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瑜珈運動對智能障礙兒童健康體適能
的影響

李玉琪 林欣儀

臺北市士林國民小學資源班教師 臺北市士林國民小學資源班教師

摘要

身心靈整合的全人健康觀念是世界潮流。瑜珈運動具有促進生理、心裡、社會和靈

性安適之效果，被認定為身心合一的訓練。健康體適能為個人勝任工作、享受生活及應

付意外的能力基礎，研究顯示智能障礙兒童的健康適能普遍低於一般兒童。瑜珈運動有

閉鎖性、結構化、規律性及便利性等特質，非常適合智能障礙兒童的學習，因此透過瑜

珈運動有助於提升智能障礙兒童的健康體適能。

中文關鍵詞：有氧運動、肌肉放鬆、脈輪

英文關鍵詞：aerobic exercise, muscle relaxtion, chakra

壹、前言

智能障礙（mental retardation）乃指一個

人之智能發展較同年齡者明顯遲緩，且學習

及生活適應能力的表現上有嚴重困難。據教

育部 98 學年度統計，國小階段智能障礙學生

佔所有身心障礙學生 30%以上（教育部特教

通報網，2009），為特殊教育身心障礙各類別

中學生人數最多者。

健康促進是世界潮流，校園中的特殊學

生尤其是智能障礙者因為注意力較弱、缺乏

自我控制能力、學習行為上較退縮、挫折忍

受度低、認知能力不足，影響對動作指令的

理解等，其動作技巧低於同年齡兒童，且因

其缺乏身體活動的生活型態 （潘倩玉 ,

2007），體能也普遍低於一般兒童。因此，提

升智能障礙學生的健康適能，是學校老師和

家長共同的期望。

學校中的體育課，因為學生人數、課程

進度等因素，無法針對班級中的智能障礙學

生作特別設計，這些學生往往跟著跑完操

場、做做暖身操後，就站在一旁觀看。就體

適能而言，這是非常令人擔憂的。「體適能」

翻 譯 自 英 文 （ Health Related Physical

Fitness），其定義是指個人能力除了足以勝任
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日常工作外，還有餘力享受休閒，及能夠應

付突如其來的變化及壓力之身體能力，體適

能之字面解釋為身體適應外界環境之能力。

體適能可分為健康適能及競技體適能，兩者

相互聯繫，而健康體適能是所有體適能的基

礎，其組成如下：

一、健康適能
健康適能包含心肺耐力適能、肌肉適

能、柔軟性適能、身體組態等，其目的是為

了增進身體健康，優化非競技活動的技能以

便能享受生活。

二、競技體適能
競技體適能包括協調性、速度、爆發

力、平衡性、敏捷性、反應時間等，其目的

是為了求得更好的運動和競技成績。

藉著規律而無障礙的體能活動，學童得

以(1)有充足的體力來適應日常工作、生活或

讀書；(2)促進健康和發育；(3)有助於身體、

心理、情緒、智力、精神、社交等方面的均

衡發展；(4)提供歡樂活潑的生活方式；(5)

養成良好的健康生活方式和習慣（教育部體

適能網站，2006-2009）。體育活動又分為開

放性運動和閉鎖性運動，智能障礙者因認知

注意、動作技能的關係比較適合閉鎖性運

動，如跑步、游泳等。瑜珈屬於閉鎖性運動，

因為瑜珈的流派眾多如哈達瑜珈、熱瑜珈、

能量瑜珈、雙人瑜珈、親子瑜珈、皮拉提斯

瑜珈、健力球瑜珈等，多元的選擇與組合，

對於智能障礙兒童而言，是一項理想的體適

能活動。

貳、瑜珈運動的特性、應用與效
益

瑜珈起源於五、六千年前的古印度婆羅

門教，原始目的是為了加深自我的覺醒。瑜

珈術（YOGA）是指一系列身心放鬆、鍛鍊

的方法，瑜珈雖然來自於印度的宗教和哲

學，但並不要求遵行其靈性信念和宗教儀式

（Mayer,1997）。瑜珈透過呼吸控制、身體運

動及冥想的引導來達到身心整合，具有促進

生理、心理、社會和靈性安適（well-being）

之效果，被認定為身心合一的訓練。（劉美

珠，1990；Mamtani & Mamtani, 2005）

瑜珈運動近十幾年來風行全球，其原因

不外乎沒有年齡限制；沒有時、空限制；可

以個別或團體進行，並可依個人需求自我調

整；此外瑜珈對健康的利益是廣為人知的。

市面上流行的瑜珈有多種派別，如：哈達瑜

珈、紓緩瑜珈、皮拉提斯瑜珈等，不過總不

離最主要的三大重點：呼吸調息、瑜珈體位

法、靜坐冥想等三部分。以下就此三大重點

逐一說明:

一、呼吸調息
瑜珈的呼吸配合動作有兩種:一種是以

鼻子平和緩慢的腹式呼吸，藉此提供身體足

夠的氧氣以淨化體內的細胞；另一種是透過

呼吸控制，在一呼一吸間的止息製造短時間

的缺氧，藉此燃燒脂肪並清除多餘的能量，

使人身心輕盈舒暢。

二、體位法（asana）
瑜珈體位法的影響可從圖 1 來說明

（一）神經系統

瑜珈體位法中有許多的扭轉、倒立動

作，這些動作可以促進左右腦的平衡；緩慢

的動作也有助於神經的重整，此外脊椎的扭

轉能活化交感神經和自主神經系統。
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圖 1. 瑜珈體位法對人體系統的影響

（二）心臟血管

瑜珈動作造成在身體特定部位血液流

動暫時性的停頓或加速，藉此平衡動靜脈間

的血液循環而有助於減輕對心臟的壓力

（Hagins, Moore, & Rundle, 2007）。

（三）骨骼肌肉

瑜珈動作相似於解剖生理的伸展動

作。透過各種不同動態與靜態的動作姿勢，

伸展肌肉關節、訓練肌肉耐力及身體的平衡

協調力（蔡幸珍等, 2008），同時在每個大動

作間穿插大休息，企圖在極度伸展及肌肉緊

張後能有最深層的放鬆，其原理接近肌肉漸

進式放鬆（洪睿聲、陳坤檸, 2003）。

（四）腺體

瑜珈動作中的倒立動作會影響腦下垂

體（協調、控制人體的內分泌系統）、松果腺

等；腺體的分泌有賴於細胞間的電化學平

衡，這種平衡能被瑜珈動作和冥想所影響

（唐睿謙, 2006）

三、靜坐冥想
讓身體和大腦安靜下來，集中能量在潛

意識心靈中，變得更加自覺與自制。研究顯

示 靜 坐 冥 想 能 提 升 神 經 可 塑 性

（neuroplasticity）、同理、情感和認知能力，

也能強化注意力和個人自覺（Raffone、

Srinivasan, 2009）。哈佛醫學院的拉塞（Sara

W. Lazar）發現，靜坐冥想可能有助於降低

大腦皮質隨著年齡而變薄的速度。腦部掃描

顯示，隨著年紀增大，白質通常會發生退化

（白質包覆著神經元，並幫助神經元工作更

有效率）。

拉塞發現，年長的靜坐冥想者擁有的皮

質活躍區域可與年輕的不靜坐冥想者相比。

（科學人, 2006）

本文針對瑜珈對身心健康的影響，以

「瑜珈」為關鍵詞分別查詢國家圖書館「博

碩士論文資訊網」和「期刊文獻資訊網」期

間為 1990 至 2009 年 12 月下旬為止，共得論

文 46 篇、期刊 70 篇，扣除行銷管理、思想

哲學等主題後，整理如表 1；國外文獻以

「YOGA」為關鍵詞搜尋「MEDLINE」資料

庫，得到 1341 筆資料，可分為治療法

心臟
血管

骨骼
肌肉

腺體

神經

瑜珈體
位法



國小特殊教育 85

（therapy）、壓力（stress）、焦慮（anxiety）、

憂鬱（depression）、心臟（heart）、血液

（blood）、高血壓（hypertension）、背痛

（back）、癌症（cancer）、懷孕（pregnancy）

和兒童相關（children） 等。

表 1 以「瑜珈」為關鍵詞在國內論文、期刊資料統計表

資料來源 論文 期刊 論文 期刊

生理 心理

體適能 2 7 幸福感 2 0

健康 2 2 焦慮 3 0

經痛 1 1 身心靈整合 1 8

孕期與生產 1 2 憂鬱 1 1

動作協調 2 4 心理健康 1 3

荷爾蒙 1 0 自我覺察 1 1

身體意像 1 0 注意力缺陷 1 1

自律神經 1 0

高血壓+血脂 1 3

免疫 0 1

氣喘 1 1

骨質密度 0 1

背痛 0 1

總篇數 13 23 10 14

由表 1 和國外統計資料可知，瑜珈對於

身心健康是大有助益，尤其是目前社會常見

的文明病如：心臟病、高血壓、糖尿病、癌

症、憂鬱症、焦慮症等都能透過瑜珈得到輔

助治療，更進一步可藉由規律的瑜珈運動來

提升健康適能和心靈安適來預防這些疾病產

生。

