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ƖI)ȦĴŕʘself-esteemʙ3
Ģ³;Y2G/2ƚȹ;Y* 

Koch AK, et al: The effects of yoga and self-esteem on 
menopausal symptoms and quality of life in breast cancer 
survivors -- A secondary analysis of a randomized 
controlled trial. Maturitas. 2017 nov;105:95-99.  
PubMed ID:28551083  
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ěȠǜŝȍJÊŉɹɠ QOL
IĲ;Y 10 ɡɸJ�g��
k��JæƖ]ƚȿ;Y* 

Cramer H, et al : A randomized controlled bicenter trial of 
yoga for patients with colorectal cancer. Psychooncology. 
2016 Apr; 25(4):412-420. PubMed ID:26228466 
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}`IĲ:D)VXëŮǞH
æƖ3-Y2ƚȹ;Y* 

Lötzke D, et al : Iyengar-Yoga Compared to Exercise as a 
Therapeutic Intervention during (Neo)adjuvant Therapy in 
Women with Stage I–III Breast Cancer: Health-Related 
Quality of Life, Mindfulness, Spirituality, Life Satisfaction, 
and Cancer-Related Fatigue. Evid Based Complement 
Alternat Med 2016; 2016:5931816. 8P. PubMed 
ID:27019663 
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�g3®ǜǍĤȍJƠșǞș
á)Ƕá)ǍƳJɏʘQOLʙ
1VLǓåIóO;Ōʋ]ƚ
ȹ;Y* 

Yaglı NV, et al : Do Yoga and Aerobic Exercise Training 
Have Impact on Functional Capacity, Fatigue, Peripheral 
Muscle Strength, and Quality of Life in Breast Cancer 
Survivors? Integr Cancer Ther. 2015 Mar ;14(2):125–32. 
PubMed ID:25567329 
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ɸJǧȉ)e�ea�ʘɵǘ
àʙJÀǏʏņJɗƸIĲ;
Y�gJæƖ]ɀÃ;Y* 

Moody K, et al: A Randomized Trial of Yoga for Children 
Hospitalized With Sickle Cell Vaso-Occlusive Crisis. J 
Pain Symptom Manage. 2017 June; 53(6): 1026–1034. 
PubMed ID:28192225 
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ɔ½ƺĪÉ2Wƚȹ;Y* 

Sreedevi A, et al : A Randomized controlled trial of the 
effect of yoga and peer support on glycaemic outcomes in 
women with type 2 diabetes mellitus a feasibility study. 
BMC Complement Altern Med 2017 Feb 7;17(1):100. 
PubMed ID:28173786 
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ɭľǌĕEJŨ²ǐśJȒƻ
IĲ;Y�¤gǛưJȅùǞ
_��¤zʘIAYTʙJæƖ]
ɀÃ;Y* 

Rshikesan PB, et al : Effect of Integrated Approach of 
Yoga Therapy on Male Obesity and Psychological 
Parameters-A Randomised Controlled Trial. J Clin Dign 
Res.2016 Oct;10(10):KC01-KC06. PubMed ID:27891357 
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�m�>�l�J�h�²�Ð�[�J���»�I�2
�;�Y�š�g�J�æ�–�]�š�9�;�Y�*  

Rshikesan PB, et al: Yoga Practice for Reducing the Male 
Obesity and Weight Related Psychological Difficulties-A 
Randomized Controlled Trial. J Clin Diagn Res.2016 
Nov;10(11):OC22-OC28. PubMed ID:28050422 
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�D�)�b�c�s�•�ÿ�	�N �U�=�J�µ
�J�T�½�8�º�É�)�&�=���þ���}
�I�2�;�Y�š�g�J�æ�–�]�F�N
�Y�*  

Cramer H, et al : Yoga in Women With Abdominal Obesity 
— a Randomized Controlled Trial. 
Dtsch Arztebl Int. 2016 Sep; 113(39): 645–652.  
PubMed ID:27776622 
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�s�y�•�q�–�¡�j�œ�—���ý
�˜ Sudarshan Kriya�™�1�V�L�y
�`�;�Y�+���J�ü�;�Ö�I�1�6�Y
�Í�³�J�O�U�-�ü�n�¡�•�Ÿ�¤
�•�)�U�$�J�&�O�î��� ���I�1
�6�Y�æ�–�]�ê�B�;�Y�*  

Jyotsna VP, et al : Completion report: Effect of 
comprehensive yogic breathing program on type 2 
diabetes: A randomized control trial. Indian J Endocrinol 
Metab. 2014 Jul; 18(4):582-584. PubMed ID:25143922 
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PTSD �F�>�•�9�Z�>�\�M�U�²
�I�2�;�Y 10 �a�x�J�š�g�Œ�Ÿ
�k�›�“�J�æ�–�]�@�Ã�;�Y �*  

Reinhardt KM, et al : Kripalu Yoga for Military Veterans 
With PTSD: A Randomized Trial. J Clin Psychol.2018 
Jan;74(1):93-108. PubMed ID:28524358 
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�W�F�B�æ�‚�.�I�1�6�Y�j�¡�y
�œ�‚�¤�š�g�J�•�æ�[�]�è�ó�;
�Y�*  

Eyre HA, et al : A randomized controlled trial of Kundalini 
yoga in mild cognitive impairment Int Psychogeriatr.2017 
Apr;29(4):557-567. PubMed ID:28088925 
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�D�š�g�F�c�_�Ÿ�ˆ�j�s�3�î��
�B�æ�I�L�‹�;�Y�2 MRI �]�Ï�.
�D�š�?�;�Y�* ��

Lin J, et al : Yoga reduces the brain's amplitude of 
low-frequency fluctuations in patients with early psychosis 
results of a randomized controlled trial : Schizophr 
Res.2017 Jun;184-142. PubMed ID:27913158. 
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�l�/�B�,�­�Û�M�J�õ�W�3�¨�î
�Ø�H���/�B�Ö�]�
�M�J�1�ä�Û
�°�F�:�D�J�s�y�•�q�–�¡�j�œ
�—�š�g�J�+�€�ø���[�š�•�æ�[�š
�V�0�[�]�š�9�;�Y �*  

Sharma A, et al : A Breathing-Based Meditation 
intervention for Patients With Major Depressive Disorder 
Following Inadequate Response to Antidepressants:  
A Randomized Pilot Study. J Clin Psychiatry 2017 Jan; 
78(1) : p59-p63. PubMed ID:27898207 
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�k�/�B�×�È�I Iyengar yoga �F
�n�‡�¤�ž�¡�• ���ý�°�3�•�æ�E
�-�Y�2�]�š�9�;�Y�F�F�T�I�)
���/�B�Ö�‚�.�1�6�Y�š�g�³�Ñ
�J � • �h �H �+ �€ �ò �F � ] � š �9 � ;
�Y�*  

Streeter CC, et al: Treatment of Major Depressive Disorder 
with Iyengar Yoga and Coherent Breathing: A Randomized 
Controlled Dosing Study. Altern Complement Ther. 2017 
Dec 1; 23(6): 236�243. PubMed ID:29225455 
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���F�×�Ý�×�
 �J�B�æ� ���]�J
�ì�;�Y�2 �]�š�9�;�Y�*  

Bhatia T, et al : A randomised controlled trial of adjunctive 
yoga and adjunctive physical exercise training for cognitive 
dysfunction in schizophrenia. Acta Neuropsychiatr. 2017 
Apr;29(2):102-114. PubMed ID:27514629 
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Prathikanti S, et al : Treating major depression with yoga:A 
prospective, randomized, controlled pilot trial .PLoS One 
2017 Mar 16;12(3): e0173869. PubMed ID:28301561 
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ŶʑʂĮI16YɾśŢş
ʘŶʑʂĮJðɿĆģʙIĲ
;Y�gJæƖ]ɆNY* 

Pacanowski CR, et al : Yoga in the treatment of eating 
disorders within a residential program: A randomized 
controlled trial. Eat Disord. 2017 Jan-Feb;25(1):37-51. 
PubMed ID:2772341 
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�a¡����s]đǫF:
>�g3)/BǖĝśJ/B
Ǘǈ1VLõȨʘK^;/ʙ
ďõŗIƏæE-Y2]ƚȹ
;Y* 

