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| AM ACADEMY YOGA

Yoga som verktyg inom ndringslivet, hélso-sjukvarden
universitetsvdrlden, politiken — och for allménheten.

YOGA, STRESS & MEDVETENHET

Traditionellt ar yogautévande forknippat med en rad effekter vi normalt sett upplever som positiva: Stress-
reduktion, forbattrad halsa, battre minne, emotionell balans, fordjupad intuition och medvetenhet. Effekter
som bekraftas i svensk och internationell forskning — och viktiga aspekter av det som Géran Boll formed]ar.

Goran som 1996 skapade yogaformen Medicinsk Yoga och grundade MediYoga Institutet introducerade
yoga som stresshantering for tiotusentals anstdllda pa hundratals arbetsplatser i Sverige. 1998 medverkade
han i det forsta svenska forskningsprojektet pa yoga tillsamman med Karolinska Institutet och bidrog 2010
till att fa in yoga som reguljar rehab i den svenska varden, dar flera tusen personer nu utbildats i att lara ut
MediYoga till olika patientgrupper pa flera hundra sjukhus och vardcentraler 6ver hela Skandinavien.

FORELASNINGAR — UTBILDNINGAR — ONLINETRANING

Sedan mitten av 1990-talet engagerad foreldsare inom naringslivet, pa bl.a. SAS, Ericsson, AstraZeneca,
Sveriges Riksdag, K.l.s lakarutbildning, Investor, Handelshégskolan Executive Education, SUHF m.fl. har
Goran dven forelast internationellt, i Skandinavien, Europa, USA, Brasilien och Indien.

Via MediYoga institutet har flera tusen instruktorer, larare och terapeuter utbildats i yoga sedan 2000.
Utbildningar fér vardpersonal som Goran skapat aterfinns éver hela Skandinavien. Sedan hésten 2019
utbildar Goran instruktoérer och larare i det egna | AM Projektet® — yoga for halsa, 6kad balans, insikt och
fordjupad medvetenhet at alla. Fran 2024 rullar dessa utbildningar online under rubriken: NOW.

Vi star mitt i en intensiv utveckling — inte bara i Sverige. Vi ser starka geopolitiska spanningar globalt, 5G,
Al och ett dramatiskt 6kande informationsflode. Vi ser ocksa att allt mer av det som sker, nu och framover,
kommer att dga rum ONLINE. Utdver MediYogas terapeutiska onlinetjanst, Balans Online, som Goran
skapade 2012, som anvénts av patient- och intresseforeningar, arbetsplatser och allmanhet 6ver hela
landet, sa lanserade Goéran 2018 dven | AM Projektets egen onlinetjanst.

Lds mer om detta pa:

www.iamyoga.online

KONTAKT
Telefon: 08-210330, 0730-930330

E-post: goran@iamyoga.online
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YOGA - FYRA ENKLA OVNINGAR

Har féljer en serie enkla 6vningar som du kan goéra, en och en i taget, eller alla tillsammans som ett kort
pass.

Arbeta mjukt och forsiktigt. Det ska inte géra ont att trdna yoga. Andas in genom nasan (tank SAT) och ut
genom ndsan igen (tank NAM), lugna, djupa andetag. Behall 6gonen slutna och hall fokus mellan 6gon-
brynen genom hela passet.

LANGA DJUPA ANDETAG

Sitt bekvamt pa din stol. Slutna 6gon. Andas langa djupa andetag
in och ut genom nasan. Andas in, mage — brostkorg expanderar,
andas ut, brést och mage sjunker in igen. Sitt pa detta satt i 2-3
min.

RYGGFLEX VARIANT

Handerna pa axlarna. Flexa ryggen fram, armbagar bak, nasan upp,
flexa ryggen bak, sank hakan, dra ihop armbagar framfor brostet,
1-3 min. Rotlas. Rulla loss axlar/skuldror. Vila.