參、瑜珈與健康體適能的關係

瑜珈運動訓練對體適能的增進，已在許

多 的 研 究 中 逐 一 證 明 其 效 果 （ 朱 碧

梧,1993）。Bhole （1982） 認為，學校體育

教學應可將瑜珈體位法列為體育課程實施的

內容之一，透過瑜珈體位法的教學有助學生

體適能的改善。以下針對瑜珈運動對健康體

適能四要素的作用分別說明之：

一、肌肉適能
研究者發現受試者經六週瑜珈體位法

訓練後血液中左旋乳酸脫氫酶（L-lactate
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dehydrogenase）增加（Pansare, 1989）。由於

乳酸脫氫酶是運動時能量代謝系統中一個重

要的催化劑，因此該研究指出，瑜珈體位法

的效果類似一般耐力訓練效果。而瑜珈訓練

後肌力的增強乃因每一式體位法都包含有軀

幹訓練，尤其是核心肌群的鍛鍊（陳金鼓、

甘光熙，2000；呂碧琴，1997），Aslan 及

Livanelioglu (2002)的研究發現，接受瑜珈體

位訓練的肌肉力量測試表現優於有氧運動組

（接受肌耐力和身體伸展運動訓練）。

二、柔軟度
國內許多研究發現體位法對柔軟度改

善具有正面的效果，（陳金鼓、甘光熙，2000 ;

呂碧琴，1997;黃瀞如、鄒碧鶴，2005）。由

於體位法近似靜態慢速伸展操，Henricson

等（1983）指出 12 週的伸展訓練，可增加關

節活動度及柔軟度；學者Hortobagyi 等

（1985）指出伸展運動影響肌肉內在的機械

特性，同時改進關節運動的活動範圍；研究

顯示規律從事哈達瑜珈能改善健康成年人的

柔軟度及肌力，經過每週兩次連續 8 週的訓

練，對於上下肢的等速肌力測試（每秒 30

及 60 度）、下肢的等長收縮、肩關節、踝關

節及脊椎的柔軟度、有氧能力均有進步（Tran

et, 2001）。Nass （l980）與Gharote（1981）

的研究指出，體位法除了有助於肌肉伸展，

亦可改善關節柔軟度，有利於整體柔軟度的

提升。

三、心肺適能
Brikel和 Edgren（2000）發現以每周兩

次連續 15 週的哈達瑜珈訓練，可改善健康大

學生的肺活量（vital capacity）。Ray等人

（2001）以哈達瑜珈和一般運動訓練兩組比

較健康男性的有氧能力（aerobic capacity），

結果雖然均顯示肺功能改善，但只有哈達瑜

珈組改善最大攝氧量（maximum oxygen

uptake ）， 顯 示 了 運 動 訓 練 的 特 殊 性

（specific）。陳金鼓 （2000）研究證實三個

月的瑜珈訓練對增進體適能項目中的柔軟度

和腹肌力有很好的效果。

四、身體質量指數
陳亭蘭等 （2009）的研究顯示瑜珈運

動對於氣喘兒童的身體質量指數增加有明顯

的助益。

肆、結構化體能活動對智能障礙
學生的助益

截至 99 年五月上旬為止，以「瑜珈」

和「智能障礙」為關鍵詞做交集查詢，在上

述兩國內資料庫所得的結果為零，顯示國內

目前未有相關研究。唯在教學現場中有多位

教師將瑜珈融入於特殊兒童的體能教學中，

例如：仁愛國中李翠娟老師、心路基金會呂

怡慧老師（註 1）。因瑜珈具有結構化體能活

動之特質，故就結構化體能活動對智能障礙

學生之影響作說明。

體能活動課程可以幫助兒童發展基本

的動作技巧和姿勢控制如走、跑、跳、踢、

平衡、翻滾、丟、接等，同時也可以增進身

體的柔軟度、耐力、肌力等。藉由課程中的

體能活動，除了可以使智能障礙學生達到上

述基本能力外，更可因結構化的活動設計，

使學生在遊戲或活動中，經由團體的競爭和

合作，互相激勵學習、精熟動作技巧、增進

人際間的互動，使其有成功和滿足的經驗，
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並進而養成運動習慣。

研究顯示高職智能障礙學生在八周的

慢跑訓練後，一、體適能部分：(1)速度；(2)