S Schuver KJ, Lewis BA : Mindfulness-based yoga 
intervention for women with depression. Complement Ther 
Med. 2016 Jun; 26: 85–91. PubMed ID: 27261987 
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ŊņJǑHYɥç3/Bǖŝ
ȍI©0YæƖIB.DƩɘ
ƚȹ;Y* 

Björg Helgadóttir, et al : Training fast or slow? Exercise for 
depression: A randomizedcontrolled trial.  
Prev Med 2016 Oct;91:123-131. PubMed ID: 27514246 
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/BǖF¨ĩǗJȾſ]÷6
>ěħǍIĲ:)±BJǑH
A>xa�J³Ñ��a¡�
���s &#��g�]Ȯ.)Ĳ
ǃȋFƩɘƚȹ;Y* 

Falsafi N : A Randomized Controlled Trial of Mindfulness 
Versus Yoga : Effects on Depression and /or Anxiety in 
College Students. J Am Psychiatr Nurses Assoc 2016 
Nov;22(6): 483-497. PubMed ID:27566622 
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ôƜś/BǖIĲ;Y�gF
ɅƌǛưJæƖ]Ʃɘ:ɀÃ
;Y* 

Weinstock LM, et al : Adjunctive yoga versus bibliotherapy 
for bipolar depression: A pilot randomized controlled trial. 
Mental Health and Physical Activity 11 (2016) 67–73. 

�
�

ɗņɂǦʂĮJʕʗȍIĲ:
�g3ĩʇƈJƠșǞȄùś
FȻŧJɹÄIGJV/IŌ
ʋ;Y2]ƚȹ;Y*�

Eyre HA, et al: Changes in Neural Connectivity and 
Memory Following a Yoga Intervention for Older Adults: 
A Pilot Study: J AlzheimerÕs Dis. 2016, 52(2): 673-684. 
PubMed ID:27060939 
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�g]üR³Ñ3)¬ǵņJ
ū/BǈŤJǷǋưF:DƏ
æE-Y2ƚȿ;Y* 

Niemi M, et al: Community-based intervention for 
depression management at the primary care level in Ha 
Nam Province, Vietnam: a cluster-randomised controlled 
trial. Trop Med Int Health. 2016 May;21(5):654–61. 
PubMed ID:26821247 
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Ç²ŰĵJ�gJ¿Ǐ3)/
BF¨ĩǗǈJƸķFŃǯŢ
Jû¦IƏæ2ƚȹ;Y*�

de Manincor M, et al : Individualized Yoga for Reducing 
Depression and Anxiety, and Improving Well-Being:  
A Randomized Controlled Trial. Depress Anxiety. 2016 
Sep;33(9):816-28. PubMed ID:27030303 
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ťśƑȅùĜɆǗJǻǮǖǋ
IĲ;Y�gJȱäǞæƖ]
ƚȹ;Y* 

Paikkatt. B, et al : Efficacy of Yoga therapy for the 
management of psychopathology of patients having chronic 
schizophrenia. Indian J Psychiatry. 2015 Oct-Dec; 
57(4):355-360. PubMed ID:26816423 
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PTSD JǗǈFȆ½ǞHÊŉ
ǈŤIĲ;Yj¡y�¤�£
�gJæƖ]ɀÃ;Y* 

Jindani F, et al : A Yoga Intervention for Posttraumatic 
Stress: A Preliminary Randomized Control Trial.  
Evid Based Complement Alternat Med. 2015;  
Article ID 351746, 8 pages. PubMed ID:26366179 
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«LIŢşFȮçJĈʅ]Ƹ
W;>SJʡɡɸJ�x�g
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Culver KA, et al : Yoga to reduce Trauma-Related Distress 
and Emotional and Behavioral Difficulties among children 
living in Orphanages in Haiti: A pilot Study.  
J Altern Complement Med. 2015 Sep;21(9):539-45.  
PubMed ID:26090580 
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ɹɠ;YīȌʘSK&Pʙ3)ʈ
ǻǮǖśǻǮʂĮJǐśą²
I16YƠșJÒ½ǞɀĪ)
P>KÊŉŢ]ʕSYæƖ3
-Y2ƚȹ;Y*�

Sureka P, et al.�Effect of Sudarshan Kriya on  
male prisoners with non psychotic psychiatric disorders:  
A randomized control trial. Asian J Psychiatr . 2014 
Dec;12:43-9. PubMed ID:25440560 
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_�n¤�ÂĤJƭǛI16
YȱäǛưF:DJ�gJø
șś]ŲY* 

Hallgren M, et al : Yoga as an adjunct treatment for alcohol 
dependence: A pilot study. Complement Ther Med. 2014 
Jun ; 22(3):441-5. PubMed ID:24906582 

	��

Āýư�¤sJǥŠư]öX
ÑZ>�gʘSudarshan Kriya 
Yogaʙ3ǹċɜōɕ²J
PTSD Ǘǈ]ȇā;Y2ƚȹ
;Y*�

SeppŠlŠ EM, et al : Breathing-Based Meditation Decreases 
Posttraumatic Stress Disorder Symptoms in U.S. Military 
Veterans: A Randomized Controlled Longitudinal Study. J 
Trauma Stress.2014 Aug;27(4):397-405.  
PubMed ID:25158633 
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ǗǈF¨ĩɀÃĹņ]ÀǏ

:)Ardhavabhedakaʘǅʍǘʙ

IĲ;Y�gīȌʘ�¤~

£̀q�¤y�ĀýưFǥŠʙ

JæƖ]ɀÃ;Y* 
 

Pal PK, et al : Scientific evaluation of effect of yogic 
practices over Ardhavabhedaka (Migraine). International 
Journal of reseach in ayurveda and pharmacy 
,2017,8(1),62-66. 
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�g��¤�¡k3T>W;
ĚǝśǩìǗ3-Y²Jğé
��¡sI16Y�r}`�
æƖFƨƂJƳçI16YŌ
ʋ]Ǩǳ;Y* 

de Oliveira G, et al : Yoga Training Has Positive Effects on 
Postural Balance And Its Influence on Activities of Daily 
Living In People With Multiple Sclerosis: A Pilot Study. 
Explore(NY). 2016 Sep-Oct;12(5):325-32.  
PubMed ID:27426024 
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ĚǝśǩìǗŝȍI16YǓ

å£ǘQ£ǻǮǈŤIĲ;Y

�gFc_��{jɥç��
ƤȮʙJæƖ]ɆNY* 

Hasanpour Dehkordi A : Influence of yoga and aerobics 
exercise on fatigue, pain and psychosocial status in patients 
with multiple sclerosis: a randomized trial. J Sports Med 
Phys Fitness. 2016 Nov; 56(11): 1417-1422. Epub 2015 Jul 
29. Pub Med ID: 26223004  
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�g��k��(YOGA)3ʕ

ʗ�¤h¡v¡ǖŝȍJç¾

ȇť)ǶŊßʘĊȉʙ)ǶȐ�

�d¤�¡sF QOL I©0

YŌʋ]ɀÃ;Y* 

Ni M, et al : Controlled pilot study of the effects of power 
yoga in ParkinsonÕs disease. Complement Ther Med. 2016 
Apr ; 25: 126Ð131. PubMed ID: 27062960 
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ʕʗJ�¤h¡v¡ǖʘPDʙ
ŝȍJɥçƠșIĲ;Y� 

¤��¤�¡kFʕɞ�g�

�k��JæƖ]Ʃɘ;Y*

P>ª��¤�¡kK PD Ǘ

ǈ]ɗƸ:ɔ½Ǟ��d¤�

¡s]û¦9<Y2ƚȿ;

Y* 

Ni M, et al : Comparative Effect of Power Training and 
High-Speed Yoga on Motor Function in Older Patients 
With Parkinson Disease. Arch Phys Med Rehabili. 2016 
Mar; 97(3):345-54. PubMed ID:26546987 
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]Ə;YĝśJȓFȜƙJç
4IĲ;Y � ɡɸJ�g³Ñ
JæƖ]ɀÃ;Y* 

