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Sammanfattning

Inledning: Psykisk ohélsa och stillasittandet har 0kat, andelen barn och unga som &r
tillrackligt fysiskt aktiva ar for fa. En fysiskt aktiv livsstil minskar risken for att drabbas av
livsstilssjukdomar. Yoga finns som intervention pa manga arenor runt om i varlden och har
dokumenterat flera positiva effekter. Syftet med den hér litteraturdversikten ar att beskriva
vilka positiva effekter som finns med yoga for barn i skolan. Metod: En litteraturdversikt har
gjorts dar kvalitativ och kvantitativ forskning har inkluderats. Sokningar utfordes i databaser
som finns tillgangliga pa Hogskolan i Skévde. Studiefragan stalldes till redan befintlig
forskning inom det aktuella &mnet med fokus pa yoga och barn. Artiklar valdes sedan efter
exklusion och inklusionskriterier. Resultat: Studierna visar att barnen har uppskattat yoga och
att de ként sig mindre arga och deprimerade efterat. Resultaten visade aven att yoga har
fysiska halsofordelar bl.a. motorik, balans och lagre kortisolnivaer. Lararna upplever att
barnen far battre copingstrategier och att det blir lugnare och mer harmoniskt i klassrummen.
Diskussion: Forskningen visar pa positiva resultat men det finns dven resultat dar barn
upplever obehagliga kanslor i samband med yoga. Det behovs fler och langre studier for att

sakerstalla om resultaten ar langvariga.

Nyckelord: Yoga, skola, barn, psykisk halsa, fysisk hélsa



Abstract

Introduction: Mental health and inactivity has increased amongst children and youngsters
who are physically active are too few. A physically active lifestyle is connected with reduced
risk of contracting non-communicable diseases. Yoga is available as an intervention on
different arenas around the world and has proven positive effects. The aim of this literature
review study is to understand positive effects with yoga for children within the school
environment. Method: A literature review study has been made including qualitative and
quantitative research. Searches have been made in the databases available at the University of
Skovde. The study question has been directed to existing research with focus on yoga and
children. Articles have been selected from exclusion and inclusion criteria. Results: Most of
the studies indicate that children enjoy yoga and felt less angry and less depressed
afterwards.Yoga also indicates physical health effects including improved motor-skills,
balance and lower cortisol levels. Teachers report that children improve their coping strategies
and become calmer and more harmonious in the classroom. Discussion: The research
indicates positive results but there are instances where children have reported feeling
emotionally unwell when doing Yoga. More in-depth and longer studies are needed to

ascertain whether the results are lasting.
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Introduktion

Folkhalsovetenskaplig relevans

Enligt Folkhalsomyndigheten (2017) har barn och ungdomars hemfarhallanden under
uppvéxten stor betydelse for den psykiska och fysiska halsan senare i livet. Att ge barn och
ungdomar trygga och sakra uppvaxtvillkor &r ett av de elva svenska folkhalsomalen
(Folkhalsomyndigheten, 2017). For att minska oréttvisor och 0ka jamlikhet for barns
uppvéxtvillkor uppmuntrar Folkhélsomyndigheten till interventioner inom hem och
skolmiljon (Folkhalsomyndigheten, 2017).

Fysisk aktivitet bland barn och ungdomar minskar i Sverige rekommendationen &r att barn
och ungdomar ska vara fysiskt aktiva minst 60 minuter om dagen alla dagar i veckan
(Faskunger, 2013). Aktiviteterna skall vara av mattlig intensitet och av varierande for att 6ka
kondition, muskelstyrka, balans och koordination (Faskunger, 2013).

