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For Karin Bjorkegren Jones tog livet en positiv vindning dé hon

upptdckte ashtanga-yogan. Idag arbetar hon med att hjdlpa
andra mdanniskor att finna lugnet i tillvaron.

Karin Bjorkegren Jones befinner sig pa en cykel pa vig
mellan Béstads tagstation och sin yogastudio dér hon strax
ska arrangera en gravidyogautbildning for yogalirare.
Kanske inte det perfekta tillfillet att bli uppringd av en
fragvis journalist, men Karin tar det med ro. Istillet for

att be om att f& aterkomma viljer hon att ta intervjun dér
och d& och berittar lugnt men entusiastiskt om hur yogan
forandrat hennes liv.

— Jag var 36 ar och jittestressad, ilsken och inte sérskilt
rolig som person da jag hela tiden agerade utifran stressen.
Jag inség att jag behovde hitta en metod som kunde hjilpa
mig, och nir jag vil hade provat ashtanga-yogan var jag
fast, forklarar hon.

Ashtanga-yoga ér en indisk yogaform som ligger fokus
pa andningsteknik, kroppskontroll och koncentration. For
Karin resulterade yogadvningarna 1 att hon snabbt madde
bittre och blev lugnare och mer tdlmodig. Som en konse-
kvens borjade hon #ven sova bittre och blev gladare.

Karins da 9-ariga dotter mirkte skillnaden 1 mammas
humér, och borjade sjidlv uppmana Karin att gé och yoga
oftare. I takt med att hon médde bittre blev yogan ett allt
viktigare inslag i Karins liv, och idag 4r hon en av Sveriges
mest anlitade yogacoacher. Sjilv bendmner hon sig sjilv
som en medelalders kvinna
och mamma som ser det som
sin mission att sprida yogans
vidunderlighet.

— Jag blev kér 1 yogan vid
36 ars alder och ér fort-
farande forilskad, siger hon.

Nagot for alla

Det finns 6ver 200 olika
yogaformer och fér den
oinvigde kan det stora ut-
budet litt verka forvirrande.
Karins rad till den som vill
borja med yoga ér darfor att
fundera 6ver vilka behov
man har.

— Vissa ménniskor behover
lugna ner sig medan andra
behover tillféra kroppen mer
energi. Det dr viktigt att hitta
en form som man sjilv gillar,
och foérdelen med det stora
utbudet &r att det finns en
yogaform for alla, sdger hon.

Sjélv foresprakar Karin
det hon kallar ’yoga utan
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KARIN BJORKEGREN JONES

Ké&nd som: Valrenommerad och framgéngsrik
yogacoach samt journalist och foérfattare.
Bor: Pendlar mellan Stockholm och Béstad.
Driver yogastudion Yogavita i Bastad.
Bécker: Yoga for kvinnor (Prisma forlag)
Yoga for livet (Norstedts forlag)

| sommar kommer Yoga Erofica (Lux Férlag)
Filmer: 3 st Ashtangayoga-dvd:er i olika
svarighetsgrad (Pan Vision)

Aktuell med: Yogaliv - 11 dvd:er (Pan Vision)

pekpinnar”, och podngterar att yogan ska vara kul och
prestigelds sé att man inte gar ifran ett pass och kinner sig
délig. Da det giller hur ofta man bér tréina menar hon att
det dr individuellt, men att det inte krévs speciellt mycket
tid for att oka vilbefinnandet.

— En géng ér bittre 4n ingen géng, och tva ganger 1
veckan #r genast mycket béttre. Men att avsitta en kvart
till tjugo minuter varje dag, till exempel att gora “’sol-
hilsningen” dr toppen, menar hon.

Den gyllene medelvigen

Intresset for yoga har 6kat 1 véstvirlden under de senaste
aren, och Karin mirker det tydligast genom att ”flumstdm-
peln” kring yogan férsvunnit och att den nu betraktas som
en vanlig triningsform.

— Nu vill d4ven idrottsmén dra nytta av yoga dé de insett
vad den kan gora for kroppen. Exempelvis har golfproffs
hort av sig till mig och velat samarbeta. Jag har &ven haft
yoga for kvinnliga chefer pa en kompetensutvecklingskurs.
Yogan &r sé anpassningsbar. Det ér roligt att allt fler mén-
niskor inser det fenomenala med yoga och yogaandning,
siger Karin.