Loudon A, et al : The effects of yoga on shoulder and 
spinal actions for women with breast cancer- related 
lymphoedema of the arm: A randomised controlled pilot 
study .BMC Complement Altern Med .2016 Sep 2;16:343. 
PubMed ID:27590865 
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�gǛư3ƒŤśʕȭČǗJ
ŝȍJȦŏǮȃƠșIóO;
æƖ]ƚȹ;Y*�

Punita P, et al : Randomized controlled trial of 12-week 
yoga therapy as lifestyle intervention in patients of 
essential hypertension and cardiac autonomic function 
tests. National Journal of Physiology,Pharmacy and 
Pharmacology 2016 vol.6 
DOI:10.5455/nippp.2015.5.2408201572 
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įň�¤sJ�g3��a�
�¤l_í]ȼZYʕȭČŝ
ȍJȭČ)QOL)s��s)
ū/B)¨ĩMóO;æƖ]
ɀÃ;Y* 

Wolff M, et al : Impact of a short home-based yoga 
programme on blood pressure in patients with 
hypertension: a randomized controlled trial in primary care. 
J Human Hypertens. 2016Oct;30(10):599-605. PubMed 
ID : 26791478 
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ƒŤśʕȭČǗŝȍIȆùǞ
�g��k��3ȱäǞƭǛ
F:DƏæ2ƚȹ;Y* 

Tolbaños Roche L , Mas Hesse B : Application of an 
integrative yoga therapy programme in cases of essential 
arterial hypertension in public healthcare. Complement 
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�¥�Ø�û 7 �Ž(�µ���â�#�•�³� �� 3 �Ž�� ���"�–�%�ü 3 �Ž�� �À�� 1 �Ž)�� ��
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�����õ�„���Í��� ���#���y���„������� ���� QOL �3�Ä�”�����/���à�†�3���Ô���0���*�!���-
�/�Ç�Þ�����0�� �� ���q���í���1����  
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�b�=�X�g�?�c�\�$���6 �k �B�P�*�å�̧ �ü�#���„�!���• ���0 �Y�k�F�+���X�c �k �P�k �̂ �Z�*�’�•�Ò�+��
�ì�º���d�c�>�G�k�C�a�h�#�M�>�Q�K�>���•�(�1 �� ��  
�Y�k�F�$���ô�x�� �t���x���}���x ���­�x�#�9�;�k�[�h�?�6�K�X�#�E�N�f�K�J�-�/���ž���1����  
 

�.�� �� Ardhachakrasana�*�6�e�I�j�J�]�>�c�j�6�k�B�P�+  
�/�� �� Trikonasana�*�N�d�A�P�k�B�+  
�0�� �� padahastasana �*�‚�©�+  
�1�� �� bhujangasana,�*�W�D�]�h�=�6�k�B�P�+  
�2�� �� salabhasana,�*�T�K�H�#�Y�k�F�+  
�3�� �� dandasana�*�I�h�I�k�B�P�+   
�4�� �� janusirşasana�^ �D�]�k�R�j�C�e�C�]�k�B�P �+ 
�5�� �� makarasana�*�Z�<�c�k�B�P�+  
�6�� �� matsyasana�*�Z�L�̂ �B�k�P�+  
�.�-�� �� naukasana�*���#�Y�k�F�+  
�.�.�� �� parshvakonâsana �^ �y�}�#�w�%���Y�k�F�+  
�.�/�� �� paschimatanasna�*�U�J�Z�H�P�k�B�P�+  
�.�0�� �� pavanamuktasana�^ �U�i�5�P�\�>�H�+  
�.�1�� �� şavasana�*�C�]�T�k�B�P�+  
�.�2�� �� ushtasana�*�9�C�_�H�k�B�P�+  
�.�3�� �� vajrasana�^ �i�5�D�_�c�6�k�B�P�j�Ì�­�+  
�.�4�� �� vakrasana�^ �"���/�#�Y�k�F�+  
�.�5�� �� veerabhadrasana�^ �i�7�k�c�T�O�c�j�6�k�B�P�j�¿�š�#�Y�k�F�+ ��
�.�6�� �� vrikshâsana�*�É�#�Y�k�F�+  
�/�-�� �� veerasana�^ �i�:�c�B�k�P�+  
 

�•���#�Y�k�F�$�� 10�� 30 �ñ� ���2�1�����Y�k�F� �#�u�¾�Æ� �$�� 30�� 60 �ñ� �3��������
�Y�k�F�$�’�•�Ò�����+�!���2�1�������#�±���ì�º�$���y�#�•���#���€�3�d�c�K�>�E��� ��
�.�����ë���t���x�������������#�b�=�X�g�?�c�\�$���b�=�Â�¦�#���£�3�Œ�����Ü�¢�ä�Ò�š
�!�-�/�ç�{���1���� ��

��



j��^N>�d^?�UF5��9TML�gBh��
� ePc^SgBi�
JQ�

Moody K, et al: A Randomized Trial of Yoga for Children Hospitalized With Sickle Cell 
Vaso-Occlusive Crisis. J Pain Symptom Manage. 2017 June; 53(6): 1026–1034. PubMed ID:28192225 

��WV�

ęÝČþÞàĩSCD:Sickle Cell DiseaseĪ.þëě�ĩVOC:Vaso-Occulsive CrisisĪ,9<á3
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inQb�ÑĐćĦ(RCT) 
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�WfohoG«^mnGL�Children’s Hospital at Montefiore�
��=<]�

6Î�21Î2(.SCD.ą½?·&³ó70��
��7:�

Arm1:(y�ñ, n=35)� 1§1.hFĩ1.aBnU]kXL 2.AoIV 3.��Ô 4.jiGOo
JgnĪ1.)2./ûÚ.ġ�Õ=<CD?Õ +�:¥¿�Ĭ�30�zr/Ĕ5�/ă6ī8�
¥¿ 
Arm2:(§Ûñ, n=35)� rĄ)�!CD?Õ +�:hF»®�30�ĝ�³ó)�,Ė�"��
hF.y�/p�+ ��

	�6� #-$0`8GI�

1.Wong-Baker FACES Pain Rating Scale for childrenĩá3.¸ËĪ�  
2.STAI-Sĩt£.¸ËĪ� 
á3)t£.¸Ë/��NSJgn.ä�,×¤�á3.¸Ë/Ð�.NSJgn�íw 

$ÁÙ(×¤�t£.¸Ë/���NSJgn.±,�°�¥¿� 
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��.hFNSJgn±�y�ñ(/á3�Ã´,ďÖ $ĩ-0.6 ± 0.96 §� 0.0 ± 1.37; 
P=0.029Ī��#.±.NSJgn,��'/y�ñ)§Ûñ).ĝ,á3.ďÖ.Ã´­/
+�%$� 
t£��ğÀ¼�E\EBU.~ßĢ°,&�'6�ĭ&.Hko_ĝ(Ã´­/ÿ:=+

�%$� 
��[b�

x�.çé�:�SCDý¯©³ó.á3.ďÖ,hF/�Èâ(�<�)�è�=$�x�
.ĉÉ/�SDC VOC ý¯©³ó?§ċ, $�5'.çé(�%$�x±/��Ç³ó?
§ċ) $î½çé+*6Ä2=<��
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Sreedevi A, et al : A Randomized controlled trial of the effect of yoga and peer support on 
glycaemic outcomes in women with type 2 diabetes mellitus a feasibility study. BMC Complement 
Altern Med 2017 Feb 7;17(1):100. PubMed ID:28173786 

�����Z�Y ��
�· 2�ïªç¸÷$¥�/[:#-'$Q3?UcK%}Î1�Āï½Ò�Èÿĕ �
ĎsÜ£v�-ÏĄ�/� 

�����[�\�1�-�'�9 ��
\aFW�ÕďćĠ(RCT) 

�����.�/�0�&�9�+ ��
3W]E��w±K_cNa<CaEcĤ5aLb=\\¬ 

�	���C�B�a �
�· 2�ïªç¸÷ 124�� 

�
���;�> ��
Arm1:([:õ)41��ĥ� 60z/ĔĦ�/ħ9Æ�[:½¦%à�Â&û� ûö� 
Arm2:(Q3?UcKõ)42��ĥ� 45-60z%Ĝċ�ěĈ %R8`c3HT/�Ĕ 1�/
ħ9Æ� 
Arm3:(¥âõ)41��ē®×è%)� 