RYGGVRIDNING — HALA REP

Strack ut hoger arm, vrid 6verkroppen vanster. Ta tag om och dra

in ett tankt rep, strack ut vanster arm, ta tag och dra in mer.
Fortsatt stracka armar, vrida 6verkropp som om du halade in ett E

rep. 1-3 min. Rotlas. Rulla loss axlar & skuldror. Vila.

NACK- SKULDEROVNING ?
Latt meditationsstallning. Kndpp hdanderna bakom nacken med 9
handflatorna vanda uppat. Pressa armbagarna bakat och hall
huvudet rakt. Andas in och strack armarna rakt upp. Andas ut ner
igen. 1-3 minuter. Rulla loss axlar och skuldror, 6-8 varv. Vila.
Effekter: Brostkorg, bréstrygg, axlar, skuldror, andningsmuskler
och nacke. Yogiskt: hjdrt- och halschakra.

ARMAR UT / IN / UPP

Flata fingrarna, vand handflator framat, strack pa inandning ut
armarna framat med 6verkroppen ltt lutad bakat, andas ut
tillbaka in med knogarna till bréstkorgen, ut och in 1-3 min. strack
sen upp armarna mot taket, rotlas, kom ner, rulla loss axlar och
skuldror. Vila.

KORT VILA

Sitt bekvamt med rak rygg. Slutna 6gon. Andas langa djupa
andetag in och ut genom nésan en liten stund och ga senin i
meditation.

Las mer pa
www.iamyoga.online

Telefon: 08-210330, 0730-930330
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CYKLISK SUCK

A QUANTUM MEDITATION

Sitt i 1att meditationsstallning eller pa en stol.

Rak rygg, hakan latt indragen, 6gonen slutna. o>
Handerna som tva skalar i varandra nere i 78
knat. Andas in genom nésan, tva sniffar for att : "
fylla lungorna helt. Andas sedan ut all luftien /] Y A

enda lang utandning genom nésan, vibrera
samtidigt ett utdraget mmmmmmmmm.

Fortsatt pa detta satti 11 minuter.

For att avsluta: andas in, hall andan i 5-10
sekunder, andas ut. Andas in igen, hall andan i
15-20 sekunder samtidigt du rullar axlarna i
stora cirklar. Andas ut. Andas in en tredje
gang, hall nu 15-20 sekunder och rulla axlarna
igen, den har gangen sa snabbt du kan. Andas
ut.

Avsluta passet.

Préva att géra denna andningsmeditation 5-7 minuter pd morgonen och pa kvillen. Den
strdvar efter att 16sa upp jéikt och stress och fylla pa férraden av livsenergi — prana.
Hummandet 6kar ocksa nivderna av kvivemonoxid (NO) i bihdlorna jéimfért med normal,
tyst, utandning. NO har visat sig ha en stark antibakteriell och antiviral effekt enligt flera
svenska studier, bl.a. pa Kl, se nedan. Vibrationen som skapas under andetaget hjélper éven
till att stilla sinnet och tysta tankarna. Ett annat namn pa tekniken dr: Cyclic Sighing.

LANKAR:

Stanford studien 2023

KI-Studien pa Bhramari

En NO-studie pa SARS virus

Studien pa NO vid Uppsala Universitet
Pressmeddelande Uppsala Universitet
Artikel om Danderyd och NO
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https://www.cell.com/cell-reports-medicine/fulltext/S2666-3791(22)00474-8?_returnURL=https%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2Fpii%2FS2666379122004748%3Fshowall%3Dtrue
http://www.friskamusklermassage.se/wp-content/uploads/2013/09/Karolinskas-studie-av-Humning-och-bih%C3%A5leinflammation.pdf
https://jvi.asm.org/content/79/3/1966
https://yoga.us15.list-manage.com/track/click?u=5d2aa669e0d42a7cadbed774a&id=58df440999&e=9ef9bbb334
https://yoga.us15.list-manage.com/track/click?u=5d2aa669e0d42a7cadbed774a&id=85620df790&e=9ef9bbb334
https://esvd.svd.se/shared/article/mirakelgas-testas-pa-svenska-patienter/dyRxwCS0
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