Sjdlv tror hon att man kan ha nytta av yoga 1 alla aldrar,
och att dven barn kan behova
hjilp med att hantera stress
och att lira sig att koppla
av. Hon har dérfor spelat in
DVD:n ”Barnyoga” med
lekfulla yogadvningar som
riktar sig till barn fran 5 ar.
Syftet dr bade att barnen ska
kunna 6ka sin koncentra-
tionsformaga och kropps-
kontroll, och att fordldrar
och barn ska kunna tréina
avkoppling tillsammans.

— I en virld dir dven
de sma stressar ér det bra
att tidigt l4ra sig att kunna
stanna upp och njuta av nuet,
forklarar hon. Allt som gor
att man mar bra och hittar
en balans 1 tillvaron &r bra.
Yoga handlar ju 1 grund och
botten om att hitta den gyl-
lene medelvigen, sdger hon.
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Yogadvningar for alla aldrar ;-

Lar dig att bli medveten om din andning. Med hjdlp av nagra enkla
yogadvningar kan du 6ka valbefinnandet pd manga satt.

VRIDNING |
SKRADDARSTALLNING

Bra for: Aktiverar ryggradens nerver
och ligament. Ger rorliga hoftleder
och férbattrar matsmdaltningen. Sags
dven lindra huvudvark och ryggont.

Sa hdér gor du:

Sitt i skraddarstdlining. Placera
vanster hand pd héger knd och
hégerhanden bakom ryggen. Lyft

i bréstet och vrid 6verkroppen

at hoger, samtidigt som du tittar
6ver hoger axel. Kann vridningen

i ryggraden. Sitt s hdr och andas
ldngsamt och djupt i 8-10 andetag,
byt sedan sida.

Yoga

Foto: Anneli Hildonen

SKULDERSTAENDE

Bra fér: Okar blodcirkulationen i
hela kroppen. Bra mot bland annat
stressrelaterad huvudvark, migrdn,

bronkit samt hals- och njurproblem.

Sa hér gor du:

Ligg pd rygg och lyft benen s& hogt
du kan. Pressa ner foppen av bak-
sidan p& huvudet mot golvet, sé aft
det bildas utrymme mellan mattan
och nacken. Hall nacken last som i
ett skruvstad! Héll ihop benen och
titta mot t&rna. Stanna i stdllningen
ca 25 andetag, rulla ddrefter lang-
samt ner kota for kota.

LATTARE FORM AV
VAXELVIS ANDNING

Bra for: Okar vitaliteten i nerv-
systemet och kroppens organ.
Ger lugn, fokus och skapar
koncentration.

Sa hdr gor du:

Sitt bekvémt och bérja din inand-
ning fran vanster sida. Hall in hdger
ndsborre och lat det vara ett litet
mellanrum mellan andetagen;
kann évergdngen fran inandning till
utandning. Gor detta under 10-20
andetag. Byt ndsborre och upprepa
dvningen.

KARIN TIPSAR

Manga yogaformer kan erbjuda

BOKTIPSET

Yoga for livet -

for kvinnor 40 plus
Man blir aldrig fér gammal
for att yoga, tvartom. Ju dldre
man dr desto mer vinner man
pa att yoga. Boken innehdller
forutom intervjuer och hand-
fasta tips dven yogadvningar Karin Bisrkegren ion
som visas av vackra, dldrande  Férlag: Norstedts
kvinnor. ISBN: 978-91-1-302591-9

Vinn Karins
yoga-DVD Barnyoga

=« | augusti lottar vi ut 10 ex

av Karin Bjorkegren Jones
yoga-DVD Barnyoga.

Allt du behéver gora for att

= vara med och tavla ér att

® maila ditt namn, adress och
telefonnummer till:
tavling@firstcamp.se

Skriv “Vinn yoga-DVD” i
dmnesraden.

Vad ar mindfulness? Mindfulness &r en forskningsbaserad
metod som hidlper dig att vara medvetet ndrvarande, d.v.s. aft
leva uppmadrksamt i nuet. Ddrmed féljer att du snabbt upptacker
din kropps signaler pa for hg stress och dina stresstankar sd att
du kan bryta den onda spiralen. Du blir battre pd att se klart pd
varie situation, att géra mer realistiska bedémningar och att hitta
positiva utvagar. Mindfulness dr ocksd eft verktyg for effektiv ater-
hdmtning. Fér mer information se www.mindfulnesscenter.se

Har folier nagra tips pd aktiviteter som anordnas
pa First Camp-destinationerna i sommar.

