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Treo skyddar
mot tarmcancer
| Aga doser av acetylsalicylsyra,
som finns i Treo, Magnecyl och
Aspirin, har lnge anvants for att
f6rebygga biodpropp och hjsrtinfarkt
hos riskpatienter. En ny intemationell
studiie visar nu att &ven risken for
tiocktarmscancer sjunker. Forskama
tru‘attdetbemrpéaﬂaoe‘qﬂsahc}ﬂ

Rokning 6kar
nsken for alzheimer

man riiker, desto hogre risk. Over v
pakiet om dagen innebér dubblerad
risk visar en ny stor studie. Orsaken
tros vara att rékning stryper cirkula-
tionen i de fina blodkérlen i hiarman.

Motion lindrar

depression

W Att & fysisk akivitst utskriven pd
lakarrecept hilper bade kropp och
psyke. Pa Affektiva mottagringen
i Uppsala, dér ménniskor med
depression, bipoldr sjukdom med
mera fér hisiip, ingér motion som en
dshdan13vecl@rféngabehm

VECKANS FRAGA
Hur gor man
mejramssalva?
B Finns det ndgot recept pa

mejramssalva, som man forr
anvinde mat snuva? Snuvig

ler, liksom tirmjan, en eterisk ofa som
Méiligen blandade man & ofanii
salva som smordes pé brostet.

Fraga om hilsa
Annika Boltegérd,

Land, 113 82 Stockholm
annika bottegard
@Irimedia.irf.se

08-588 367 08
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Att vara fylld

trina. Det ar

. tydligt bevis

AV CARINA ELIASSON

Jag

I illian sparkar ifrdn, ritar ut
benen och plétsligt stir hon
pd huvudet, rak som en fura.

Yogastillningen kallas Sirsasana
pa sanskrit. Det betyder huvudsta-
ende och anses vara kungen bland
vogapositionerna eftersom den dr
bra for bade hjértat, hiirnan och
blodeirkulationen.

Lillians dotter Brienne, som ir
yogainstruktor, star bakom och
ber Lillian strdcka pa benen lite
till. Brienne har bott utomlands
lange, bland annat i Kalifornien
och Indien. Nér hon sommaren
2002 bestkte sin mamma blev hon
férskréckt ver hur Lillian hade
sjunkit ihop och blivit gammal i
kroppen.

—Jag hade virk i axlar och ont i
ryggen och lederna, och ett finger
var alldeles krokigt, sidger Lillian.

Bérjade med sommarkurs
Dottern dvertalade henne att deltai
ensommarkurs i sd kallad rajavoga.
Lillian, som tidigare bara prome-
nerat och kort bil, birjade trina.
Resultatet atta

ar inget hinder f'r “”’Et
Glyttov Brand

= Man ar aldrig
gammal for att
med yoga, sag

§ FOTO ANMNA-LENA LUNDQWVIST | .ia

Lillian och hennes
dotter Brienne, som
&r yogainstruktdr och
som bland annat bott i
Kalifornien och Indien.

Alla kan borja tréina yoga, oav-
sett dlder. Men man ska bérja med
de litta positionerna. Hovudstd-

endet kan man

mot vatten, éar och himmel. P4
golvet ligger yogamattor i milda
férger.
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L kar

arsenarearhap- “Jag funderar aldrig 1 inte
nadsvickande, H 3 mmal gora sjalv i bor-
- Jag ar envis, pa att.lag Brpa 3 a jan. En utbildad
séger Lillian, och inte kan géra  ‘instruktrmaste
Sksﬁgi’i gur- det eller det, jag har Sl nie it
” Ar m 5
jar Brienne mad a‘dl’lg ténkt sé. understryker
sin mamina, som Brienne, somhar
#drfodd i Kopenhamn. Lillianerkén-  yogastudio i sitt hem pa Smarhol-
ner att hon fuskat med yogan ibland  men séder om Goteborg.

och att dottern fatt puffa pd. Men tra-
ningen har varit vil vard sitf pris.

Genom stora glasfonster syns
havet. Det dr en vidunderlig utsikt

‘Yogamotverkar stelhet och sétter fart
pé blodeirkulationen. I stillet for att
#ldre ménniskor blir sittande borde
de ges majlighet att rora pa sig.

—Ménniskor med reumatisk virk
#r ridda for att rora sig men man
‘mér biitire av att vara irorelse. Jag
ser ju hur pige mamma blir efter ett
vogapass, sdger Brienne.

Idaghar Lillian inte lingre virk
nagonstans i kroppen.

— Till och med mitt finger har
ratat ut sig, sager Lillian och
stracker fram handen och visar.

Vill 6ppna
dockmuseum
Namn: Lilian Glyttov Brandstrom.
Alder: 90 &r.

Bor: | Mardakiev i Svenljunga
kommun,

Familj: Brienne Glyttov och
ytterligare sex dottrar och en
son.