Skolverket har som mal att kritiskt granska skolans aktiviteter och foresla forbattringar. 1 en
studie av Skolinspektionen (2010) inspekterades 300 skolor och resultatet visade att amnet
hélsa och idrott var eftersatt. I Studien med namnet “Mycket idrott lite hdlsa” framkom det
att bollsporter och bollekar var den mest forekommande aktiviteten och att det var lite fokus
pa att prata om och utveckla konceptet halsa. Rapporten visade dven att amnen som dans,
estetiska rorelseuttryck, hantering av nddsituationer samt friluftsliv och orientering forekom
séllan (Skolinspektionen, 2010). Risken med den har formen av undervisning &r att elever
avstar fran att delta da amnet ar for ensidigt, samt att undervisningen fokuserades pa tavling
och prestation. Hélsa innebar bade god fysik och socialt och mentalt valbefinnande
(Skolinspektionen, 2010). I kursplanen Lgr 11 (Skolverket, 2011) ingar det att lara eleverna
om vilka faktorer som paverkar hélsan gallande det sociala och psykologiska valbefinnandet

samt livsstil och idealbilder.

Yoga

Yoga har utdvats i 5000-6000 ar och det finns dokumenterat positiva effekter pa
hormonbalans, matsmaltning och nervsystemet. Individer som utdvar yoga upplever dkad
mental avslappning och en 6kad balans mellan kropp och sjal genom andningsévningar i

kombination med lugna fysiska dvningar. (Alingsas kommun, 2015).



Barnyoga har visat sig 6ka koncentration, forbattra motorik, rorlighet och balans. Yoga for
barn handlar om att hitta bra verktyg for att klara av stress, hitta rorelsegladje och att lara sig
att réra sig snabbt och langsamt for att kontrollera sina rérelser och sin kropp. Inom yogan
finns inte ndgra prestationskrav utan alla rérelser ska goras pa individens villkor oavsett om

det géller fysiska 6vningar eller andningsdvningar och avslappning (Santas, 2016).

Forskning i varlden kring yoga

| en studie i USA noterades att 940 skolor hade yoga pa schemat det gjordes dven

en kartlaggning av vilken utbildning lararna hade i &mnet. Slutsatsen av studien var att yoga
for barn i skolan var en relativt enkel intervention som hade stora halsovinster och var enkel
att implementera och att yoga i skolan forvéntas att 6ka i framtiden (Butzer, Ebert, Telles &
Khalsa, 2015).

Yoga har anvénts och utvérderats i grupper med post traumatisk stress syndrom (PTSD)
sasom vietnamveteraner och tsunamioffer. Barn fran Kosovo har utdvat yoga for att minska
effekter av PTSD. Amnet yoga for barn i skolan har forskats pa en langre tid. | en studie i
Libanon visade resultaten att barnen fick battre koncentration, battre humér och battre
forutsattningar att klara av stress (Ehud, An & Avshalom, 2010).

Forskning i Sverige kring yoga

Skolan &r den arena dar man kan na fram till flest barn och det har visat sig att goda vanor och
god hélsa kan etableras i skolan (Faskunger, 2013). Hélsoraketen ar ett samverkansforum i
Vistra Gotaland som startade en studie som kallades for “Yoga pd Skolan’. I en forsta
pilotstudie i Alingsas fick tre klasser prova pa yoga som en intervention 2013 (Alingsas
kommun, 2015). Studien fick ett positivt utfall och darfor valdes det att géra en storre studie
dar nio klasser deltog 2015. Malet med studien var att skapa ett rum for aterhamtning, att
forbattra mentalt fokus och koncentration samt att reducera oro, stress och rédsla for barnen
genom

andningsovningar. Pedagogerna gavs mdjlighet att utveckla verktyg for att fa en lugnare miljo
i klassrummen. Barnens upplevelse av yoga var positiv och de fick lattare for att slappna av,

samt att de blev piggare efterat. Bade barn och pedagoger var dven eniga om att de lart sig om



sin kropp och andning och hur man tar hand om sig sjalv for att ma bra (Alingsas kommun,
2015).

Syfte
Syftet med den hér litteraturdversikten ar att beskriva vilka positiva effekter som finns med
yoga for barn i skolan.

Metod

| avsnittet beskrivs det tillvagagangssatt som har anvants for den har litteraturdversikten. Har
presenteras val av sokord, inklusions- och exklusions kriterier, etiska aspekter, databaser,

sOkprocessen samt analys av metoden.