First Camp Torekov First Camp Kolmarden
Friskis och Svettis-aktiviteter ~ Utmana familien pa minigolf.
varie tisdag i juli. First Camp Karlstad

First Camp Mélle Beachvolleyplanen i topp-
Klattring Kullaberg erbjuder  klass férenar nytta med noje.
prova-pa-kurser i sommar.  First Camp Umead

Tank dig lycklig

Rontgenscanningar av hjarnan visar att vi
manniskor blir lyckliga av att fokusera pa en
sak i taget. Problemet &r bara att samhdllet
ger oss 6vning i det motsatta: Att vara
distraherade och gora flera saker samtidigt.

Enligt Ola Schenstrom, allminléikare och en av
Sveriges framsta experter pa mindfulness, har vi
ménniskor aldrig tidigare varit sa stressade som under
de senaste 10-20 aren. En stor del av forklaringen tror
han ligger 1 det nya informationssamhillet, dir den
stindiga kampen om var uppmérksamhet och det hoga
tempot gor att vi blir mindre nérvarande 1 véra egna liv.

— Ofta styrs vi 1 hogre grad av var autopilot n av
medvetna val. Vi trinas dagligen pa att vara distrahe-
rade, och dérfor behover vi balansera oss sjilva med
att trina upp var nirvaro 1 nuet. Med hjilp av tekniker
sasom mindfulness kan vi ka kontrollen 6ver véra liv
genom medvetenhet om vara tankar, kénslor och vad
kroppen signalerar. Ddarmed okar vi var livskvalitet,
forklarar han.

Hjdrnaktiviteten paverkar hélsan
Da vi fokuserar pa en enda sak under lingre tid 6kar
aktiviteten 1 den viénstra sidan av pannloben vilket
gor oss harmoniska och lyckliga. Hjarnforskare har
kunnat visa att tibetanska munkar som mediterat
under manga ar har en forskjutning av hjarnaktivite-
ten at just den vinstra sidan av pannloben. Liknande
resultat har uppmiitts hos amerikaner som genomgétt
ett atta veckor langt triningsprogram i mindfulness.
— Det ér en teknik som lir oss att se livet mer 1
firg én 1 svartvitt, och som hyélper oss att bryta var
oro infor framtiden och vart dltande 6ver det som
varit. Mindfulness ér livsférandrande och nagot
av det bista man kan gora for sig sjilv, sidger Ola
Schenstrom.

Internetbaserat tréningsprogram
Mindfulnesstriningen bestéar av tre moment: kropp-
scanning, yogadvningar och sittande meditation.
Enligt Ola Schenstrom gér det att mérka stor effekt
1 form av minskad stress och okat vilméaende redan
efter nagra veckors tréining.

— Trdnar du 20 minuter om dagen ir det nog for att
4 en bestaende effekt, berittar han.

For att gora tekniken mer tillginglig har Ola
Schenstrom nyligen skapat virldens forsta internetba-
serade traningsprogram 1 mindfulness for internet och

Yoga dr en 5000 &r gammal metod som handlar om att skapa balans
mellan kropp och sjdl. Balansen uppndas genom andningsévningar, fysiska
stdliningar, avslappning samt koncentrations- och meditationstekniker. Det
finns idag ungefdr 200 olika yogaformer och hundratals miljoner utévare.
Manga vetenskapliga undersokningar visar att yogan har positiva effekter
pa exempelvis stress, hogt och lagt blodtryck, depression och reumatism.

helgkurser. D& har du mojlighet att

First Camp Tylésand Sumobrottning med riktiga

Gympa 1 ggr/vecka. sumodrakter, b&de for stora

Malmé Camping och smd. Svettigt!

Brannbollsturnering for hela  First Camp Luled

familien, 1 juli. Simtréning for barn, 2 ggr/
vecka hela sommaren.

mobiltelefon. Kursen har provats av personalen pa
Karolinska sjukhuset 1 Stockholm med goda resultat,
och Ola Schenstrom har nyligen lanserat programmet
1 England och USA.

prova pd om det dren yogaform
och en larare du gillar. Sa slipper du
binda upp dig pa en hel termin.
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