耐力；(3)肌力；(4)柔軟度；(5)知動能力都

有明顯改善，其中尤以耐力的進步最為明

顯；生理組成上體重整體平均雖有減少但不

明顯。 二、在人際關係方面的成效 (1)自信

心；(2)負責任；(3)和睦相處；(4)心情穩定；

(5)合作度上皆有明顯進步（洪清一 & 林仁

政, 2004）。陳怡君（2008）的研究顯示，高

職智能障礙學生在經過10 週步行運動介入

呈現大效果量的進步幅度，顯示步行運動介

入對高職智能障礙學生的心肺耐力及步行表

現產生運動的成效。林素華（2004）將32 名

7至12 歲之輕、中度的智能障礙兒童分至實

驗與對照兩組，實驗組18名兒童接受強調結

構化體能訓練、個別體能補強與在校活動環

境修正三者並行的18週學校身體活動訓練課

程，另一組則上一般體育課程。結果顯示18

週的學校身體活動訓練課程可以有效提升智

能障礙學齡兒童的心肺耐力、軀幹腹肌耐

力、與在校身體活動量表現，並獲得教師的

肯定。謝淑芳（2003）將21名高職輕度智能

障礙學生分成兩組，一組上有氧舞蹈訓練課

程，每周三次，每次45分鐘，另一組上一般

體育課程。結果顯示經過12周有氧舞蹈訓練

課程後，實驗組在各項體適能項目（心肺耐

力、肌耐力、肌力、柔軟度和身體質量指數）

的測驗中均產生顯著的訓練效果。從以上文

獻可以了解結構化體能運動，除了可以增強

智能障礙學生的體適能，也能增強其自信和

人際關係。

伍、智能障礙者的瑜珈教學

一般智能障礙兒童與青少年除了學習

能力低於同年齡正常學生約三到四個年級

外，他們的挫折忍受度低、缺乏自我控制能

力，行為較退縮，加上口語理解能力較弱，

在一般體育課中常處於被動的狀態。因此教

導智能障礙學生的體育活動必須要結構化、

生活化，最好能夠產生學習遷移，使這些活

動能成為學生生活的一部分。瑜珈運動由於

不受場地限制、能夠親子共學，而且活動進

行是在動靜相間的結構化流程中進行，所以

是非常適合智能障礙學生的學習。瑜珈課程

的教學原則如下：

一、活動設計以兒童的體能為基礎，所有動

作須配合兒童的身體狀況。勿要求孩子

的動作完美，享受過程比動作更重要。

二、留意呼吸。除非特別的情形，否則一律

用鼻子吸、吐氣。我們身體中有三條主

要的氣脈，分別為中脈、左脈和右脈。

左鼻孔是左脈的開口，右鼻子是右脈的

開口，為有透過鼻子呼吸才能讓新鮮的

宇宙能量進入身體的左右脈（唐睿謙，

2006）。智能障礙兒童因為肌肉張力較

低或抵抗力較弱感冒鼻塞，常常會用嘴

巴呼吸，因此活動時要特別提醒學生。

三、安靜時間的設計與練習。一般人認為兒

童是動個不停不喜歡靜態活動的，其實

不然；大部分兒童享受被抱著聽故事、

自己畫畫、塗鴉等靜態活動。瑜珈中強

調靜坐冥想，如何讓智能障礙兒童能夠

了解並享受靜坐的樂趣，故事和歌曲是

一個很好的入門。可以針對某個脈輪



88 國小特殊教育

（身體能量所在，有七個脈輪）設計故

事，故事不要太長具有重複性，由動態

的故事導向寧靜。兒童能夠靜靜坐著聽

故事，已經是某種層次的靜坐。當孩子

能安靜聽故事後，可以再加入呼吸練

習，逐漸達到冥想靜坐。（唐睿謙,2006）

四、指導語要簡潔、重覆、說話的速度要緩

慢，語氣輕柔，可以讓參與者感受到瑜

珈的美好。

五、培養孩子身心愉悅的特質，需要耐心與

時間的付出，可以邀請家長一同參與，

讓智能障礙學生在家也能練習，養成良

好的運動習慣。

陸、結語

綜合以上的探討，可知藉著規律的體能

活動，不僅可以提供智能障礙者休閒、娛樂

活動機會，更可因此避免因活動不足所產生

的慢性疾病。智能障礙學生較同儕有偏低的

體適能，瑜珈已經證實為一對身心健康有益

的活動。瑜珈運動簡單易學，且又能符合個

人身體狀況，配合個人時間，親子、手足同

樂，若再加上輔助器具，增加更多的變化，

可以讓參與的智能障礙學生感到成就和滿

足。為了使智能障礙學生能有更好的健康適

能及身心靈的平衡進而提升其生活品質，學

校體育教學應可將瑜珈融入體育課程教學的

內容之一。
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