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適合病友的緩慢運動——瑜珈

瑜珈的益處

瑜珈除了可以輕鬆享受肢體伸展的舒暢之外，更有以下好處：

伸展、柔軟、改善僵硬

適合病友的緩慢運動─瑜珈

撰文／柯嘉麗　臺大醫院神經部研究護理師

巴金森病的輔助療法很多，包括按摩、冥想（靜坐）、音樂、游泳、舞

蹈等。瑜珈的柔軟伸展操可以改善僵硬問題，也很適合巴金森病友；本

文介紹瑜珈對病友的好處及注意事項，並以圖解介紹幾項適合巴友的簡

單瑜珈動作。

瑜珈（yoga）源於古印度文化，是一種以修練身心為主的健康法。瑜珈以形（姿勢）、意（冥

想）、氣（呼吸）三者為基本要素，調整身心的平衡；其姿勢則運用古老而易於掌握的技巧，改

善人們生理、心理、情感和精神方面的能力，是一種達到身體、心靈與精神和諧的運動方式。

古印度人以不同的瑜珈修煉方法融入日常生活，甚至用於提升道德、穩定頭腦；當今，無論學

習者站在健身、修行或宗教的觀點練瑜珈，都被視為提升身心靈的養生方法，風行全球。

對巴金森病友而言，瑜珈因為動作緩慢不劇烈，若干瑜珈派別（如：皮拉提斯）更可視個

人能力練習難度適中的動作，比較沒有壓力，是相當適合巴金森病友平時在家中進行的日常 

輔助療法。

五、整體健身

有些運動雖然有益健康，卻容易造成

失衡，例如：跑步者多有膝蓋和背部的

問題；網球選手的手腕和腳踝常見關節

炎；舉重者的結締組織容易變得緊繃僵

硬。瑜珈則是少數能促進整體健康的運

動之一，而且不容易造成運動傷害。

六、矯正體態

藉由肢體瑜珈可調整日常生活中不正

確的姿勢，修正因姿勢不良所造成的骨

骼傷害，如：骨刺、坐骨神經痛、僵直

性脊椎炎、脊椎側彎等。

人們相信，瑜珈能放鬆身心靈；藉由

瑜珈的肢體伸展慢慢調整，達到心靈的

平衡；完整的瑜珈課程包括身體的鍛鍊

與靜坐課程，使心靈與身體和諧，達到

樂觀平靜的生活態度。

一、血液循環

瑜珈可促進血液循環和新陳代謝，強化心

肺功能；血液循環佳，則有助於體內養分的

供應與受損組織的修復。

二、排毒

瑜珈雖然看似和緩，但幾乎所有的瑜珈

課程都能讓你流汗、深呼吸、加速心跳；透

過扭轉和彎曲的姿勢，按摩並刺激排泄器

官。因此，具有排毒功效及提昇自體免疫系 

統功能。

三、體力和靈活度

年齡越大脊椎、關節越僵硬，巴金森病友

更是明顯。瑜珈的姿勢能延展肢體的結締組

織，拉開受壓迫的神經，對於身體僵硬、虛

弱的人，具有改善效果。

四、增加自信

定期練習瑜珈能夠讓身、心、靈獲得平靜

也更能增加自信心。
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適合病友的緩慢運動——瑜珈

上  肢

1.  平躺於床上或瑜珈墊上，雙手些微打開，手

掌向下（圖一）。

2.  慢慢旋轉右手手臂，使手掌朝上（圖二）。旋

轉方向為大拇指向上旋轉，轉到最大活動範

圍後，再慢慢將手掌轉回原位。

3.  再將手臂往另一個方向旋轉，使小拇指 

向上（圖三）。

4. 完成右手動作後，再進行左手。

下  肢

1. 平躺於床上或瑜珈墊上。

2.  將右腳彎起往胸部方向移動，可利用雙

手輔助，盡量使右腳彎曲到最大角度（圖

四）；但是請不要用力壓膝蓋，只要達到

自己能彎曲的最大角度即可。

3.  維持5-10秒後，將右腳輕輕伸直，放回 

原位。

4. 完成右腳動作後，再進行左腳。

一、關節活動             以下分別為上肢動作與下肢動作，皆有助於放鬆關節。

適合巴病患者的瑜珈動作

瑜珈雖然源自東方，但是在西方國家，卻是巴病患者最普遍的運動之一。瑜珈中緩慢的伸展

運動和平衡練習除了給巴病患者帶來許多益處，如果照顧者與患者一起練習，不僅能紓壓，還

能增進兩者之間的情誼呢！

雖然目前瑜珈對巴金森病患者的好處，尚未見大規模的研究報告，但目前已有些前導研究指

出，適當的瑜珈運動可以增進巴金森病患者的平衡能力、肌肉延展性並減少憂鬱程度。

以下提供三項適合巴金森病患者練習的瑜珈動作：

二、五點牽拉             利用五點牽拉動作放鬆肢體，亦可做為其他運動前的暖身操。

3. 吐氣，右手及右腳都放鬆。