Sokord
Valen av sokord bygger pa syftet att forsta vilka positiva effekter det finns med yoga for barn
dar arenan &r skolan. S6korden var yoga, school, children och school-based yoga vilket gav

ett tillrackligt stort utbud av artiklar.

Inklusions- och exklusions kriterier

Det forsta kriteriet var att se till att artiklarna var vetenskapliga originalartiklar och skrivna pa
svenska eller engelska. Litteraturoversikten riktar in sig pa skolbarn och darfor har alla studier
med barn i skolan oavsett alder och kén inkluderats. For att fa sa aktuell forskning som
mojligt har enbart artiklar fran de senaste tio aren inkluderats med ett undantag. En artikel var
fran 2005 och har inkluderats da syftet i interventionen stamde Gverens med
litteraturdversiktens syfte. Artiklar som handlar om hur yoga kan anvandas som
behandlingsmetod for olika sjukdomar eller diagnoser av olika slag har exkluderats. Bade

kvalitativa och kvantitativa studier har inkluderats.



Etiska aspekter

De utvalda artiklarna har antingen blivit granskade och fatt tillstand fran en etisk kommitté
eller sa har noga etiska 6vervaganden gjorts (Forsberg & Wengstrom, 2015). Da studierna ar
gjorda pa barn ar det av yttersta vikt att vardnadshavare och barn ger sitt samtycke innan
studien boérjar (WHO, 2001).

Alla artiklar som &r med i litteraturdversikten finns redovisade i tabell 2. Artiklarna ar utvalda
for att besvara syftet pa den har litteraturéversikten. Artiklarna ar utvalda pa grund av sitt
innehall och inga artiklar har exkluderats pa grund av avvikande resultat. (Forsherg &
Wengstrom, 2015).

Redovisning av sokprocessen

FoOrsta steget i sokprocessen var att valja ut sékord och darefter valdes databaser ut. Vid varje
sokning lastes alla titlar pa trafflistan igenom med undantag for trafflistan som kom upp i
PsyclInfo dar de tjugo forsta titlarna lastes igenom. Darefter lastes de mest relevanta
abstrakten igenom. Utefter inklusions- och exklusionskriterierna valdes tolv artiklar ut for att
lasas i helhet och darefter valdes de tio artiklarna som den har litteraturdversikten bygger pa
(Forsberg & Wengstrom, 2015). Skalet till att det blev farre utvalda artiklar fran databaserna
Psyclnfo och ERIC ér att trafflistan inte gav tillrackligt relevanta artiklar utifran syftet i den

har litteraturoversikten.

Val av databaser

Sokningar genomfordes i PubMed , CINAHL, Psycinfo och ERIC. | PubMed och CINAHL
var manga tréffar lika. Anledningen till att anvanda valda databaser var att PubMed och
CINAHL har ett stort och brett urval och Psyclnfo riktar in sig mot de psykologiska
aspekterna vilket ar relevant for syftet. ERIC riktar in sig pa utbildning och da studien riktar

in sig pa skolvarlden sa ar den databasen ocksa relevant.



Tabell 1. Oversikt av artikelsokning

Databas Sokord Antal Lasta Lasta Utvalda
Datum traffar abstrakt artiklar

PubMed Yoga AND school AND 104 10 5 5
9 maj children

2017

PubMed School-based yoga 20 4 4 2
9 maj

2017

CINAHL | Yoga AND school AND 33 4 1 1
9 maj children

2017

Psycinfo | Yoga AND children 214537 5 1 1
9 maj

2017

ERIC Yoga AND school AND 31 1 1 1
9 maj children

2017

Analys

Analysen har skett stegvis och systematiskt genom en dvergripande tabell dar artiklarnas data
har skrivits in (Tabell 2). | den dvergripande tabellen identifierades ménster som likheter och
olikheter i utférande och resultat. I linje med Bryman (2011) identifieras darefter fyra olika
teman som aterkom frekvent i artiklarna och som ger svar pa litteraturoversiktens syfte. De

olika temana presenteras sedan i resultatdelen.