�����:���%�(�2�)�5�c�=�M�O ��
Āï½ÒĨîúÄĀïv�HbA1c 
Èÿĕ ĨMorisky Medication Adherence scaleĢMMAS-8ģ 
ĎsÜ£vĨBMIĢĎė�sĖģ�Waist Hip Ratio(WHP�ø��©�.) 
�%oĨĀ��ó>_BI`c^v 

�����:���_�Q �

ĢÚģËÀ!ā! pv�gdüĢËÀ āĦ�â!ąĐ�#�-āħ%¿v1ąĐģ�
Ãą�0��#��òăéÏ£%Çº�Þ1 10ġÊÝ!���/ÓÑ�#"%ß�

/�þ÷ąđ$Ø��ąĐ 

�Āï½Ò�mx{¶%°�vÕď &ħõ!+Çº­#��mx{¶%°�v�Û¯

%ħõÕď &�îúÄĀï�HbA1c!+[:õ%Û¨�o%Ħõ,.����Çº­
#���Èÿĕ �MMAS-8&ħõ!+�|����Ā��mx{¶%°�v%Õď &�
[:õ%)Çº$rfĢ�ôÉĀ� p=.08Ģā &.02ģ�¼³ÉĀ� p=.03Ģā &.07ģģ�
mx{¶%°�v�Û¯%ħõÕď &��ôÉ[:õ%)Û¨Ģ��-� p=.08ģ�¼
³É[:õ!Q?UcKõ�Û¨�Û¨¯&[:õ%Á��Ģ��-� p=.03ģ��ĎsÜ
£v�©�.�ħõ!+�|�[:õ%�|�Q3?UcKõ,.§���� (P=.005)� 

�
���_�e �
[:�Q3?UcK�Āï½Ò$+�-�Ē|é}Î&ę£é 
��� 

�����G�?�K� �g���$�b�D �� Ç¤jč%��&#������
�������3�8�/�4�%�(�2�V���3�8�/�4�%�(�2�`�!�T�J ��
Åðé#Ü£& 99��L`HT36K&�[:õ 9��Q3?UcKõ 10��¥âõ
6�(B=AYc^%�ğ#")�ă 25��ãæ&��|(%ý�1����nj%�*�
o$ĖĂ#åq�yÍ��¢¾e%�ğ�[:õ 	developed cancer
!��ãæ�ā
i$ąĐ�0��/�ĉ��ĊÃ#�� 

���������������������������!�,�6�9�2 ��
ËÀ-ā!%¿v%gdü�ÇºÖÞ%Ć£#"uĞ·$g¡%Ô/ČÀ�´²e&ħõ
RCT��lñĂ�%Ô��äãé½Ò%uĞ·#"%�ğ�
/�ù·$���+g¡� 
ËČÀ ì�#�!&�[:õ$���îúÄĀï�HbA1c$µĝ1h�#�!���
!�[:õ HbA1c � 9.6% �- 9.4%(!����!���/��ïªç%>aK`
c^!��&Ð*�¹��[:p{$��2!���è�#�0��#��ù·�
/� 
�ğ
.%ČÀ� 

���������������������������!�N�F�I ��
k�ïªç%Āï>aK`c^êé!��&[:1~*#���
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Rshikesan PB, et al : Effect of Integrated Approach of Yoga Therapy on Male Obesity and Psychological 
Parameters-A Randomised Controlled Trial. J Clin Dign Res.2016 Oct;10(10):KC01-KC06.  
PubMed ID:27891357�
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\aGTy´çàø(RCT) 
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Swami Vivekananda Yoga Anusandhana Samsthana (SVYASA) Bengaluru, Karnataka, India.�
	�DC`�

TaN7&n,Ó¼'�vÒùÚôÃÒúÄ¥� 18-60²� �³ā��b��ñz°ld�

�<?�

[c<Å¶'Î�Æ6Q`cH� � û�90s/ê5�/14êî�
	�
���kqÐ������ om¶���¶�]\=EcAZa�É¦�

	�
����¾Ð������ è�'åo·x5Ï�2
�

��; &)3*6c>LN�

1.oí� 2.BMI� 3.�~' MAC(gdÖ�1)� 4.WC(89CJ�1)� 5.HC(PIQ�1)�
6.WHR(89CJPIQ´)� 7.SKFùÇ'{+ú� 8.oÕÔ¿� 9..PSS (×ÜCJ_C)�
10.AAQW(oíïéó�'}�$Ùx6a?cJ)5kqt�kq¡'2�»�
�
��; ^P�

�oí�[<Ð(P<0.004)(­§&º������¾Ð(P<0.353)(­§��á-03%�!�
�BMI�fÐ#º��Û03��[<Ð (P<0.01)'+­§��á-03�
�¾Ð(P<0.3)
�MAC�fÐ#�~fÖ'MSC�º���[<Ð(P<0.02)'+­§��á-03����¾
Ð#(­§�(á-03%�!�(P<0.2)�WC��WHR��SKF�'Í¯(±�s��"�%
�!�
�HC�fÐ$.­§&º���ùP<0.001ú�oÕÔ¿�[<Ð (P<0.051)#­§&º
����¾Ð(P<0.98)(�u�Û03��­§#(%�!��.PSS�[<Ð(P<0.001)(­§&
º������¾Ð(P<0.493)'�y&­§�(%�!�
�AAQW�[<Ð (P<0.001)(­§
&º������¾Ð(P<0.224 )#(¬��3��­§#(%�!�
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Rshikesan PB, et al: Yoga Practice for Reducing the Male Obesity and Weight Related 
Psychological Difficulties-A Randomized Controlled Trial. J Clin Diagn Res.2016 
Nov;10(11):OC22-OC28. PubMed ID:28050422�
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�Ý 18"604�k­� 80|� 
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ZcC®� º{¯ZCT_E[W� � 1� 90p/Ñ 5�/14ÑÖ� 
Arm1:(ZC¾) 40|�,4�5È�04ZC»¼4-6�Ñ 1�Xc]0\V?`O*�
ZC4N^cQ`Eh4Úi<½�+:7%3�6:Þlo�Ö5 2015� 3�-9�ß� 
Arm2:(�¦¾) 40|�§q2Òu5�n*2$'���¯2Îm u<�6:��

	�9�$'1(4a<JL�

1.WT (mÕ)�2.MACLÞ�Ä}�ß�3.MACRÞzÄ}�ß�4.HCÞSLT}�ß�5.RAB
ÞeÄdÙ¸Ó°fÃÂxß�6.STOFÞÆÜeÓ°fÃÂxß�7.SHOBÞÁ¬ÜfÓ°f
ÃÂxß�8.BMIÞUM>VH��ß�9.SKFTÞ¹¶°fÃÂxß�10.PSSÞÈÊHN^Hß�
11.AAQWÞÉu1mÕ×Ð4�Ø)ß�12.WCÞÅ}�ß�13.RAFÞeÄjÙ¸°fÃÂ
xß�14.WHRÞÅSLT�ß�15.PFCÞÀ¤¨ß<lor�14ÑÖ��lo�Þ6a��ß
3£�� 
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 mÕ!àZC¾Þp<0.007ß�¦¾Þp<0.139ß MACLÞ�Ä}�ß!:ZC¾Þp<0.001ß
�¦¾Þp<0.137ß MACRÞzÄ}�ß!àZC¾Þp<0.001ß�¦¾Þp<0.154ß STOF!à
ZC¾Þp<0.001ß�¦¾Þp<0.081ß BMI!àZC¾Þp<0.009ß�¦¾Þp<0.106ß SKFT!à
ZC¾Þp<0.001ß�¦¾Þp<0.651ß5�g¾0¢��ZC¾5��3¢�*-�  
 HCÞSLT}�ß!àZC¾Þp<0.001ß�¦¾Þp<0.001ß WC!àZC¾Þp<0.001ß�
�¦¾Þp<0.002ß5�g¾0��3¢�*-�  
 RAB!àZC¾Þp<0.001ß�¦¾Þp<0.354ß SHOB!àZC¾Þp<0.002ß�¦¾Þp<0.765ß
 PFC!àZC¾Þp<0.001ß�¦¾Þp<0.852ß5�ZC¾5��3¢���¦¾5�s
*-'��052$�  
 PSS!àZC¾Þp<0.001ß�¦¾Þp<0.165ß�ZC¾5��3��*-� 
 AAQW!ZC¾Þp<0.019ß�¦¾Þp<0.008ß�F`N_c]¾5��3¢�*-� 
 RAF!àZC¾Þp<0.020ß�¦¾Þp<0.572ß5�g¾0¢�*-� 
 WHR!àZC¾Þp<0.158ß�¦¾Þp<0.987ß5�ZC¾5�w2*��¦¾5�s*
-'��052$��
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Cramer H, et al : Yoga in Women With Abdominal Obesity — a Randomized Controlled Trial. 
Dtsch Arztebl Int. 2016 Sep; 113(39): 645–652. PubMed ID:27776622 
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ĬŋĦĊH-TÉæG1.C)[\eo²½ßP=H�Hł�ķĉ�)ĮÙÁ±ÃòG

