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Ryggprojektet Karolinska Institutet - 1998

Yogaprojektet ar en beteendemedicinskt orienterad prospektiv experimentell studie. Den
undersoker huruvida Yoga kan anvandas som sekunddr prevention for ospecifika ryggsmartor
(symptomdiagnos finns men ej sjukdomsdiagnos) som leder till perioder av sjukskrivning.

Syftet med studien dar att underséka om Kundalini-Yoga kan anvdndas som sekunddrpreventiv
insats for lindrande av smadrttillstdnd i ryggkotpelaren hos personer med ospecifika rygg-, axel
och/eller nackbesvar som leder till perioder av sjukskrivning.

| experimentet ingick 27 personer; 14 mdn och 13 kvinnor. Experimentdeltagarna delades,
genom konsstratifierat slumpmadssigt urval, in i experiment- och kontrollgrupp. Interventionen
bestod av sex veckors Yogatrdning med instruktor, omfattande total nio traningstillfallen.
Instruktéren uppmanade dven de trdnande att bedriva trdning i hemmet, varpd de férsdgs med
kassettband och skrivna instruktioner. Kontrollgruppen bedrev ingen Yogatrdning forrén efter
experimentets sista matning. Mdtningar genomfordes vid fyra tillfallen; (1) fore kursstart, (2)
direkt efter interventionens slut, (3) 3 mdnader efter interventionens slut samt (4) sex mdanader
efter interventionens slut. Matinstrumenten bestod av OEQ (Outcome Evaluation
Questionnaire), smartdagbok samt sjukskrivningsdata. OEQ dr ett frdgeformuldr med 14 frédgor
som behandlar upplevd smarta, medicinering samt psykiska besvar och beteenden som har
samband med smdrta. Smadrtdagboken omfattar fyra frdgor. Dessa avser sysselsattning,
smdrtintensitet, dngslan-nervositet-irritation samt somn. Resultaten analyserades med
kovariansanalys med mdtning 1 som kovariat. Frdga nummer tre (avseende antal dagar med
medicinering) och frédga fem (avseende somnkvalitet), pd frdgeformuldret, har dven analyserats
med ickeparametriskt teckentest.

Experimentgruppen tenderar, pd ndstan samtliga variabler, att forbdttras avtagande positivt,
d.v.s. har storst forbdattring vid matning tvd, ndgot mindre forbdattring vid mdtning tre och
ytterligare ndgot mindre forbdattring vid matning fyra medan kontrollgruppen fordndras mycket
lite och/eller oregelbundet. Signifikanta skillnader mellan experiment- och kontrollgrupp erholls
for smarta (dagbok), somn (OEQ) samt dngslan-Nervositet-irritation (dagbok). Samtliga resultat
var till experimentgruppens fordel. Sjukskrivning minskade ocksé i storre utstrdckning for
experimentgruppen dan for kontrollgruppen, men inte signifikant. Resultaten av matningarna i
Yogaprojektet indikerar att Yoga, i den form den bedrivits i interventionen, kan anvdndas for
lindrande av smarttillstdnd relaterade till ryggkotpelaren som orsakar perioder av sjukskrivning.