Resultat

| den hér delen kommer de fyra teman som valts ut i analysen att presenteras. De hdr temana
utkristalliserade sig efter ingaende lasning och analys av artiklarna, och de visar de mest
framtradande dragen i artiklarna och beskriver de positiva effekterna som yoga for barn har. |
alla artiklar i denna litteraturdversikt utdvas skolyoga likvardigt, vilket innebar
andningsovningar, lugna fysiska rérelser och avslutas med avslappning.

De fyra valda teman ar; psykisk hélsa, fysisk halsa, inlarning och socialisering.




Tabell 2. Sammanstéllning av utvalda artiklar.

Forskare/artal Land Deltagare | Studiedesign & metod Resultat
& alder
Richter, Tietjens, Tyskland | 24 elever, 8 | Jamfor yoga och idrott. Undviker konflikter mer
Ziereis, Querfurth, ar 2 ganger i veckan i 6 veckor efter yoga an idrott.
Jansen Fler utvecklade
(2016) copingstrategier. Dock
ar kopplingen till yoga
ej medveten hos barnen.
White USA 140 elever, | Randomiserad kontroll studie Okar sjalvfortroende
(2012) 4-5:e klass | Intervention efter yoga, battre coping
1 timme i veckan i 8 veckor. mekanismer och dkad
Samt laxa 10 minuter yoga sjalvkontroll.
hemma varje dag.
Felver, Butzer, Olson | USA 58 elever, Jamfor yoga och idrott. Upplevd minskad ilska,
Smith & Khalsa hogstadiet En lektion. depression och trotthet
(2014) efter yoga, Béttre
psykisk halsa.
Butzer, Day, Potts, USA 36 elever, Intervention i tva klasser. Okad koncentration och
Ryan Coulombe, 2-3:e klass | 30 minuter i veckan i 10 veckor. kreativitet.
Davies, Weidknecht, Aven salivprov for att mita Bittre sociala
Ebert, Flynn, & kortisol. fardigheter och
Khalsa sjalvfortroende.
Mer stresstaliga. Lagre
kortisol.
(2014)
Haden, Daly & USA 30 elever, Randomiserad kontroll studie Ingen skillnad mellan
Hagins 6:e klass Jamfor yoga och idrott. idrott och yoga géllande
(2014) 11 &r 1,5 timmar 3 ganger i veckan i 12 | sjalvkansla eller ilska.
veckor.
Peck, Kehle, Bray & | USA 10 elever 6- | Intervention riktad gentemot barn | 9 av 10 barn gav yoga
Theodore 10ar med koncentrationssvarigheter. hogt betyg. Det barnet
(2005) Utvalda av larare och som gav interventionen
skolpsykolog. Lararna observerar | lagt betyg gjorde det
barnen. pga. att det var for fa
30 minuter 2 ganger i veckan i 3 | ganger.
veckor.
Dariotis, Mirabal - USA 22 elever, Kvalitativ studie Yoga upplevs
Beltran, Cluxton - 5-6:e klass | Intervention utford 45 minuter 2 | som positivt lugnar,

Keller, Feagans
Gould, Greenberg &
Mendelson (2014)

ganger i veckan i 16 veckor.

minskar ilska, okar
fokus.

Yoga tekniker anvénds i
andra sammanhang.
Lararna sag en positiv
forandring i




klassrummet.

Telles, Singh,Kumar Indien 98 elever, Randomiserad kontroll studie Sjalvkansla okar i bada
Bhardwaj, Kumar & 8-13 ar Jamfor yoga med idrott. grupperna. Yogan
Balkrishna 45 minuter 5 dagar i veckan i 3 Okade balans.
(2013) manader. Battre lydnad,
Ser till bade fysiska, psykiska och | uppmarksamhet,
beteende férandringar. punktlighet, beteende
med bade vanner och
larare.
Folleto, Pereira & Brasilien | 16 elever, Kvasi-experimentell studie Béttre motorik och
Valentini. 6-8 ar Jamfor yoga med idrott. styrka.
(2016) Studerar motorik, fysik och Okad social kompetens.
socialt beteende. Béttre psykisk hélsa.
45 minuter 2 ganger i veckan i 12
veckor.
Sieverdes, Mueller, USA 31 elever, Randomiserad kontroll studie Bittre blodtryck hos
Gregoski, Brunner - 7:e klass Jamfor yoga med en grupp som yoga.