Ò;T~]H¥ûWľKT7E* 
��Z[2.(:�

��j{¨ăńĺŘ(RCT) 
��/01':,�

pZl)n|�ev�_\kg�ÅÌ�
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¿�DðŅ8U>Û±Gį³WĖ9œĻŇĞW9C4>ÉæI 123 �*AB.CœĻD

§¯¬JŏÄÀċGÀB.CŊí8U> 63 �GA.CªÌđþüWÐô*[\eo²½

ßHÀċWĊ>9)X�`�oWÎ�9> 60 �ŝÚś 47.8±8.2ŞW«¤ĤE9>* 
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¡ºI�õ 6 ÷ōH��^c}kw)ğ.Csi~]Šº 90  /ň 2 º/12 ňōŝ24 ºH

gkc}�Ş 
Arm1:(��ġ)� 40 �� �ĸw�_�{WÐô* 
Arm2:(Òčġ)� 20 �� àĀ�eoG�S)ù¡H 12 ňōIĢêđFł�ć¦WÃ0F

.Q/GąNRU>*=Há)��ġE®:w�_�{G«¤­ĩE8U>*�

��; &)3*6b>LN�

�ĳĹ�ŔēI)[\eo²½ß*£āĹ�ŔēI)[\eo�ukwă)�Ō)BMI)
�ĪħĎ)ęĥĎ)Ĳ¾)¬J)QOLŝSF-36Ş)ĮÓâŝ��h�t�_HĮÓâÕÜŞ)

ĮĶeo�eŝPSSŞ)ł�HĄB4ŝbody awareness questionnaireŞ)ł�ãĚæŝbody 
responsiveness scaleŞ*7URW��¢E��áŝ12 ňēŞGĉÏ*�

��; ]P�

x�e�Z�G1.C)ÒčġI��ġEăń9C)BMI)ukwß)�ĪħĎ3úè

GÅ42@>*��ġH«¤ĤI��^c}kwG�¶3«¤9)=HáHgkc}�

GI 16.1'6.1 º«¤9>*7UWĒĵ�DH~]HÐĢ÷ōG;TE 30.2'9.2 ÷ōE

F@>*��ġI 12 ňēDÒčġEăKC[\eo²½ß3úèGÔF5FS)ġōØ

Iş3.8cmŝ95Ŝ�ŕ©ōŤş6.1šş1.5ťšPţ0.001ŞD-@>*L>��ġIÒčġE

ăKC)[\eo�ukwăŝPţ0.034Ş)BMIŝPţ0.008Ş)�ĪħĎŝPţ0.007Ş)ę

ĥĎŝPţ0.010ŞGñ¸WļN)QOL Hł�đë eaXŝPţ0.018Ş¬JĜėđë 

eaXŝPţ0.009Ş)ĮÓâŝPţ0.002Ş)ĮĶeo�eŝPţ0.016Ş)ł�HĄB4ŝPţ
0.001Ş)ł�éĶH�ŕŝł�ãĚæHbve`��)PŢ0.001ŞĘOİÊD-@>*�


�]d�

12 ňōH~]H��I)ĬŋĦĊÉæG16T[\eo²½ß)[\eo�ukwă)

BMI)1QJ�ĪħĎWĈÔ8<)ęĥĎWÂ¤8<>*L>)âłH�ÝEĮÓâW

ñ¸9)ĮĶeo�eWŃĈ9>*~]I7HŒ¼DIÍ�D-S)ÉæHĬŋĦĊW

ŃĈ;T>NHm^rk^E9CïÈ8UT*�

��G@J!f�%aE�

ŌěFúÑ�ŀIF2@>*>?9)2 �ŝŁîHřìEĬĐŞGA.CI)�ŉæD-

@>3»ûŎ�3-TEģ0RU>*�

���4905&)3V�4905&)3^"TI�

īıĤI)��ġDI 40 �� 3 �ŝ1 �Ie`d|��H·Ŗ)2 �I�öŞ)ÒčġD

I 20 �� 1 �ŝį³H¹ÇŞ?@>*�

������������� "-7:3�
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Jyotsna VP, et al : Completion report: Effect of comprehensive yogic breathing program on type 2 
diabetes: A randomized control trial. Indian J Endocrinol Metab. 2014 Jul; 18(4):582-584. 
PubMed ID:25143922  
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N9&y�%´¹ ½�°$�³ �0�!�¶�1�
0��OS@Ih¤ÛÕè&

(!3"#�1�
#
	�� �>@Q=KS:PLrpéSudarshan Kriyaê�-'â
Þ�0~Æég�²#N9%rpGR;OIê%½�°$��0¯§%Ù,Ï½<SC

RTQ��Ë%Ì�·¿¢É$��0e�2µ×�0	  
��XY/+&6�

OS@Ih¤ÛÕè(RCT) 
��,-.%6)�

?AB5S;$â�0ÔÝ&#���	�

��@?]�

¿k�W%Î­±¦�çY±¦�àf%4DE6>2j��
0ìv½�°�È���m	�

��8;�

g�²N9%rpGR;OIécomprehensive yogic breathing programê 
Arm1:([`Å)� ¡©%½�°¥±$d���g�²N9%rpGR;OI2~���N
92}�²$ÃÆ�0Å 
Arm2:(�¬Å)� ½�°%¡©¥±2ÁÂ��j��Å�

	�7�$'0(3_:JL�

1. Ï½<SCRTQíºÊ�Ïª;Q<T>éFBSê�ç�Ïª;Q<T>éPPê�½h
HJ;RFSéHbA1cê 
2ë¯§%ÙéWHO BREF QOLê 
3ë�Ë%Ì�·¿¢É �éCAFTê 
� \U2�68���$¨}2Ä/Ü��	 

�7�[N�


Ï½<SCRTQ�ç�Ïª;Q<T>&�N9;QTG��¬Å!¤Û����$

�t��ép= 0.02ê	����ºÊ�Ïª;Q<T>ép= 0.73ê!½hHJ;RFSép= 
0.14ê$&��#�t&#���	 

¯§%Ù�68��%¼·²^�ép= 0.006ê!®xép= 0.04ê�lÓ%><4ép= 0.02ê
 &�N9;QTG��¬Å!¤Û����$�t��	 

�Ë%Ì�·¿¢É ��per protocolÒ�$�
��68��%Z�·¿%�Ë%Ì
�·¿¢É&�N9;QTG��¬Å!¤Û�����2¶��ép= 0.0093ê	aÚ�
-'cZ�·¿%�Ë%Ì�·¿¢É&�X�%Å$�
����2¶�#���	 
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Reinhardt KM, et al : Kripalu Yoga for Military Veterans With PTSD: A Randomized Trial. J Clin 
Psychol.2018 Jan;74(1):93-108. PubMed ID:28524358�
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PTSD�Ó��.�à�ÜY���-10âè L7GP9MJ i�1Ôa�-��
��VX3/*:�

MQ?Jj¥ÞÕî(RCT) 
��012):-�

Veterans Health Administrationéá �Òm"�� \ ¦´�Ò 
	�CA\�

PTSD�Ó��.�à�ÜY51Y 

�=?�

8NFOL7(2S;E�sq§�¶�)� �  óu90f/â2u/ 10âè�
Arm1:([cÃ, n=26)� L7�
Arm2:(�­Ã, n=12)� 2><KQC &�
Arm3:(�¤Ã, n=13)� �­Ã W	+��Æ13Y�10âè [c¼X��L71}��

��;"(+4,7_>LN�

1. Clinician-Administered PTSD Scale(CAPS:�ç~�*-PTSD�|<:SOöãÎä�
Â,ß�Û�-�%0��Ñ��� ²®)��
2. PTSD Checklist ( PTSD@6A8N<CöÜì� CM5I PCL-M�¹°¨� CM5
IPCL-C�f
�È�Ôa)�
3. Impact of Events Scale-Revised  (IES-R:CM5I�*-Ê³ Ôa) 
TÑ1[cg�[cW�[c� ôuª|��

��;"ZP�

CAPS:� [cÃ��­Ã�(��âè������ Ôa�CAPS Ào«
_U��Ãè�
���!�	��� 
PTSD@6A8N<CönÃ	+õY lhÆ PCL-M�PCL−C1¥Þ����/���

Ö'+.�	��¬�PCL-M ¾����� & wr��-�[cÃ�!PTSD²® 
Ý©
wr�.�ñM=-8.5ò
��­Ã�!0�	�²® ��
Í+.�ñM= 1ò� 
564CN<CÃ �k^ CAPS!�d`µ� PTSD²®ñp÷0.19ò�Â,ß�Û�-�
%0��Ñ�ñp=0.01ò �£�é�����xj
Í+.�� PCL-M����!����
xj!�	��
�i�æ!y�	��ñη2 = 0.51ò�p¢� IES ¾��½�µxj!Ö'
+.�	��
�y��i�æ
�����
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L7�*-PTSD²® Ý©!�­Ã�¥#����.�$�y��( �!�	���[
cÃ��­Ã� ¥Þ�!���!�	��
�É� i�æ!Ö'+.��� ��!�

[cÃe�!PTSD²®
Át�.���1¸���-��	��
+Ç�µ���Ä��
.-²® êb!±�-�'�Zu ·º�![cÃ
Ç�µ����²®Ý©
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¾×]
- !��-�564CN<CÃ����!�L7�lh����PTSD²®
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©��
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cÃ DPAG25C¯
�­Ã �.�¥#�ï	���� Ìv����L7GP9M

J�lh�-¬ �èµ�Ú�)I4QDRHB3 �Ùj)eÏ�*-V{R¿� ���
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���5916(+4S!5916(+4[$QJ�
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Eyre HA, et al : A randomized controlled trial of Kundalini yoga in mild cognitive impairment Int 
Psychogeriatr.2017 Apr;29(4):557-567.PubMed ID:28088925�
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ĕ¸ďñĝ°-��:IqTl\tjG.Î�Â<óö#:��

��RT/+%7�

kqTd�ÛĖĎġ(RCT)  
��,-.$7)�

Fm^Dm\>¨¬oLqQmOÓ�÷¤�

��?=Y�

ĕ¸ďñĝ°.�: 55Ù~v(êÂ 27��©Â 52��¶¥·Ĥ 67.85Ù). 79{ 
��9;�

Arm1:(|�ü)� 38�(êÂ 13��©Â 25�)IqTl\tjG(KY)1¢ 60�/Ę 1¢/24
ĘĜ�ā­*HmSqIlg(KK(bqYk)ðÃ)1¢ 12�/Ë/24ĘĜ� 
Arm2:(²åü)� 41�(êÂ 14��©Â 27�)ČÅº�ċú(MET)� ĨPVMiq/Ę 1¢ 
/24ĘĜ�ā­* 20�.ptI� 
	�8�#&0'3\:GI�

�ďñä®�(1)a_HqOĊđ¬ýĦHVLTħ�(2)ABIOktČÅÔÒ(WMS-IV)� 
(3)ąĞ£¼ÔÒ(Rey-O)�(4)Yk@>msetHqJsWOYB ĦTrails Bħ� 
(5)OYmt_sFktptZWOYĦStroop Word-Colorħ�(6)Animals� 
�Ü�ä®�(7)ĢĤÂ�(³ (̧GDS)�(8)Ä×�wč�³ (̧AES)�(9)Kt[tsX] 
VYRqs»�Â(resilience)³ (̧CDRISC)� 
<|���|� 12ĘĜ¾�24ĘĜ¾.Ī¢ä®��


�8�WK�

IqTl\tjGü(KY)�ČÅº�ċúü(MET)+5-��ü�-��)�Ċđ+Ĉĉ
.�ÌČÅ�ėÌČÅ-ÎÄ,È¡�28;%�KYü/METü+ÛĖ")�¯ăÕĀ
(executive functioning)-��:ÎÄ,È¡�28;%�(Trails B |� 12 ĘĜ¾(t(74)Į
2.27,p=0.03;ES=-0.46)�|� 24 ĘĜ¾(t(74)=2.16,p=0.03:ES=-0.75))1%�OYmt_sF
ktptZWOY�Trails B�Animals -��)�KY ü-��).2ÎÄ,È¡<ô"
%�Ü�ä®*/Ä×�wč�/xü�-��)È¡�28;%��KY ü-.2|�
12ĘĜ¾-�(+nNlCqO.È¡�28;%� 
��W_�

KYü/¯ăÕĀ�òÏ��70ěÏî-È¡"�Æ�(Ü�+nNlCqO<È¡"%��
��B<F�a�"[@�

KYü-��) 1�41�-7:yØ��'%��$.}-Î°zĒ�70��é.¦�
/,�'%� 
���16-2#&0N�16-2#&0X�LE�

KYü/ 12��METü/ 13�.ZoV_>AY�KYü* 1�41�-7:ZoV_
>AY�xü-��)ZoV_>AYç.µì/,�+�Ê"%��"�METü�-�
�)�ZoV_>AY",�'%��þ/ZoV_>AYü(15.0(1.5);p₌0.02)795Éÿ
n`m�Ģ�(17.3(3.5)) +�ĠĂ-�)�:� 
���
��������� �*470�

�ÌČÅ�ėÌČÅ-��)KYü+METü-µì�,�'%��̄ ăÕĀğč�.u

Ě-��)�1%Ü�ä®.�(+nNlCqO.È¡� KY ü&�-ć8;)�: 
+/áï-�#:�+�-Trails B.áÄĝ°-��:È¡�Ü�ä®-��:�(č�
+Ñē,�Ê<ĆÞ!;:nNlCqO.È¡/jG.5(æÀ+�Ð<Ą")�:+

Á�:�}õ.jG5|�")óö�!8-ę48;: +<Ï½#:� 
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��������� �HAD�
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Lin J, et al : Yoga reduces the brain's amplitude of low-frequency fluctuations in patients with early 
psychosis results of a randomized controlled trial : Schizophr Res.2017 Jun;184-142.  
PubMed ID:27913158. 
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µºßÜÒ(early psychosis);�ª¬ç:�06_L8IGbXMN+ÜâöÙ

(neuro-cognition):¤ĉ1D*MRIFÐ&6Àó1D$ 
��TV0,'7�

`dQ\�Äýõč(RCT)�
��-./&7*�

University of Hong Kong�
	�?=[�

5 ¡mu:ã��øÓNZMT`\(schizophrenia spectrum)FÔÓ028ò´/E2�ª¬ç

124�$.;'358�; fMRI;SfP+¸áÕ9v½:qÐ/E2$�


�9;�

Arm1:(_Lä)     � � � 23�� _L�å đ�1·ą/ÿ3�/12ÿ 
Arm2:(IGbXMNä)   23�� IGbXMN�å đ�1·ą/ÿ3�/12ÿ 
Arm2:(�Ìä)     � � � 12�� ¦Ã�

