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Kan yoga lindra migrän och klusterhuvudvärk? 

Migrän och klusterhuvudvärk är två av de mest plågsamma formerna av huvudvärk. 

Förutom smärtan drabbas många av stress, sömnproblem och försämrad livskvalitet. Nu 

undersöker forskare om yogabaserade övningar kan bli ett värdefullt komplement till 

traditionell behandling. 

Studien fokuserar på personer med primär huvudvärk och testar ett träningsprogram med 

avslappning och fysiska yogaövningar. Deltagarna deltar i schemalagda guidade program i 

hemmet live samt inspelade program eller schemalagda pass på plats under 8–12 veckor. 

Målet är att se om regelbunden träning kan förbättra sömn, minska stress och öka 

välbefinnandet – och om den till och med kan påverka huvudvärkens intensitet, frekvens 

och varaktighet. 

För att mäta effekterna används både enkäter och objektiva metoder. Bland annat 

registreras sömn med en så kallad aktigraf (”sömnklocka”), och forskarna planerar att 

analysera biomarkörer, nervsystemets funktion och andningsförmåga. Tidigare studier vid 

andra sjukdomstillstånd tyder på att yoga i kombination med läkemedel kan förbättra 

sömnkvalitet och livskvalitet, men för migrän och klusterhuvudvärk saknas ännu kunskap. 

Behovet av nya behandlingsalternativ är stort – och om yoga visar sig ha positiva effekter 

kan det bli ett viktigt steg mot bättre hälsa för denna patientgrupp. 

 

 


