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試著統整了一些瑜珈的功效

「什麼是瑜珈？」

一般對瑜珈的印象是「變美」「健康」「瘦身、減肥」。實際上又瑜珈是什麼呢？



· 提高柔軟度
出自＜ヨガの効果＞

如果腰部的筋骨很硬，將容易造成大腿跟脛骨的排列歪斜、跑位，對髖關節造成很大的負擔。大腿後側肌肉太緊的話，腰椎彎曲的幅度容易變小，進而引起腰痛症狀出現。

· 瘦身、減肥
出自＜ヨガがもたらす効果｜初めての方へ｜ヨガ教室、ヨガスタジオはStudio+Lotus8＞

瑜珈是有氧運動，持續進行能夠促進新陳代謝，使血液流向身體的各部位。促進了新陳代謝後，不但開始排汗，連原本導致肥胖的「冰冷」問題也解決了。另外，根據瑜珈不一樣的體位法可以訓練到深層的小肌肉（肌球蛋白）、也可增強肌肉的柔軟度。

· 脂肪燃燒＆雕塑效果

出自＜朝ヨガ効果 | Smiles Power YOGA＞

在進入睡眠狀態時，體內的糖分會消化殆盡，在身體裡沒有任何養分的狀態下進行早晨瑜珈，是個燃燒脂肪的好時機，不但能有效的燃燒脂肪，也能達到纖體雕塑的效果。在代謝不好，身體又僵硬的早晨延展身體，有助血液循環、提升身心狀態、新陳代謝也跟著提升。持續練習對於改善體質有很大的幫助。

· 憂鬱症預防及改善

出自＜yoga-park.net＞

瑜珈對於改善憂鬱症等精神方面的疾病可以說是非常有幫助。從以前就有「心病需要心藥醫」這個說法。憂鬱症等精神方面的疾病，由於精神狀態不穩定，進而影響身體方面更大的疾病。當然並非只有憂鬱症會影響，但卻也是影響的原因之一。
· 能夠與自己對話、了解自己
出自＜http://kazwoo.blogspot.jp/2012/02/i-love-yoga.html ＞

平常我們透過眼睛、耳朵等感官，接受外界給予的感受、刺激。當閉上眼睛、放慢呼吸，藉由冥想或體位法來切斷與外界到連結，使自己能更真實的面對自己，與自己溝通。冥想可以使頭腦放鬆；體位法能適當舒服的延展肌肉。兩者皆能輕微感受到自身內在，藉由專注來意識到更深的內在自我。像是藉由眼睛向自己傳達內在深層的感受。
· 解除手腳冰冷症狀

出自＜冷え症 - ヨガの効果ガイド＞

「熱瑜珈」在瑜珈的派別中，是屬於在高濕高溫下進行的練習，藉由流汗來達到排毒的效果；同時當體溫提高時，血液循環也會變好。若重點在改善手腳冰冷的症狀，熱瑜珈或許是個不錯的選擇。

· 解除肩頸（背部）痠痛

出自＜【ヨガ】ヨガ歴５年，ヨガの効果お教えします！（I Love Yoga!） | かずうの気まま日記＞

肩頸（背部）痠痛是最先感受到的。瑜珈結束後，可以感到全身包含手腳的指尖末端都是溫熱的狀態，這也許是因為體位法促進血液循環而影響。但最大的改善是肩頸（背部）不再痠痛。長年累積的背部（膏肓）痠痛，自從開始練習瑜珈後，幾乎沒有再感受到這股痠痛。就算出現肩頸或背部痠痛，自己也可以利用一些簡單的姿勢來改善。這對我來說是再好不過的好消息了！

· 神清氣爽的效果

出自＜朝ヨガ効果 | Smiles Power YOGA＞

早上是副交感神經與交感神經相互交換的時間。在交感神經交替的時間醒來，進行早晨瑜珈，能夠達到神清氣爽的狀態。然而在瑜珈體位法裡，除了能拉展前後側肌肉，每個體位法也都含有平衡的練習，除了整頓身體之外，也能調整自己的心，使自己能在身心都好的狀態下，開啟美好的一天。

· 增加受孕機率

出自＜意外と知られてない「美女がヨガを続ける」本当の理由5つ | 美レンジャー＞

練習瑜珈能提升新陳代謝，也能提高體溫，受孕機率大幅增高。且能夠刺激女性賀爾蒙，對女生來說是非常有幫助的。在做體位法時，除了血液循環會變好，也能活化內臟機能。藉由這個改變，不但能促進老廢物質排出，預防一切疾病產生，也使自己擁有健康的身體。

· 活出自我
出自＜ヨガがもたらす効果｜初めての方へ｜ヨガ教室、ヨガスタジオはStudio+Lotus8＞

藉由練習瑜珈，達到身體、呼吸、心靈合一，真誠的面對真實的自我，進而找到自己的人生，活出自我。然而，當「心」安穩、冷靜下來，不但想像力變豐富、創造力也增強、眼神也發亮閃爍，變成一個釋放閃耀光芒又有活力的人。進而能夠擁有幸福美好的人生。這是多麼的不可思議，但⋯這就是瑜珈的魅力所在。