Jackson, McQuade,
Matthews & Treiber
(2014)

lyssnade pa musik och tittade pa
konst istallet.

Studerar psykisk hélsa samt
blodtryck, kortisol och a-amylas.
90 minuter 2-3 ganger i veckan i
12 veckor.

Ingen minskning av
kortisol men minskning
av a-amylas i yoga
gruppen.

Psykisk héalsa

Samtliga utvérderingar av psykisk hélsa i artiklarna handlar om hur barnen upplever hur de

mar. Psykisk hélsa ar ett brett koncept men i den hér litteraturdversikten syftar psykisk hélsa

pa hur barnen sjdlva upplever kéanslor sasom stress, humor, sjalvkansla och utvecklade

copingstrategier.

En studie av White (2012) visade att yoga hjélpte flickorna i studien att fa battre

copingstrategier och samtidigt 6kade sjalvkéanslan. Peck et al. (2005) har gjort en studie med

barn som har koncentrationssvarigheter, och dven i den hér studien visade resultatet att yoga

har en positiv effekt pa barnen. Lararna upplevde att det blev lugnare i klassrummet och

barnen sjalva gav yogan ett bra betyg (Peck et al., 2005). Flera av barnen som var med i

studien gjord av Folleto et al. (2016) upplevde att de madde béattre av yoga. Barnen beskrev

att de kénde sig gladare och lugnare efter interventionen (Folleto et al., 2016). | en liten studie

i ett 1agt socioekonomiskt omrade i USA visade studien att barnen blev lugnare och mindre

arga av att utbva yoga (Dariotis et al., 2016). En grupp barn upplevde att de utvecklade olika




typer av copingstrategier som bland annat kunde anvéndas for att undvika konflikter (Richter
et al., 2016).

Resultatet visade daremot att barnen inte upplever att de utvecklar copingstrategier efter
idrottslektionerna (Richter et al., 2016). Efter yoga upplevde barnen att de var mindre arga
och kande sig mindre deprimerade jamfort med hur de madde efter idrottslektionen (Felver et
al., 2014). Stress minskar vid fysisk aktivitet och yoga visar sig vara ett annu effektivare
alternativ an idrott bade nar det galler stresstalighet och nar det galler upplevt sjalvfortroende
(Butzer et al., 2014). | Telles et al. (2013) studie visade daremot resultatet att barnens
sjalvfortroende 6kade nagot mer hos de barn som idrottade jamfort med de barn som utévade
yoga. Aven Sieverdes et al. (2014) har gjort en studie som jamfor yoga med idrott och
resultaten visar att eleverna staller sig positiva till yoga da de upplever en forbéattring av sin
psykiska halsa.

Fysisk hélsa

| den har litteraturdversikten har det &ven funnits med studier som undersgkte hur barnens
fysiska halsa paverkas av att yoga. Fysisk halsa handlar i det har fallet om alla forandringar
gallande kroppens fysiologi och hormonbalans. I nagra av studierna tog salivprov for att mata
om Kortisolet férandrades genom yogan (Butzer et al., 2012; Sierverdes et al., 2014). En
studie undersokte aven blodtryck och a- amylas som &ven det ar en stressindikator precis som
kortisol (Sierverdes et al., 2014). Dessutom gjordes utvarderade tester fore och efter
interventionen pa hur fysiken och motoriken paverkades av att yoga (Sierverdes et al., 2014).
Utvarderingarna géllande fysiken och motoriken gick ut pa att barnen fick géra olika 6vningar
som att halla balansen, men aven styrka mattes. (Telles et al, 2013; Folleto et al., 2016). Bade
den indiska och den brasilianska studien uppvisade ett positivt resultat gallande barnens
motorik (Telles et al., 2013; Folleto et al., 2016). | Telles et al. (2013) mattes dven barnens
BMI och resultatet visade att BMI 6kade bade hos de barn som yogade och de som idrottade,
dessutom forbattrades balansen hos de barnen som utévade yoga. Barnen i studien av Folleto
et al. (2016) uppvisade att deras fysiska styrka hade Okat efter att de borjat med yoga. Studier
visar att kortisolet minskade nagot i de grupper som utévade yoga (Butzer et al., 2015;
Sieverdes et al., 2014). Aven blodtryck och a-amylas paverkades positivt av yoga

