
都市人工作壓力
大，很多人下班回家後已經疲
憊不堪，偏偏太累卻總是睡不
着，輾轉難眠，更影響翌日精
神狀態。如果你有這樣的困
擾，不妨試試睡前做瑜伽/拉
筋吧。小編搜集資訊，精選以
下多種簡單的動作，只需10
分鐘，就有助於提升睡眠品
質，並讓你睡得香甜。

功效：伸展背部、胸口、
肩頸；釋放壓力；紓緩背部疼痛；促進血
液循環。
■呈俯卧姿勢，雙腳伸直，腳背貼地，手
肘彎曲，手掌貼在胸口兩側，吸氣，雙手
往下壓支撐起上半身。

■脊椎向上延伸，手肘慢慢伸
直。大腿和膝蓋騰空離地，全
身僅手掌及腳背觸地，視線
朝上，頸部放鬆延
展。停留3至5個

呼吸。

上犬式

如果想要改善失眠問題，可以嘗試練習瑜伽，透過伸展來幫助筋骨、
肌肉放鬆，幫助身心靈達到修復療癒的效果。睡前瑜伽/拉筋還有以下好
處：

睡前瑜伽/拉筋對大多數
人來說是有益的，但仍有需
要注意的事項。例如：
■姿勢不當：如果動作不正
確， 沒有聆聽身體的反
應，使身體或肌肉過度拉
伸可能會導致受傷。

■強度過猛：同樣道理，如
果動作過於劇烈，會增加
肌肉的緊張感，精神處於
亢奮狀態，反而影響睡
眠。
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■消除精神緊張：睡前適當的瑜伽/拉
筋，動作配合呼吸技巧能放鬆全
身，減少不必要的緊張感和壓力，
是促進良好睡眠質素的妙方。

■促進深層睡眠：睡前瑜伽/拉筋有助
肌肉的放鬆，沒有多餘的繃緊感，
使身體更加容易「沉浸」睡眠當
中。

■建立健康生活：瑜伽/拉筋與運動一
樣需持之以恒，睡前運動可助你建
立恒常生活習慣，將之融入日常生
活中，建立更健康的生活態度。

■促進新陳代謝：睡前瑜伽/拉筋還可
以促進血液循環，幫助身體在睡眠
過程中更好地恢復，讓你得到充分
的休息並重建健康身體。
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功效：伸展髖關
節；放鬆神經系
統；釋放情緒、壓力、焦慮；活化骨盆。
■坐姿，挺胸、背部挺直。
■雙膝彎曲，雙腳腳掌貼合，雙手扣
住腳掌，將腳跟貼近身體。
■吐氣，手肘抵住大腿，將膝蓋下壓
貼地，上半身向前彎，脊椎延展，額
頭和鼻子貼地。停留5至10個呼吸。

束角式/
蝴蝶前彎式

壓腿排氣式
功效：伸展腰部、背部、肩膀；舒展
脊椎；調節神經系統；放鬆身心，緩
解壓力、疲憊。

■仰躺姿勢，背部
貼地，雙腿伸直
合靠在一起，雙手
擺在身側。
■吐氣，雙膝彎
曲，雙手環抱膝蓋
使之貼近胸前，雙
腿靠近腹部。停留3
至5個呼吸。

攤屍式 / 大休息

功效：放鬆身心、平靜大腦；紓緩身體疲
勞；促進新陳代謝；幫助血液循環。
■仰卧姿勢，雙腿伸直放鬆，打開比
臀部略寬，腳掌自然呈外八姿勢；手臂置於身
側，手掌朝上；肩膀自然下沉，後腦勺放鬆貼
地；脊椎放鬆延伸。

■閉目，保持頭腦平靜和放鬆狀態，持續5至10分鐘。

功效：伸展肩膀、背
部、胸口；紓緩肩頸、脊

椎；釋放壓力；矯正圓肩拱背。
■採高跪姿，小腿及腳背貼地，雙腿打開
與肩膀同寬。
■雙手撐在臀部上方，吸氣，胸口開展，
夾緊肩胛骨，背部
挺直，脊椎向上伸
展。
■吐氣，身體後
彎，雙手往後置於
腳後跟，脊椎及頸
椎自然延伸，視線
看向斜後方。停留
3至5個呼吸。

駱駝式

功效：伸展髖關節、腳踝、腳
背、膝蓋肌腱；紓緩肩膀、背
部、脊椎；調節神經系統；放鬆
身心，緩解壓力、疲憊。
■跪坐姿勢，雙膝與肩同寬，吸
氣，雙手伸直高舉過頭。
■吐氣，上半身前彎至額頭貼地，雙臂
打開與肩同寬向前伸展，同時延展脊
椎。停留3至5個呼吸。

嬰兒式
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P6 健體

■動作選擇：着重放鬆，而不是追
求運動表現，因此動作宜輕柔。
過度拉伸反而令人更清醒，難以
入睡。

■環境宜暗：應在昏暗的環境下進
行，這樣有助於促進褪黑激素的
分泌，讓你的身體更快進入睡眠
狀態。

■勿看手機：進行時應避免看手
機，顧住看手機會讓你無法專注
動作，感受身體反應，屏幕的光
甚至會令人分心而無法入睡。
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