��8�%(1)4^:IK�

n«k;�²ÕêÔÕV^fbd�~(Local spontaneous neuronal fluctuations)F 
p�Å�~;³ (amplitude of low-frequency fluctuations (ALFF) )7É�02$�

��8�XM�

(1)_Lä7<IGbXMNä(p < .001)8�Ìä(p < .001):Ä=6#Áwă(precuneus); 
ALFF;È�+îCE2$(2) �Ìä7<ïðÖû(visual cortex):)&6ALFF;�{(p < . 
0018)+îCE2$(3)_Lä;Áwă(precuneus):)-DALFF;È�<ĈªećªÓÏôr 
�¢ďPANSSĐ;ćªôrs8¹¯:×Ć02(r=0.5906, p=0.003)$Î:Ą�}¾(blunted affect) 
:)&6×Ć+Ď&(r= 0.551, p = 0.012)$ 
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&,5*; fMRI:BDÚÝ7<#Ø®;Íāç<SYJaTeWRTcfM(default network)
;ċ�7Üâ;�©FÈ�1DB':9D.8(Pagnoni et al., 2008)AÁwă(precuneus)8|o

ČĊ�ì(inferior parietal lobule);ÃèÕĆþ+£,9D.8(Taylor et al., 2012)+ÙCE6&D

+#»ÚÝ7;�Áwă(precuneus)7;ALFF;È�<.EC8gë06&D$ 
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Sharma A, et al : A Breathing-Based Meditation intervention for Patients With Major Depressive 
Disorder Following Inadequate Response to Antidepressants: A Randomized Pilot Study. J Clin 
Psychiatry 2017 Jan; 78(1) : p59-p63. PubMed ID:27898207 
��KJ�

���Â¡¯��c�
PbY�o��­�»��Å]¯¢����35H2CK/G

DE.(Sudarshan Kriya yoga,VO SKY)�z�d½�Ú�^�Ú�|�(�É�%Û 
2.LN)% 0 
FK5Ba ÏËÙ(RCT) 

3.&'(�0# 
@K2H;9)ov�� 2014� 10�	# 2015� 12����Õ�z�Û 

4.86R 
8 ÒÕVN����Â�"%¡¯� 		'#����¨���%o��­�»(n=25)
�ÚHDRS-17 �?L3F*K�31)
 14 ¤VN�»ÛÖnl£�Î��­Ú¶ep
Í®ÚÂ§S«ÚADHDÚqtQÚ²±×{�»Ú���Ôr������ª¯¢!U
�E.Ú³�(Ã���%»Û 

5.24 
35H2CK/GDE.� MÑ�G4A-H�gf	#�%Úx#	�³�¨��~�� 
Arm1:(TX¹)�  n=13� Ôr�"$ SKY(Ã�Û 
Arm2:(}¥¹)�  n=12� Ôr 8ÒÕ�"$ SKY(Ã�Û 
1st phase(1Ò°)Ý3.5�Õ�>J0FB(E.�s_Ú³�Ú37I3�¼)(ÒÜkÛ 
2st phase(2~8Ò°)Ý1.5�Õ�=,JL)6>(Ò 1k�¿wzº(�� 20-25YÕÛ 

6.1��!*"-U3AC 
RÆÄÊWØ°Ý1.17-item Hamilton Depression Rating Scale(HDRS-17ÚZ¦:AH7K�
�­ÊW��)� \�ÊWØ°Ý2.Beck Depression Inventory(BDIÚ?6/��­Í�Ä)Ú
3.Beck Anxiety Inventory(BAIÚ?6/Px��)�TX[�30��60��31)�}� ITT
È�(Ã��Û 

7.1�PE 
HDRS-17 ����ÚTX¹�}¥¹� ��"$o��31)��j(´��
(-9.77vs0.50Úp=.0032)ÛBDI���� ÚTX¹�}¥¹� ��"$o��31)��
j(´��(-17.23vs-1.75Úp=.0101)ÛBAI�·e31)���� ÚTX¹��
}¥¹
� ��TX[��ma
o�	��(-5.19;95%CIÚ-0.93 to -.34;p=.0097)Û 

8.PV 
���Â¡¯��c�
PbY�o��­�»�}��ÚSKY�Å]TX����z«
�
ÇÐ�&%Û 

9.<5@�W��T9 
�TX�µ�	#�ÚTX�"%®¨��a�Ì��	��Û 

10.+/',�!*H�+/',�!*Q�F? 
8J6>)+7©� 12%(Arm1Ý23%ÚArm2Ý0%) 
8J6>)+7�ª¬Ý)8<)FK3PÀÚ>J71H	#�Ó¾Û 

11��
���	���� �$.0*�
�y�>J71H���%»��&�ÚSKY�"$���®¨�¸h
ÇÐ�%Û 
����
���	���� �B;>�

o��­�»�}�%Â§¡¯�Å]¯¢���SKY(Ã�
�(`�%Û�
����
���	�����	����	�
�
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Streeter CC, et al: Treatment of Major Depressive Disorder with Iyengar Yoga and Coherent 
Breathing: A Randomized Controlled Dosing Study. Altern Complement Ther. 2017 Dec 1; 23(6): 
236�243. PubMed ID:29225455 

��TS�

¨!/ÇÂ4 Iyengar yoga2KWiegT��½(1wë4 5�)$µ|1�@#C¹Û+
@22;4��!/Æí�(MDD)"'@aHov5³é3�¯Ì C¹Û+@� 

��UW1-'9�

bgR\~»åÞï(RCT) 
��./0&9+�

ZNTg���ÈOgQi(BUMC)ôD]cG  
��A?\�

�!/Æí�5�@ 18ö64 º5 32 �òYiNbEg·4" 0 Beck Depression 
Inventory-II (BDI-II) £Á$ 14qj1�?�©!/z�©!/Ö�¼w��ÖC 3G´q
j�¶Ö*0 3 ó� 

��;=�

Iyengar yoga (DEDgHihaH) 
Arm1:(ð�¯ÒõHDG high-dose group) 16�(�� 38.4�15.1º)�aH­� 1� 90w/ç
3�/12çë�"=7�î 1� 30w/ç 4�/12çë� 
Arm2:(s�¯ÒõLDG light-dose group) 16�(�� 34.7�10.4º)�aH­� 1� 90w/ç
2�/12çë�"=7�î 1� 30w/ç 3�/12çë� 

	�:�%(2)5_<JL�

Beck Depression Inventory-II(BDI-IIõ!/� )�intervention compliance(ov5�ãÃ)Co
vy�12çë¢5 2�4/ 0¹�*-� 


�:�ZN�

NIciVgJ±5BDI-II £Á�"=7�ãÃ4" 0�ð�¯Ò2s�¯Ò25ë4
µ¦�63#.-(p = 0.26)�BDI-II £Á6�ð�¯Ò4" 0NIciVgJ±(24.6�
1.7)#> 12ç¢ (6.0�3.8)8µ¦4sk*(–18.6�6.6; p < 0.001)�9-�s�¯Ò4" 
0NIciVgJ±(27.7� 2.1)#> 12ç¢(10.1�7.9)82µ¦4sk*-(–17.7�9.3; p 
< 0.001)�12 çë5ov¢��¥(i.e., BDI-II £Á5 50% qj5¿�4/ 0ð�¯Ò 
13/15�� s�¯Ò 11/15�; p = 0.65) <�Ù(i.e., BDI-II£Á 14Áqk5�{Ô®6ð
�¯Ò 14/15��LDG13/15�; p = 1.00)4" 0lÒë4µ¦�6à:>A3#.-;5
5�ð�¯Ò6BDI-II£Á 10Áqk5�{Ô®$=?� Ð¸23.- ( p = 0.04)� 

��Za�

ð�¯Ò�s�¯Ò2;!/ÇÂ5ä¿$à:>A-�lÒ2;�Ï5KgXbEDg

N2Õ�|¸5¬�Cà:-$�ð�¯Ò16 12çë¢4!/� BDI-II£Á 10Áq
k5�{Ô5®$=?�#.-� 

��E>I b�$^B�

µ�ná5��63#.-��

���38/4%(2Q�38/4%(2[!OH�

bgR\~5ì46 32�1�.-$�UfSXDFT6�ð�¯Ò 1�(8çÊ5ÝuC
À-)3#.-)�s�¯Ò 1�(ß* ×Ü3*)�Ú 2�� 

���
��������� !,692�

ð�¯Ò�s�¯Ò2;!/ÇÂ5ä¿$à:>AòlÒë1�ã<ÇÂ5�Ù4" 