interventionen (Sierverdes et al., 2014). Flera av barnen som var med i Dariotis et al. (2016)



studie beskriver att de méarkt att kroppen blivit starkare av yogan, och dessutom har de lart ut

yoga till sina familjemedlemmar for dven de ska fa uppleva de positiva effekterna av yoga.

Inlarning

Det har inte funnits med nagra akademiska resultat i artiklarna, i den har litteraturéversikten
handlar det om hur larare och elever upplever férandringar i klassrumsmiljon géllande
koncentration och beteende. Som det star beskrivet i resultatet angaende psykisk hélsa visade
flera studier pa att det psykiska valbefinnandet hade forbattrats, och att dven barnens humor
och copingstrategier hade forbéattrats vilket har visat sig leda till en battre klassrumsmiljo
(White, 2012; Peck et al. 2012; Foletto et al., 2016; Dariotis et al., 2016; Felver et al., 2014).

Lararna har uppmarksammat att koncentrationen och kreativiteten 6kade hos barnen pa
lektionerna (Butzer et al., 2014). | Studien som fokuserar pa barn med
koncentrationssvarigheter konstaterades att koncentrationen 6kade hos barnen, vilket dven
ledde till och att det blev lugnare i klassrummet (Peck et al., 2005). Dessutom upplevde aven
barnen sjélva en positiv fordndring efter att de utdvat yoga (Peck et al., 2005). Studien av
Dariotis et al. (2016) visade att yoga som intervention bidrog till att skapa en lugnare och mer
trivsam miljo i klassrummet. Férutom att uppmarksamhet och koncentration forbattrades sa
upplevdes det aven att barnen blev lydigare (Telles et al., 2013). Resultatet av den positiva
forandringen i klassrummet innebar inte bara battre trivsel utan &ven dkad samvaro mellan

eleverna. (Telles et al., 2013).

Socialisering
Temat socialisering handlar i den hér litteraturéversikten om hur barnen interagerar med
andra barn bade i och utanfor klassrummet efter yogaintervention. | litteraturéversikten

rapporteras det om en forandring hos de barn som utdvat yoga i skolan.

Richter et al. (2016) beskriver att yogalektionerna borjade med att barnen forst halsade pa
varandra, och darefter fick var och en ordet for att beratta hur de kénde sig och vad de hade
for tankar sedan forra lektionen. Detta for att lara barnen lyssna pa varandra. Barnen
uppvisade efter interventionen ett beteende vilket ledde till minskade konflikter (Richter et al.,
2016). Aven i Dariotis et al. (2016) svarade ungdomarna att de mérkte av att de inte blev arga
lika ofta, och nar de blev arga kunde de anvénda sig av de tekniker de lart sig i yoga. Flera av
lararna rapporterade att de observerat forbattringar i barnens beteende, och att de dven sett
barnen anvanda sig av de tekniker de lart sig under yogalektionerna. Det finns barn som

