Maud 78 rekommenderar yoga

Maud Molander ar 78 ar och har hallit pa med Flodesyoga ett halvar. Hon &r nyinflyttad Vingakersbo ifran Solna och har nyligen
tillsammans med sin man Gustaf, 88 ar kopt sig en villa pa samhillet. "Vi har haft en sommarstuga i Nastorp utanfor Vingaker i
30 ar. En dag gick vi till biblioteket vid Odenplan och kollade i Katrineholmskuriren och hittade villan och sa flyttade vi. Det var
vart varenda jobb att flytta fran stressen."

-HUR KOM DET SIG ATT DU BORJADE MED YOGA?

"Jag laste om det och jag var intresserad av att se hur man reagerade pa det och om man markte nan skillnad mot om man inte
gick pa det. Jag var nyfiken att se om jag skulle klara av alla 6vningar. Nar jag kom forsta gangen blev jag vanligt bemétt av alla
deltagare. Eftersom jag var nyinflyttad sa kdnde jag ingen och det hjalpte till valdigt mycket att folk var trevliga. Det kdndes
tryggt att ga in och férsoka gora dvningarna.

-HAR DU IDROTTAT MYCKET | DITT LIV?

"Det har med yoga ar ovanligt for mig, jag brukar mest ga langa promenader. Jag har aldrig varit en gymnast eller sa. Darfor ar
jag forvanad att jag kan gora sa mycket i yogan. Tidigare i mitt liv har jag arbetat mycket med barn. Vi har pysslat och gjort
mycket utflykter i skogen och fiskat pa isen och akt skridskor. Barnen och jag har dlskat det. Jag ar uppvaxt med det, mamma o
pappa tog ut mig i skogen. Tidigare i min ungdom har jag har spelat handboll, badminton och friidrott till jag var 20 ar. Sen har
det bara blivit hundpromenader efter jobbet.

-HUR GAR DET PA YOGAN?

"I borjan var det lite svart med balansévningarna men jag var férvanad 6ver att jag kunde réra mig mer an jag trott. Nar jag har
svart med en 6vning tanker jag att det gar battre nasta gang. Man far trana och sa kommer man lite langre varje gang. Att ga pa
yoga ar bade roligt och avstressande. Gemenskapen ar viktig och man kdnner att man mar bra, man ar néjd med sig sjalv och
mar bra i kroppen. Nu gar jag pa Flédesyogan som ar lite mera 6vningar i och det ar en utmaning fér mig att géra sa langt det
gar."

-VAD HAR YOGAN BETYTT FOR DIG?

"Jag har tidigare haft besvar med myrkrypningar och da vill man bara ga runt runt, man kan inte sitta still och vet inte var man
ska gora av benen. Medicinen mot myrkrypningar vill jag inte ata, den &r stark. Efter 3-4 ganger pa yogan markte jag att det var
lange sedan jag hade myrkrypningar och de kommer mera sdllan nu och det ar jatteskont. Jag har ocksa kant mig spand och
stressad, kanske av storstaden. Mycket av mina spanningar har slappt, och jag kdnner mig smidigare och gladare sedan jag
borjade med yoga. Jag tycker att jag har lagt bort mycket stress. ldag tar jag tar en sak i taget och jag gor fardigt forst innan jag
borjar med nagot nytt. Jag kanner inte att jag maste springa langre... Yogan for mig har ocksa gjort att jag kan slappa irritationen
Over smasaker, jag har blivit mera tolerant och smasaker stor mig inte langre. Forut har jag haft besvar med psoriasisartrit och
idag ligger det latent i min kropp. Du skulle inte trott att det vara samma person om du sett mig for nagra ar sedan. Da hade jag
svart att resa mig fran en stol och jag fick ga sakta for att jag var sa stel och hade inflammation i lederna. Sa lange jag haller mig
igang och ror pa mig sa kan jag halla varken och stelheten borta. Jag tror inte pa att sitta still. Sa fort det gor ont satter sig folk
ned och tar en varktablett och det gar inte. Jag gick ut och gick istdllet och upptackte att det blev mycket battre. | 3 ar at jag
medicin, sen behovde jag den inte mer. Jag tror att om man har nagot typ reumatiskt att det ar valdigt bra med yoga sa att man
inte stelnar till. Manga i min alder har reumatiska problem. D3 blir man stel och slutar réra pa sig. Man borde géra tvartom och
prova yoga."

-TROR DU ATT ALLA KAN BORJA MED YOGA AVEN OM DE AR OVANA ATT RORA PA SIG?

"Jag tror att bara man ar intresserad och vill och &r nyfiken sa gar det bra. Det ar inte farligt att prova, man kan ju bara
misslyckas, det hander ju inget annat :). Manga i min alder har férdomar mot sant som ar nytt, for att man blir stel och det ena
med det tredje... Det vore bra for dem att boérja ga pa yoga, for jag tror att yogan gor att man blir lite mera 6ppen och vanlig mot
andra manniskor. Man kdnner att kroppen blir smidigare och man blir lite mjukare, och man bérjar orka se sig runt i kring och se
att det finns mycket fint runt en. Det hjalper inte att vara sur jamt, man kan lika garna vara glad. Yoga gar ut pa att man gor sa
gott man kan, och det kan alla géra. Det handlar om att vaga gora nagot for sig sjalv och for sin egen skull."
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