
睡前瑜伽
被稱為最懶的
高效燃脂運動，8分鐘睡前瑜伽比
跑步機上慢跑 1小時燃脂效果更
好。睡前瑜伽不需要專業器材和私
人教練，簡單易學的動作，讓懶
人也可以在家中輕鬆運動。正
因為如此不費時又效果顯著，
讓睡前瑜伽從歐美風靡到
亞洲。現一起來看看睡
前瑜伽的好處和伸展
動作，助大家輕
鬆瘦身。

在新西蘭的
12周實驗中，每周三
次、8分鐘的睡前瑜伽，
讓實驗人員體重平均減去2.3
公斤，有氧代謝能力增加了
15%。在睡前瑜伽結束後的24至
48小時，我們的身體仍然可以維持
較高的安靜代謝率，增加不動時的能量
消耗。即使你躺着，仍處於超強燃脂狀
態。有練睡前瑜伽習慣的人，身體中的瘦
素水平會比較高，再加上高訓練強度的
影響，運動之後也不會那麼容易餓。

另外，瑜伽對於體態不佳的人來
說，也是一項特別適合的運動。瑜
伽體位法通過站、坐、跪、卧、倒
立等各種姿勢彎曲、伸展、扭轉身
體各部位，對於脊柱、肌肉和內
臟器官有很好的按摩、牽引作
用，許多背部呈凹拱的動作，還
能夠有效治療頸椎、腰椎疼
痛、下半身血液循環不暢等
白領們的常見病；最重要的
是，瑜伽的雕塑體形、

減肥效果尤其顯著，還有
明顯的收臀作用，可以改
善久坐造成的梨形身
材，完美糾正腿粗、
腿形不正等問
題。

睡前瑜伽有咩好
處

？

伸展部位：大腿內側、脊椎。
步驟：
(1) 坐在瑜伽墊上，屈膝散盤坐姿，身
體向後弓起，臀部盡力而為。

(2) 邊吐氣上半身邊往前、趴在瑜伽墊
上，以及額頭慢慢輕碰地板，手掌
平放在瑜伽墊、身體慢慢往前伸
展，讓全身完全放鬆下來。

(3) 身體往前至極限，停留時感覺大腿
內側有微痠感，下背延伸，並保持
自然呼吸吐氣。

小提醒：盤腿前彎，有助於放鬆全
身、紓緩疼痛，並且幫助睡眠。但如
果屈膝及身體下壓「膝蓋」會不舒
服，建議身體不要繼續往下壓。

伸展部位：肩膀、背部、核心肌群。
步驟：

(1)做完盤腿前彎後，可以接着做「伸展前側」貓式，繼續紓解
緊繃的肌肉，提升脊椎的柔軟度。首先，採跪姿，雙手於肩
膀下方着地，雙腳與肩同寬。

(2)維持體線，腹部核心穩定；吐氣時，手肘彎曲、讓胸部慢慢
貼近地面，臀部翹高，雙手往斜前方伸展（要比肩膀寬）。

(3)身體延伸至下巴微微貼於瑜伽墊，再停留一下子，保持呼吸
節奏，好好放鬆下背。

小提醒：如果脖子有不舒服或受過傷，建議避免此動作。如果
胸部無法貼地，沒關係慢慢練習不要勉強。

伸展部位：腰部、背部、脊椎、胸部、手臂肌群。
步驟：
(1)貓背式完來到鱷魚式，採俯卧姿，雙腳與肩同寬，足背貼地，腳趾頭
朝後；雙手往後按地，胸口微微抬起，下半身不偏移。

(2)吐氣時，臀部夾緊，雙手將上半身撐起，從頭部、肩膀、胸部，慢慢
身體延伸開來，雙手肘仍靠近身體，不外展；同時下巴微收，不要抬
太高，否則脖子容易痠。

(3)停留幾個呼吸，放鬆緊繃的胸口。
小提醒：如果脊椎不舒服、曾經嚴重受過傷，或是手骨折、媽媽手，皆
不適合做此動作，以免加重傷害。另外，動作過程中，肩膀不要聳肩，
假如你慣性聳肩，建議可以肩膀往後半圈，避免造成肩頸壓力。

伸展部位：下背、臀部。
步驟：
(1) 做完眼鏡蛇式後，回到嬰兒式，
採跪姿，膝蓋盡量張開，以自己覺
得最舒服的角度為主。
(2) 手掌朝下，將身體往下趴於
瑜伽墊上，額頭輕靠在地，手
臂、身體慢慢地往前延伸。
(3)停留時，保持自然呼吸吐氣。
小提醒：嬰兒式很適合睡前、
女生生理期來的時候做，能使
經痛減少外，也能改善頭痛、
失眠的問題。不過，如果是孕
婦的話，務必依各人情況調整

動作，應避免各種會
壓迫到腹部的動作。

伸展部位：大腿後側、臀部。
步驟：
(1)最後收尾動作，採坐姿，雙腿伸直，先將右腳
跨到左腳，踩在左大腿旁邊；左腳屈膝微彎，左腳
跟靠近右邊臀部。

(2)左手抓住右腿，將右腿往身體靠近，更能感覺到右
大腿後側、右邊臀部有微痠感。

(3)重複及交替動作，並保持自然呼吸吐氣。
小提醒：如果雙腿彎曲時有一邊的坐骨無法坐回地

上，請將下腳伸直減低脊椎壓力。

伸展部位：
肩膀、背部、雙腿、手臂肌群。

步驟：
(1)嬰兒式完換下犬式，先慢慢地由雙手撐起身體、臀部
往上抬起，眼睛看腳趾，雙手位置與肩同寬、手指撐開；雙
腳屈膝、踮腳；背部打直，不可聳肩、拱背。
(2) 停留時保持自然呼吸吐氣，並且身體放鬆；如果柔軟度
較好的人，可以雙腳伸直、腳跟貼地，量力而為為主。
小提醒：如果眼睛受傷、血壓高的人，請勿在此動作停留。

睡前瑜伽
懶人燃脂

盤腿前彎 貓背式 鱷魚式、眼鏡蛇式

嬰兒式

半脊柱扭動式

下犬式
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