Lillemor Hallberg hade vark och alla tankbara stressymtom,
men tog inte varningssignalerna pa allvar. L slut gick hon

in i vaggen — och drabbades av flera diskbrack.
Raddningen blev medicinsk yoga.
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i NaturligtVis halso-
center.

AKTUELL Med
mediyoga pa Lidingd

LILLEMOER

30

SMARTFRI
AV YOGA

) et dr onsdag formiddag och utanfér stressar
jdktade Liding6bor f6rbi mellan arbets-
platser och lunchstéllen. Men inomhus
rader ett lugn sa patagligt att man nédstan

— kan ta pa det. I den ljusa yogasalen finns
inga klockor pé vaggarna, inga stressande intryck i form
av teveskdrmar som annars ir sa vanliga pd gym. Mobil-
telefoner dr bannlysta och det enda man kan fista blick-
en pa ir tavlor med ”budskap” och foton pa centrets
yogamastare.

Pa golvet finns yogamattor att sitta pa och varma filtar
att svepa in sig i under den avslappning som bade inleder
och avslutar dagens pass i medicinsk yoga.

Lararen Lillemor Hallbert sitter 1angst fram i skriddar-
stillning i ljusa, luftiga kldder och utstrélar lugn och
harmoni.

— Nu kan ni sétta er upp i en bekvdm stéllning. Vi
borjar med en andningsévning, instruerar Lillemor.

Passet som pagar i en timme innehaller fler
andningsovningar, som den virmande och stirkande
eldandningen, och langsamma rorelser fér nacke och
rygg som sitter i gang cirkulationen och 6kar rérligheten.

SAMMA LILLEMOR VAR for inte sa linge sedan stressad,
utbrand och sjuk. Hon hade kort pa i 200 kilometer i
timmen i manga ar, som hogpresterande person kinde
hon inte till ndgot annat. Men efter en extra hektisk
period brakade hon ihop — utan att riktigt forsta det.
—Jag hade redan haft alla symtom p4 stress som man
kan tinka sig, jag var till och med inlagd pa sjukhus for
hjartproblem. Mitt hjirta slog dubbelslag, jag var extremt
kinslig for hoga ljud, hade virk i kroppen, sov daligt pa
ndtterna, var irriterad och ofta sjuk. Men jag hade inte

forstétt allvaret, inte tagit varningssignalerna
paallvar, berittar Lillemor.

EN MORGON HOSTEN 2006 nir hon skulle kliva
ur singen hade hon sa ont i nacken att hon
inte kunde vrida pd huvudet eller ens lyfta
det frdn kudden hur hon 4n férsokte.

Efter ett likarbestk och paféljande akut
magnetrontgen forsokte hon smilta beskedet
att hon hade flera diskbrack i nacken. Men
den diagnosen passade inte alls in i Lillemors
fullspiackade schema.

—Jag skulle ju hilla ett féredrag om tva och
en halv timme och hade inte tid att bli sjuk,
skrattar Lillemor. Hon sitter uppkrupen pa
en yogapall i studion dir hon nu, atta ar
senare, undervisar i medicinsk yoga flera
ganger i veckan.

Hilsocentret, som Lillemor startade med
tva kollegor i december 2012, ir hennes
dromarbetsplats. Det rymmer forutom
traningslokal for yoga, gigong och callane-
tics, behandlingsrum for KBT- och samtals-
terapeuter, massorer, en naprapat och en
kinesiolog. I entrén finns olika sorters te,
skalar med ekologiska russin, notter och
torkade myntablad att ta for sig av.

NAR LILLEMOR BRAKADE IHOP den dir hosten
2006 hade hon varit tjinstledig tva ar fran
sin tjinst som enhetschef inom Liding6
kommun for att utbilda sig till hilso-
utvecklare.
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P& véggarnaihalsocentret
som Lillemor ar deldgare i,
hanger tavlor med mantran
som anvands i medicinsk yoga.
Det vanligaste, "sat nam”,
betyder ungefar "jag &r sann”.
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Nystart

Sjukskrivningen fick Lillemor att omvardera livet. | dag &r hon uppmarksam pa kroppens signaler och skar ner i

sitt schema om det behdvs.

— Det var en tuff utbildning, sarskilt i den period i livet
jag var da med sma barn. Jag pendlade tva timmar enkel
vig varje dag och ville vara bist pa allt. Jag fick flera
varningssignaler, men nonchalerade dem - for jag var ju
en hilsosam person som trinade, inte rokte och var
mattlig med alkohol. Aven om jag stressade s borde jag
klara mig, tyckte jag.