forutom att sjalva anvénda sig av tekniken &ven delar med sig av sina yogakunskaper
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(Dariotis et al, 2016). Resultaten i studien gjord av Telles et al. (2013) visar att &ven hér har
det skett en forbattring géllande barnens beteende bade gentemot klasskamrater och larare.
Aven Butzer et al. (2015) noterade beteendeférandring hos barnen efter studien. Den ena
lararen i studien observerade att barnen anvander sig av de tekniker de har lart sig for att
forandra sitt beteende och upplevde ocksa en positiv forandring i barnens beteende gentemot
sin omgivning medan den andra lararen i studien inte markte av nagon férandring alls i sin
klass (Butzer et al., 2015). | utvarderingen av studien gjord av Folleto et al. (2016) har barnen
svarat att de kanner att de blivit battre i sitt interagerande med sin omgivning efter yoga. Ett
barn har dven beréttat att det har borjat leka mer med sina vénner eftersom vannerna markt en
forandring hos barnet som paverkade att de vill leka mer med varandra (Foletto et al, 2016).
En larare i Folleto et al. (2016) uppger att barnen i klassen har blivit bade lugnare och mer
koncentrerade efter interventionen. Léraren fortsatter att berdtta om hur yogan har paverkat
barnens satt att umgas med varandra pa ett positivt satt. Aven foraldrarna uppfattar en
forandring hos barnen da de har markt av att barnen ar lugnare och mer avslappnade efter
interventionen an fore (Folleto et al., 2016).

Diskussion

| den har delen diskuteras val av metod och litteraturéversiktens resultat som bygger pa syftet
att beskriva de positiva effekter som yoga i skolan har for barn. Till sist presenteras slutsatsen

av litteraturdversikten.

Metoddiskussion

Amnet yoga i skolan, som den har litteraturdversikten handlar om, ar ett forhallandevis
ganska nytt amne inom forskningsvarlden och det mérktes vid artikelsokningarna. Sékorden
genererade inte manga traffar forutom i PubMed med 124 tréffar, och i Psykinfo med 214 537
traffar. Andra kombinationer av sokord skulle eventuellt resulterat i fler traffar. Manga av
traffarna var litteraturstudier vilket innebar att utbudet inte blev stort. Att inkludera alla barn i
skolaldern 6kade nog antalet traffar men daremot hade resultatet kanske skilt sig om vi
specificerat alder pa barnen. Valet att exkludera artiklar som riktade in sig pa barn med
sjukdomar eller diagnoser av olika slag, kdndes som ett nédvandigt val da det annars fanns
risk for att studien hade blivit for stor och inte haft en rod trad. Flera av artiklarna har inte

tagit upp vilken form av studiedesign de har anvént sig av. Analysen byggde pa att resultatet
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tolkades pa ratt sétt, och i vissa fall var resultatet varit svartolkade. Manga av resultaten
handlade om upplevda kénslor som kan vara svara for barn att forklara och beskriva vilket
kan vara en anledning till att vissa resultat ar svartolkade. Det var svart att vélja teman och
dven det kan bero pa att det handlar om kénslor och att det var svart att kategorisera psykisk
hélsa, inlarning och socialisering utan att de fl6t in i varandra.

Resultatdiskussion

Syftet med litteraturoversikten var att forsta vilka positiva effekter det finns med yoga for
barn och resultatet visade att yoga paverkade barnen pa flera positiva satt. De flesta av
artiklarna visade att barnen k&nde sig mindre arga och upplevd béttre psykisk och fysiskt.
Flera av studierna visade att klassrumsmiljon har forbattrats da barnen upplevdes lugnare och
mer koncentrerade Felver et al. (2015) skriver om att yoga minskar stress, forbattrar humdoret
och halsan hos vuxna. Resultaten hos barn var daremot inte lika tydliga och orsaken till det
har ar oklar. Interventionerna i studierna pagick fran ett tillfalle till 16 veckor vilket kan vara
anledningen till att resultatet inte var tydliga och dessutom visade inte studierna om resultaten
var bestaende. Foletto et al. (2016) belyser tid, antal barn och avsaknad av kontrollgrupp som

begréansningar, vilket eventuellt paverkade resultatet i studien.

