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Smarta ar en folksjukdom.

Mjuk yoga, som alla klarar, lindrar varken.

- Jag var utsliten inifrdn och ut. I dag har jag
inte ont nagonstans. Tack vare yogan ar jag

frisk och mar bra, sager Ullis Karlsson, 41,
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Karlsson i Stockholm
hade smartor i backen och
knén och var utbréand och
deprimerad.

- Jag hade inte kunnat
springa pé flera ar eftersom
jag hade sd ont i knéna.
Nir jag borjade yoga kunde
jag inte sitta i latt yoga-
stallning pa golvet, jag fick
sitta pa en stol.

Men efter bara tre-fyra
ménader med medicinsk
yoga vande det.

- Det ar fantastiskt. Det
gick faktiskt fort att bli av
med smartorna. Det kdnns
som att yogan minskar
stressen i hela kroppen.

roppslig smérta, som att ha ont
i hofter och knén &r vanligt.
! Sjukgymnasten Ullis

artros som en halv miljon svenskar lider
av, ar just fysisk aktivitet.

Yoga idr ett bra och mjukt sétt att
trina som passar manga.
Vetenskapliga studier visar
att yoga bland annat kan
minska stress och smarta,
forbattra somnen och det
allmédnna valbefinnandet.

I T 30-tal
vetenskapliga studier
om yoga vid smérta vid
kna-, hoft- och andra
ledproblem. Det har dven
gjorts en del mindre
studier om yoga vid
artros. En vetenskaplig
genomgang fran forra aret
av elva studier, gjord av
amerikanska forskare vid
Johns Hopkins school of public health,
visade att yoga inte hade nagra biverk-
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. Ullis Karlsson driver
egen yogastudio och leder
yogaresor.
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ningar och var bittre eller lika bra som
annan traning. Bast bevis fanns det for
att yogan minskade symtom som omma
och svullna leder och gjorde det littare
att rora sig. Yogan ckade &ven kinslan av
att kunna klara sig sjélv och forbattrade
den mentala hilsan.

ULLIS igen, driver egen
yogastudio och leder yogaresor.

- Nu har jag kraft att leva och gora det
jag alskar. Yogan har verkligen berikat
mitt liv och fordndrat min livsbana.

En viktig behandling mot smarta,
exempelvis pd grund av ledsjukdomen
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