4.  右邊放鬆後進行左邊，動作相同。

5.  吸氣時將腰背處往床面下頂，使背部與床

面間的空隙變小，吐氣時再將腰背放鬆。

三、 新月平衡

 利用瑜珈中的新月（crescent）動作，練習由一個姿勢改變至另一個姿勢，來促進平衡能力。

但因考量巴金森病患者平衡能力與肌肉延展性可能較差，因此建議將動作稍微修改如下：

1.  平躺於床上或瑜珈墊上，雙手與雙腳些

微打開。

2.  吸氣，同時將右手向外延展，感覺牽拉

的力量由手臂傳至肩關節、肋骨與背部；

同時也翹起右腳踝關節與腳趾，將右腳向

外延展，感覺牽拉的力量由小腿傳至下背

部與肋骨。

1.  站立，雙腳與肩同寬；身體左側放一固

定物（如：穩定的桌椅）。

2.  左手輕輕扶著固定物品，右腳往前跨出

一步。（圖五）

3.  吸氣，同時將右腳彎曲，身體向前蹲，

做出弓箭步的姿勢，並將右手上舉。平

衡與肌力較好的病友可增加右腳前蹲的角

度，使左腳腳跟些微抬起（圖六）；平衡與

肌力較差的病友請讓左腳腳板保持在地面，

以策安全（圖七）。

4.  維持弓箭步與舉手的姿勢約3秒後，配合吐

氣慢慢站起來，再將右腳向後移回原來的姿

勢。

5.  同樣動作改以右手扶助固定物品，左腳前

跨，左手抬起。

圖一

圖二
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輔具購置與居家改裝可享政府補助

瑜珈與神經滋長因子 BDNF

撰文／陳孟伶　臺灣大學生命科學系博士候選人 

許多國內外研究顯示，瑜珈有助於改善憂鬱症。雖然其機制仍不清楚，但過去十

年來，許多動物模式或人類的研究中皆發現：提高腦內或血清內的BDNF（大腦衍生

滋養因子）含量，和抗憂鬱的功效有密切關聯。

一份刊登於《Indian Journal of Psychiatry》期刊的研究報告表示，將憂鬱症患者分

為實驗組及對照組，實驗組除原有之藥物治療外，再加上每天練習瑜珈1小時，持

續三個月；對照組則維持原來的藥物治療。結果顯示，瑜珈明顯改善憂鬱症狀及提

高血清內的BDNF含量。此發現開啟了瑜珈與BDNF的相關性研究；近三年來陸續有

零星的臨床研究指出，瑜珈可提高血清內的BDNF含量。

練習瑜珈應注意事項

每一個人的生命過程都是獨特的，每一

個人也都有不同的體力及運動能力。雖然

瑜珈看起來很溫和，但若超出身體所能負

荷，就可能引起肌肉損傷及疼痛，反而得

不償失。因此，病友練習瑜珈務必量力而

為，如果身體平衡不佳，就要慎選練習的

動作；在開始學習瑜珈的新動作之前，建

議先詢問主治醫師，由醫師評估是否適合

再進行。

此外，以下一般性的瑜珈練習原則，對

病友更是十分重要，請細心遵循：

一、有骨質疏鬆症者，練習時要特別小

心斟酌。有些瑜珈動作須用手、腳或頸部

支撐身體重量，有骨質疏鬆症的人應避免

因而發生骨折。

二、脊椎滑脫症、椎間盤突出者，要

避免腰部過度彎曲。例如瑜珈最基本的動

作「拜日式」，當腰部往下彎曲時，有脊

椎滑脫症的人可能導致脊椎再度滑脫；椎

間盤突出者，也可能因而引發下肢神經壓

迫。

三、身體狀況不佳、大病初癒、骨折初

期不宜練習瑜珈。因為身體狀況不好時，

肌肉、關節、韌帶無法發揮力量，運動時

較容易受傷。

四、飯前飯後一小時內不做瑜珈。瑜珈

動作需要身體彎曲扭轉，瑜珈前進食量最

好減少，以免增加胃部負擔。

安全自主的生活，政府幫您買單

輔具購置與居家改裝
可享政府補助

資料整理／編輯小組

巴友的動作障礙問題不但影響生活品質，也增加許多安全上的風險。隨著病情

進展與動作障礙程度的變化，適當使用輔具或適時進行居家安全設施改裝，便

能提升巴友在飲食、衣著、盥洗、行動等方面的自主性，享受自由而安全的日

常活動。同時，也能減輕照顧者精神及體力上的負荷。

然而這些花費對工作能力受到影響的巴友及原本負擔沉重的照顧者而言，卻是

筆不小的開銷。其實，政府針對需要使用輔具或進行居家改善的病患或長者，

有提供多樣的補助方案，對巴金森病友家庭而言，詳細了解、多加利用，可節

省不少經費。
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