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Vad kan du om
jamstalldhet?

JamQuiz

Hanna&Goliath Law and Educa-
tion och ImplementDiversity AB
jamaquiz.se
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SARA HOY

Hallbar halsa
med yoga

Yoga, vetenskap och fakta
— darfor fungerar det
Sara Hoy

Bonnier Fakta, 2019

Ar duintresserad av jamstalld-
het, jamlikhet och manskliga
rattigheter och gillar fragesport?
Testa dina kunskaper med
JamQuiz, en sajt med quiz for
vuxna. Skaparna Hanna Gerdes,
manniskorattsjurist, forfattare
och forelasare och Gabriella
Fagerlind, jamstalldhets- och
mangfaldskonsult brinner fér
pedagogik, jamlikhetsfragor och
att gora kunskap mer lattiligang-
ligt.

—Jamaquiz ar ett roligt och
bra satt att testa kunskaper och
att lara nya saker, sager Hanna
Gerdes.

JamQuiz kan anvandas pa
manga séatt, till exempel pa en
arbetsplatstraff eller forbere-
dande infor en utbildning.

- Frégesporterna kan vara ett
startskott for vidare diskussion
kring jamstélldhet, jamlikhet och
manskliga rattigheter.

Quizen ar kostnadsfria och
far anvandas fritt. Just nu finns
fyra olika quiz men fler kommer
framover.

Yogan okar inte bara valbe
finnande, den kan &ven ge

Okad stresstalighet, hjzlpa

vid depression och oro och
minska risken for hjart-karl-
sjukdom. Den har dessutom
bevisad effekt pa sméarta. | Yoga,
vetenskap och fakta — darfer
fungerar det far du férutom
fakta om yoga praktiska tips pa
yogadvningar och strategier att
anvanda for en hallbar halsa.

—Yoga har en enorm halso-
potential. Vi &r skapta fér bade
rorelse och vila och yoga kan
vara ett verktyg som tillgodoser
det behovet. Yoga &r harligt i
stunden och stottar digieven- -
tuella halsoproblem. Du kan
bade fa positiva effekter direkt
och pa lang sikt, sager forfatta-
ren Sara Hoy som &r yogalérare
och arbetar i ett forskningspro-
jekt kopplat till yoga och fysisk
aktivitet.

Hon tycker att kunskapen om
yoga behdver fa storre djup och
spridning och hoppas att boken
ska vacka ett intresse att forska
mer pa yoga och dess halsoef-
fekter.
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