
ヨガによって期待でき

る体への良い効果

ヨガは、細胞から器官、全⾝に⾄るまで幅広く良い効果をもたらしてく

れます。本⽇の講義では、そのうち8つの効果を紹介します。
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細胞の健康増進

細胞への⾎流

ヨガにより体内の⾎流が改善さ

れ、細胞が⼗分な酸素と栄養を取

り⼊れることができる。

筋⾁増加

ヨガは、⾃然に筋⾁を増やすこと

ができる。これは、正しい姿勢を

保ち、怪我を防ぐために役⽴つ。

体の解毒

ヨガによって深い呼吸が促進さ

れ、⾎流も良くなり、体内に蓄積

された毒素が除去される。



呼吸の改善

肺の機能

ヨガによって、肺が拡張さ

れ、より多くの酸素を体内に

取り⼊れることができる。横

隔膜などのインナーマッスル

をコントロールできるように

なる為。（ナウリ）

⾎⾏を促進

ヨガは、⼼臓の機能を改善

し、酸素と栄養を運ぶために

⾎液の循環を促進することが

できる。

ストレスを軽減

深い呼吸は、⼼拍数を下げ、

リラックス感をもたらすた

め、ストレスを軽減すること

ができる。



⾼⾎圧改善とヨガ

1 ⾎圧を下げる

ヨガの呼吸法は、⾎圧を下

げるために効果的です。ま

た、ヨガのポーズによっ

て、＊⾎管を拡張すること

ができます。

2 ストレスを軽減

ヨガは、ストレスを軽減す

ることができます。ストレ

スは、⾼⾎圧の原因の1つ

でもあります。

3 ⾎流を改善する

ヨガは、⾎流を改善するた

めに役⽴ちます。⾎流が良

くなると、⾝体全体の健康

にも役⽴ちます。



＊⾎管の拡張によって起き

るメリット

⾎管を拡張するポーズは、主に開脚や座位のポーズなどがあります。⾎

管を拡張することで、⾎流がスムーズになり、⾎流が滞りやすい⾼⾎圧

や⼼疾患などの病気の改善につながります。また、⾎管が拡張すること

で、筋⾁や内臓に栄養素や酸素が正しく供給され、健康的な⾝体作りに

も役⽴ちます。



ストレス低減の為のヨガ

瞑想

ヨガの瞑想は、深いリラクゼーシ

ョンと静寂をもたらします。

アーサナ

アーサナによって、⾁体的疲れと

⼼理的ストレスを軽減することが

できます。

ヨガの⾃然治癒⼒

ヨガのプラクティスは、必要な休

息と回復をもたらし、⼼⾝のバラ

ンスを取り戻すのに役⽴つ。



テロメアとヨガ

テロメアは、染⾊体の先端に被せられた保護キャップのようなもので、

細胞の寿命を決定する重要な役割を果たす短いDNA配列です。年齢とと

もに短くなり、細胞の⽼化につながると考えられています。

最近の研究では、ヨガを実践することで、テロメアの⻑さを維持するこ

とができることが⽰されています。これにより、細胞の寿命を延ばし、

健康的な⽼化を促進することができます。

瞑想、アーサナ、プラナヤマ、マントラなどの練習は、テロメアの維

持につながることが研究によってすでにエビデンスが出ています。



脊椎の柔軟性への影響

柔軟性の向上

ヨガは、背⻣と筋⾁の柔軟性を改

善し、筋⾁の緊張を和らげること

ができる。

健康的な脊髄

ヨガは、脊髄を健康に保ち、脊椎

が圧迫されたり、神経が詰まった

りすることを防ぐことができる。

バランスの改善

ヨガは、バランスの良い姿勢を保

ち、脊椎の健康を促進することが

できる。



ヨガによる宇宙へのつながり

1

宇宙との⼀体感

ヨガは、私たちを宇宙とつなぎ、宇宙の⼤⾃然

の中で存在することを学ばせてくれる。

2

メディテーション

ヨガのメディテーションは、⾃分⾃⾝や宇宙と

の繋がりを感じることができる。

3

ヨガ哲学

ヨガは哲学的です。⽂化、⾃⼰成⻑、倫理、哲

学など、多くの側⾯を持つ。