Det gjorde hon — ett litet tag i alla fall. Fér det var forst
ndr hon blivit klar med utbildningen och hunnit jobba
fyra manader pa sitt nya jobb som hilsoutvecklare som
diskbracket kom. Det blev starten pa en tre ir 1ang sjuk-
skrivning av och till.

—Jag at starka virktabletter for att verhuvudtaget
komma ur singen och kunna ta hand om barnen nir de
kom hem fran skolan och fick stilla in alla sociala aktivi-
teter.

EFTERETT AR FICK LILLEMOR en ny anstillning som
innebar att hon var med och startade upp en ny verksam-
het.

— Men aterigen gjorde jag samma misstag och korde
vildigt hart vilket gjorde att jag holl ungefir ett halvar
till, sedan blev jag sjuk igen. Min ldkare forklarade att det

LILLEMOR
3 insikter

Q Det viktigaste harilivet ar att fa
vara frisk. Halsan gar fére allt annat.
Q Everything comes to youin the
right moment - be patient!

9 N&r du gor det du brinner for sé gar
det l4tt.
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inte bara handlade om mitt diskbrack utan
ocksa om min stressniva.

Lillemor hade dragit pa sig en utmattnings-
depression som var bade fysisk och mental.
Vandpunkten kom da hon fick kontakt med
Goran Boll, grundare av medicinsk yoga i
Sverige, en yogaform som anvands pa patien-
ter med nackskador pa Lowenstromska
sjukhuset och som visat sig ge god effekt.

Men Lillemor var skeptisk, tyckte att yogan
var for lJdngsam och flummig. Hon ville trina
tufft och fysiskt, prestationsminniska som
hon var.

Men hon gav den en chans och fick ett
program att f6lja en timme varje dag i sex till
atta veckor. P4 bara en vecka kdnde hon en
forbattring.

Tack vare 6vningarna boérjade jarngreppet
och virken i nacke och axlar att sldppa.

on liknar avslappningen med
effekten efter akupunktur eller
massage, det borjar pirraide
spianda musklerna och man
blir dasig och vildigt lugn.

Nar hon var pa aterbes6k hos Goran Boll
tyckte han att Lillemor skulle fortsitta med
ovningarna — och varfor inte sjdlv borja
undervisa i medicinsk yoga? Och Lillemor
som blivit helt biten av yogan tdnkte att ja,
kanske det.

Till centret kommer i dag personer i alla
aldrar.

— Folk dr sa stressade. Det kan vara tufft
for dem att gora langsamma rorelser och
trina andning, manga tycker att det gar for
langsamt. Men ganska snabbt kinner de

Dethar ar

medicinsk yoga

 Enterapeutisk yogaform som
utgar fran klassisk kundalini-
yoga med komponenter fran
ayurveda och traditionell
kinesisk medicin.

v Kananvéndas vid rehabilitering
av personer med utbrandhet,
rygg-/hjértproblem, migran,
Parkinson och somnstérningar
med mera, eller skraddarsys
individuellt.

 Utprovad pé Karolinska Institu-
tet och Danderyds sjukhus.
Finns nu pa cirka 70 vard-
inréttningar.

v Passeninnehéller andnings-
dvningar, liggande, sittande eller
staende rorelser, guidad djup-
avslappning och meditation.

férdelarna med den langsamma
djupandningen och de olika
rorelserna. Det bista med medi-
cinsk yoga dr att det ger smart-
lindring och lugn och ro, och att
det ar helt biverkningsfritt.

I DAG AR LILLEMOR smartfri. Hon
som hade en hel arsenal med
vérktabletter innan.

— Sjukskrivningen har fatt mig
att omvéirdera livet, allt materi-
ellt spelar ingen roll ndr man inte
ar frisk. Det kan vara vért att leva
lite mer spartanskt och i gengéld
ha mer tid med sina barn. Jag
tror det dr viktigt att kinna efter
vad som stressar just dig, for det
ar individuellt.

Hon fér fortfarande kroppsliga
varningssignaler, men nu har
hon blivit mer uppméarksam och
ser till att skdra ner i sitt schema
om det behovs. Till andra som dr
isamma sits som hon sjdlv var,
vill Lillemor sédga: det tar tid att
komma tillbaka, men det gar, ge
inte upp.

— Det sdg morkt ut for nagra ar
sedan, men jag jobbar igen, har
startat det har centret och nu
kan jag hjdlpa andra. X

NYFIKEN?
medicinskyoga.se, dagsform.se,
naturligtvishalsocenter.se
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