Flera av artiklarna var studier med kontrollgrupper dér ena gruppen utévade yoga och andra
gruppen hade haft idrott. Har var resultaten otydliga vilket kan bero pa att fysisk aktivitet har
en bevisad positiv inverkan pa halsan oavsett vilken aktivitet det handlar om (Faskunger,
2013). Idrotten i skolan har lange varit eftersatt och mest fokuserat pa bollsporter av olika slag
(Skolinspektionen, 2010) och darfor kan yoga som &r nagot nytt i skolans varld paverka
barnen pa ett positivt sétt speciellt de barn som inte tycker om skolidrotten. Ett annat skal till
att resultaten ar svartolkade kan bero pa att barnen kan ha svart att beskriva hur de mar och
vilka forandringar de upplever. Ett exempel pa nar resultatet paverkas av ett barns svar finns i
studien gjord av Peck et al. (2005). Barnen blev tillfragade om vad de tyckte om yoga, och ett
barn svarade att det inte alls tyckte om att yoga. | det har fallet fick det barnet mdjlighet att
utveckla sitt svar och det visade sig att barnet tyckte att det inte fick yoga tillrackligt manga
ganger, men genom sitt forsta svar paverkades resultatet pa ett negativt satt trots att det

faktiskt inte var det som barnet menat med sitt svar (Peck et al., 2005).

Barnen har dven i flera av studierna blivit observerade av lararna som darefter svarat pa fragor

angdende om de markt av ndgon forandring. Aven i det har fallet kan resultatet bli

11



missvisande da lararna som svarar pa fragorna kan ha egna vérderingar angaende yoga som

kan paverka deras svar (Dariotis et al., 2016).

| nagra av studierna har barnen dven beskrivit att de har upplevt yoga som negativt. Yoga och
mindfulness okar medvetenheten om kéanslor vilket bade kan vara en positiv upplevelse men
det kan aven vara en negativ upplevelse och i det fallet géller det att barnen far mojlighet att
hitta en strategi som hjalper dem att hantera de negativa ké&nslorna (Richters et al., 2016).
Aven Haden et al. (2014) belyser att barnen kan uppleva yoga som negativt och syftar da
framst pa att barnen upplever kanslor som sorg, angest och skam. | Whites (2012) studie
uppgav barnen att de kénde sig mer stressade av yoga. | den hér litteraturéversikten finns
ingen forskning pa vad dessa negativa kanslor beror pa en orsak kan vara att yogapositionerna
upplevs som nya och utmanande, vilket kan vara stressande. Andningsévningarna kan

upplevas som obehagliga i bérjan (Haden, 2014).

Folkhalsoarbete handlar mycket om att framja hdlsa, och genom att anvénda sig av yoga i
skolan som ett komplement till skolidrotten kan psykisk ohéalsa forebyggas. Yoga har ocksa
visat sig vara en alternativ behandling for barn med koncentrationssvarigheter istéllet for

medicinering da mediciner kan ge flera bieffekter (Peck et al., 2005).

Slutsats

Den har litteraturdversiktens syfte var att beskriva vilka positiva effekter det finns med yoga
for barn i skolan. Resultatet visade att yoga for barn hade flera positiva effekter bade pa den
psykiska och fysiska halsan. De positiva effekterna gallande den psykiska halsan handlar om
hur barnen sjélva upplevde hur de mar och det visade sig i flera av studierna att barnen kande
sig gladare och lugnare efter yogan. Dessutom kande sig barnen mindre stressade vilket
paverkar deras valmaende pa ett positivt satt. Skolmiljon har ocksa paverkades pa ett positivt
satt av yoga interventionerna da det har blivit lugnare i klassrummet och barnen har blivit mer
koncentrerade. De positiva effekterna pa den fysiska halsan handlade inte enbart om att
barnen kande sig starkare, hade fatt battre balans och motorik. Det har dven visat sig att
stresshormon i kroppen har minskat och &ven blodtrycket har forbattrats pa grund av yoga.
Det behovs mer forskning inom amnet for att sakerstalla om resultaten ar helt tillforlitliga och

om effekterna ar langvariga.
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