Gor: Pensionerad sjukskiterska.
Intressen: Yoga, resor. slakt-
forskning, design och sémnad.
Har tillverkat 400 porslinsdockor
och funderar p& att &ppna ett
dockmuseurm.

positioner p4 mattorna. Manga
av yogastillningarna i rajayoga
ar uppkallade efter djur. I Krdkan
har man tyngden pa armarna, i
Fisken ligger man pa ryggen med
hénderna under sig och trycker
upp hela bristkorgen och andas
djupt.

Har fatt 8 barn

Lillian har aldrig varit radd for att
gora sig illa. Yoga ska goras lugnt
och avslappnat och da finns ingen
risk for skador, forsdkrar Brien-
ne.

—Jag funderar aldrig p4 att jag &r
gammal och inte kan gora det eller
det, jag har aldrig tinkt sa, siger
Lillian.

Hon har varit pensiondr i 25 4r,
innan dess arbetade hon som sjuk-
skoterska.

- Fast nér jag var ung ville jag
bli radiotelegrafist och komma ut 1
vérlden. Men kriget kom emellan.

Till Sverige kom hon med sin
danske man som hon fick sex barn
med. Senare gifte hon om sig och
fick tva barn till.

Dottern ar designer
Brienne &r nummer tre i sys-
konskaran och Lillian har hilsat
pa henne manga ganger i Holly-
wood dar dottern arbetat som kos-
tymdesigner. Brienne har stitt
bakom kliderna i ménga filmer.
Hon ritar alla monster sjalv, har
designat otaliga galaklénningar,
skapat Hulkens drikt och varit
kostymchef pa Goteborgsoperan.
- Jag har till och med hjdlpt
Brienne att sy fast 8 000 pérlor pd
en bréllopsklanning till en film-

Yoga 4r ingen i i 5 stjdrna. Jag ir
tévling dér man Japan ar mitt glad éver det for-
ska prestera utan favoritland. Dar troendet, ‘sager
var och en gor = Lillian.
si mycket som LyCker man om dldre  som pensio-
manklarar. Alla  gch rynkor @r ndgot narhar hon for-
vogastidllningar fint fiir d em,, verkligat ung-
4r inte lika akro- domsdrommen
batiska och man attresa. Hon har
bérjar med delattaste. Detdr viktigt  kuskat jorden runt.

att ta ett steg i sdnder, podingterar
Brienne.
Hon och Lillian visar olika

- Japan dr mitt favoritland. Dar
tycker man om dldre och rynkor ér
nagot fint for dem!
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Sa kommer dui gang med yoggl

1. Snedvridningen
Gér s& hir: Sitt pa golvet, Satt
enabenet p& andra sidan av

&ret med foten i galvet och vrid
4t motsatta halet, Nar du andas

2. Framatbojningen
Gor sa har: Sitt med raka ben
och vik dig dubbel. Kom s4 langt
fram med huvudet som mailigt.
Andas in och strack dig lite till
framat. P& utandningen sjunker

3. Handerna

vid fotterna

Gor sa har: Stall dig med fot-
terna ihop. Stréck pa dig s& att du
ar rak i ben och rygg. Lyft béda
armarna rakt upp sé att de pekar
mot himlen. Stréck ut ryggraden
och andas in. Andas ut och boj
dig framéat med armarna rakt fram-
for dig. Benen ska fortfarands vara
raka. BYj dig sedan med hindema
mot fétterna. Ar du otrénad gér du
ner s& langt mot golvet som du
kan.

Bra for: Mjukar upp ryggraden
och stréacker ut knasenoma och
benens ligament.

In stréicker du pA ryggen, iér du
andas ut vrider du dig annu mer.
Gor bida sidor.

Bra for: Matsmaltningen.

du djupt in i avslappningen.

Bra for: Kallas ocksé ryggstrick-
ning. Férbattrar matsmakningen,
stimulerar nervsystemet. Saas vara
bra mot stress.

4. Katten
Gor sa hir: Sitt p& halarna och
strick armar och fingrar s& lngt
framéat som méjligt. Andas lugnt
och djupt.

Bra for: Lugnande. Bra for leder-
na och fér att téja kroppen.

Tva avancerade
yogaovnlngar. Vand!
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Gor sa har: Bilden visar en avan-
ﬂmaiﬂngmenmanmbﬂqa
med att bara ligga ndra en vigg
med benen rakt upp mot vaggen..
1. Huvudﬂiende Ett tips &r att forst éva genom att
En avancerad position. Firsik  ligga pé ryggen, bdja benen, kra-
dig bara p& den om du har en kom- ma om dem och sedan rulla fram
petent yogaldrare som kan hjalpa  och tillbaka. Efter ett tag far du
dig i birjan. upp benen och baken och da hal-
Bra for: Hjdgrman, hjartat, blod- ler du armarna p& samma sétt som
omloppet, huden, och balanseni  pa bilden s& att du stér pa axlarna.
kropp och sjél. Garbédehjgnam Senare kan du ova pé att 4 ett
energi. _h&n i taget ner I::almm hmrudet.

e T e e e e e mm e




