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Bakgrund  
Yoga som behandling vid IBS har tidigare 
utvärderats i ett mindre antal studier men dessa 
har varit av bristande kvalitet och någon slutsats 
gällande yogans effekt har inte kunnat dras. 
Många patienter rapporterar dock en positiv effekt 
på IBS-symtom av yoga varför detta är viktigt att 
undersöka vetenskapligt. Vi presenterar här 
resultaten från vår pilotstudie avseende Yoga som 
behandling vid IBS  
Metod  
14 patienter med IBS (3 män) rekryterades till 
studien då de konsulterade för sina symtom på 
sin vårdcentral. Samtliga var ”Yoga-naiva”. Under 
studien utövade deltagarna yoga i grupp, 60 
minuter, 1 gång/vecka i 4 veckor och sedan 1 
gång varannan vecka i ytterligare 6 veckor. 
Instruktioner gavs att även träna hemma 45 
minuter/dag, minst 4 dagar/vecka. Vi använde oss 
av Ashtanga- yoga under ledning av en 
auktoriserad yoga lärare. 45 minuter av 
yogapasset användes för övning i sekvensen av 
yogarrörelser och 15 minuter till andnings och 
avslappningsövningar som hör yogaformen till.  
 
 

 
 
 
 

Validerade frågeformulär (inhämtades före, direkt efter 
samt 6 månader efter interventionen). 
1.  IBS-symtom: IBS Severity Scoring System (IBS-

SSS)  
2.  Ångest och depression: Hospital Anxiety and 

Depression Scale (HADS) 
3.  Mag-tarm relaterad ångest: Visceral Sensitivity 

Index (VSI) 
4.  Extraintestinala symtom: Patient health 

questionnaire 12 (PHQ-12) 
 

 
Slutsats: I denna pilotstudie kan vi visa att ashtangayoga är 
en lovande intervention vid IBS med signifikanta effekter på 
såväl IBS- symtom som extraintestinala symtom och mag-tarm 
relaterad ångest. För att konfirmera dessa resultat planerar vi 
nu att genomföra en randomiserad, kontrollerad 
behandlingsstudie baserad på denna pilotstudie. 

Resultat  
3 patienter påbörjade aldrig behandlingen, av 
resterande deltagare fyllde 10 av 11 av de 
patienter som genomförde behandlingen i 
formulären vid samtliga mättillfällen. Deltagarna 
tränade i snitt hemma 3 tillfällen/vecka. Gällande 
vår primära endpoint, IBS-SSS sågs en signifikant 
minskning av symtomen såväl direkt efter 
behandling (p=0.004) som 6 månaders efter 
avslutad behandling (p=0.006 ). En kliniskt 
signifikant effekt (minst 50 poängs minskning på 
IBS-SSS) sågs hos 70 % av deltagarna direkt 
efter behandling och hos 82 % sex månader efter 
behandlingen. Gällande grad av extraintestinala 
symtom och mag-tarm relaterad ångest sågs en 
signifikant symtomminskning efter behandling 
samt vid uppföljningen efter 6 månader. Gällande 
depression och ångest sågs en signifikant effekt 
direkt efter behandlingen men inte efter 6 
månader  
90 % av deltagarna skulle rekommendera yoga 
som behandling av IBS och 80 % har fortsatt med 
regelbundna yogaövningar vid 6-
månadersuppföljningen  
 
 
 
 
 

 
 

perjohan.lindfors@ki.se 

0"

50"

100"

150"

200"

250"

300"

Pre" Post" F.U"6m"

IBS$SSS%

IBS.SSS"

IBS-SSS 

0"

2"

4"

6"

8"

10"

12"

Pre" Post" F/U"6"m"

PHQ$12'

PHQ/12"

PHQ-12 


