och tajtare sitesmuskler gor
man mer stela just kring héfterna, forklarar Marian

Papp.

Marian Papp. Foto: Hakan
Flank



Aven de muskler som stricker sig frin hoften till kniet, s& kallade hamstrings, 4r mer
kompakta, vilket paverkar rorligheten i hofterna.

Stretching hjalper - lite

Forskningsoversikten visar att stretching, i det fallet kortare 6évningar pa mellan en
halv minut och upp till 20 minuter, ger en liten 6kning av rorelseomfinget jamfért med
ingen stretching alls. Men att sdidant som traningserfarenhet, stretchteknik, lder och
kon inte paverkade resultaten nimnvért. Effekten syntes for vissa muskelgrupper, som
hamstrings, men inte fér de larmuskler som spelar en viktig roll for stabiliteten och
balansen i hoftleden.

Det dr svart att direkt jaimfora stretching med yoga, forklarar Marian Papp, eftersom
yogastilar skiljer sig at.

- Men just ashtangayogan med sina manga t6jningsévningar for hoéfter, rygg och
baksida lar ar formodligen mer djupgdende och intensiv &n en vanlig stretchingsklass,
sdger hon och papekar att alltfér rorliga hofter inte gynnar den fysiska funktionen.

Alla yogaklasser inkluderar solhalsningar, staende positioner och sittande positioner och avslutas med
avslappning. Men "Yoga for stela man” har ett langsammare tempo. Foto: Oscar Olsson

Yogaklossar hjilper



Hormonerna ir en annan férklaring till att min generellt dr stelare &4n kvinnor. Man
har bland annat ligre 6strogennivaer, och det ar till mangt och mycket 6strogenet som
gor kvinnor rérligare. Ostrogenet bidrar till mer kompakta leder, det vidgar kérlen och
ger en bittre cirkulation samtidigt som lungvévnadens elasticitet paverkas. Det i sin tur
kan ge battre andningsfunktion, férklarar Marian Papp.

Mains stelhet gor vissa yogapositioner utmanande. Manga har exempelvis svart att sitta
pa golvet med benen utstrickta framfor sig. Darfor foresprakar Marian Papp anpassad
yoga for stela personer — mén eller inte — dir man inte gir lika djupt i rorelserna.
Framfor allt handlar det om att anvinda de hjdlpmedel som finns, som bélten och
klossar, menar hon.

—Jag delar alltid ut hjalpmedel till alla, s att alla kan delta fullt ut pa alla yogaklasser.
Och si att ingen kinner sig utpekad.

Main blir snabbare flexibla

Men Marian Papp upplever att det inte ar helt 14tt for mén att t6ja ut sin stelhet,
atminstone inte i lika hég grad som kvinnor.

- Egentligen ar det nervsystemet som anpassar sig och det kinns som att man ar mer
flexibel, men i sjdlva verket ar det toleransen som har 6kat, siger hon.

Diremot forbattrar mén sin flexibilitet snabbare 4n kvinnor, enligt Marian Papp.

— Main har ofta ett simre ursprungslige, om vi pratar stelhet, och far darfér otroliga
forbattringar snabbt. Men yoga handlar ju inte om att bli duktig pa att vara flexibel,
syftet ar frimst att skapa medvetenhet och nérvaro.

Solhilsning mot ryggproblem

Yoga for stela man-gruppen pa Hilsans hus har haft sin sista klass. Vissa deltagare
overvager att fortsitta, antingen i organiserad form eller mer spontant, berittar Lars
Redin. Sjalv kommer han att fortsétta pa ndgot sitt, si att inte ryggproblemen
aterkommer.



Lars Redin kommer att forstatta ga till Halsans hus i Stockholm och "Ashtangayoga for stela man”. Foto:
Oscar Olsson

Aven Filip tinker fortsitta med yoga, han har borjat géra vissa évningar hemma.

— Nér jag har suttit ner en hel dag gor jag en solhilsning eller lagger mig pa rygg med
fotterna rakt upp i luften for att slappna av i ryggen, siger han.

Viktigt trina med nyborjare

For Filip ar det viktigt att fortsitta trina i en grupp med andra nyborjare.

—Jag vill vara med dem som &r lika diliga som mig, sdger han med ett skratt och
fortsitter:

—Man vill ju gdrna spela Wimbledon-final direkt, men man maste faktiskt borja pa
nyborjarniva, sirskilt om man ar stel.

Att utéva yoga tillsammans med specifikt mén tycker han daremot &r mindre viktigt.

— Man skulle lika girna kunna kalla konceptet for “yoga for stela kontorsarbetare”.

Johanna Aggestam