0µ¦�6à:>A,�ó)>4ð�¯Ò4/ 06 12çë¢4!/� BDI-II£Á 10
Áqk5�{Ô®$=?� Ð¸23.-;55��ã5Ì 4" 0âª$�% (

2$��)A0 @�s�¯Ò6�ã5âª$=?�3&�¼w5¬�$·¡1%@(

2#>�Õ�2*0¥Å+@46Ä�É1�B!��

���
��������� !KDG 
¨!/ÇÂ5ä¿5-:4aH5tr2��½5�ã(�Ó<°�15�ã)C}:@� 

���
�������������������

ê� Ø²p� � ��� 2017.12.31 
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� � aH5tr���wë��

� � � DEDgHi§½4" 0!/Æ4|¸É2)A0 @¢�2ærCm2*-�

�

� � cbIPiL`g"=7��½���wë��
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Bhatia T, et al : A randomised controlled trial of adjunctive yoga and adjunctive physical exercise 
training for cognitive dysfunction in schizophrenia. Acta Neuropsychiatr. 2017 Apr;29(2):102-114. 
PubMed ID:27514629 
��RQ�

�f�@�R�j�n�U�l�D�,�!�+ �=�C�G�G�:�K���ü�|���̂ �� �� �å�•�ž�ù�Ó�Õ�Ó�ê �*�ø�Ü�Æ�ì�7�­
�Š���4�� �7 �Å�ô���4 ��  

��SU.*$6�

�g�l�M�̀ �Š�É�þ�÷�
 (RCT) 
��+,-#6(�

Post Graduate Institute of Medical Education and Research, Dr. Ram Manohar Lohia �Ò�	
�� RMLH) ���:�l�S  

��><[��
�å�•�ž�ù�Ó�& RMLH �œ�Ã�7�‹�õ���!�µ�v 286 �• ��  

��8:�

�f�n�@�Ô�Ë ���|�º���“�‘�Ë�� /�=�C�G�G�:�K���;�>�n�A�l�D���I�e�B�l�D���=�8�k�Z�C�J��  
Arm1:(�f�@�è )104 �• �� �� �—60 �ƒ /�È�¼/21 �¼�� ��� �*�® �+�ð�é �� �ÿ�©�Ê�Ô�æ�ç��  
Arm2:(�=�C�G�G�:�K �è )90 �• �� �� �—60 �ƒ /�È�¼/21 �¼�� ��� �*�® �+�ð�é �� �ÿ�©�Ê�Ô�æ�ç ��  
Arm3:�ÿ�©�Ê�Ô�� TAU���*�-  

	�7�"%/&2^9HJ�

Penn computerised neurocognitive battery (Penn CNB, �]�l �H�i�X�U�8�ß�ã�ø�Ü�¦�ª )�� ���� �

�™���� Abstraction and mental flexibility���� Attention���� Face memory���� Spatial memory��
�� Working memory���� Spatial ability���	 Sensorimotor���
 Emotion�� �*�Œ�
�)�$���% Accuracy
���Ç�Ý�°���' Speed�����ª�� �7�ö�~���4�� �w�€�„�� 21 �¼�®�� �̧ �¥�â�s�¾ ���� �̧ �¥�â�s�® ��
�?�¿�® �� �Ž���?�¿�® �* �� �—�Í�¡��  


�7�XL��
�f�@ �è�+�� 6 �?�¿�� �¾�Î �&�* Attention���Ì�³���
�™�*���ª �*�»�–�� �=�C�G�G�:�K�è�1�3
�/ �•�����#�!�� p <0.036�� �‡�Ä�� 0.51���� �=�C�G�G�:�K�è �+�� 6 �?�¿�� �¾�Î �&�* Attention
���Ì�³���
�™�*�Ç�Ý�°�*�»�–�����ÿ�©�Ê�Ô�*�-�è�1�3�/�•�����#�! �� p <0.025���‡�Ä ��
0.61�����ø�Ü �)���6 �4�x�*�
�™�&�/ �� �f�@�è���=�C�G�G�:�K�è�+���ÿ�©�Ê�Ô�*�-�è�'�É�þ
���% �»�– ���-�2�5�! �� p <0.05���‡�Ä�� 0.30-1.97����  

��Xa��
�f�@�/�=�C�G�G�:�K�/�Ì�³�0�x�*�ø�Ü�Æ�ì�*�»�–�7�/�!�2����� �*�‡�Ä�+�Ù�¹�*�̧ �¥�Á
���â�s�®�/�·�ç���%���!���f�@�0�=�C�G�G�:�K�+�å�•�ž�ù�Ó�*�ò�†�Ö�(�Ô�Ë�'���%�À�×
�&���4 ��  

��C;G�b�!]?� �À�¢�t�ú�*�š�’�+�(���#�! �� �
���05,1"%/O�05,1"%/Z�MF�

�f�@�è 104 �•�*���" 18 �•���S�k�O�\�8�;�R�� �Ð�Ñ�+���̃ �Ð�Ö�•�� 8 �•���u�ÿ�Æ�����p�•��
�Ò�	���������ý�§�����½�û���&���(�� 5 �•���Ó�Ï�±�Š 2 �•���8�i�E�n�i�}�Ÿ�Ó���Õ�ó���•��
���ä���$���(���(�#�! 2 �•�&���#�! �� �=�C�G�G�:�K�è�+ 90 �•�r 15 �•���ÿ�©�Ê�Ô�*�-�è
�+ 92 �•�r 15 �•���S�k�O�\�8�;�R���!��  

���
��������� �)36/�

�:�l�J�R�g�C�L�n�)�1�4�̧ �¥�â�s���?�¿�®�¾�Î�&�*�·�ç�‡�Ä���-�2�5�!���'���Ì�Ø���5
�4�� �f�n�@�Ô�Ë�*�•�£�'���%�Û�²�Ë���•�,�5�%���(���*�+�¤�ú�ê���å�•�ž�ù�Ó�&���4��
�'�)���́ ���!�!�.�'�̄ �6�5�4�� ��
���
��������� �IBE��

�å�•�ž�ù�Ó�* �ø�Ü�Æ�ì�7�»�–���4�!�.�) �f �n �@�7�‰�.�4��  
���
�������������������

�Â�o  �Ú�� �¨  � �” �� 2017.6.4 
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��
�i�n�K�U�l�D�m�=�C�G�G�:�K ��

���*�̀ �n�[�a�l�R���ë���á�*�̀ �n�[�a�l�R���̧ �*�̀ �n�[�a�l�R���î���á�=�C�G�G�:
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�à�{�*�̂ �n�K ��

�?�n�P�9�m�N�c�C�g�8�n�G�T���L�M�m�8�n�G�T���R�h�E�T�m�8�n�G�T ��
��

�y�ï�{�*�̂ �n�K ��
�H�c�X�m�8�n�G�T ��
�;�O�L�n�T�Y�n�M�n�G�T ���q�í�o���� ��
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�T�n�Q�9�m�H�d�O�Q�9�n ��
�H�n�L�h�n ��
�[�g�;�_�h�n ��
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Prathikanti S, et al : Treating major depression with yoga:A prospective, randomized, controlled 
pilot trial .PLoS One 2017 Mar 16;12(3): e0173869.PubMed ID:28301561 

�����T�S ��
���²���3�{�²�*�„�����$���(���•���#�º�ö�)�¦���$�
�•�ß�ä�Ù�&���$�*�[�O �t �k�B�*�Á
���#�Š�Ï�7�H�r�a�m�r�D�Ó�����
�§�Î�ü���•���Ô�( RCT�)�¦���5�Á���#�Š�Ï�H�;�L�Â�£
�*�ð���å�U�u�O�7�·�5���&��  

�����U�W�1�-�'�9 ��
�l�r�P�f�Œ�×������ (RCT) �!�Å���%�*�v���ç�Ó�
�]�l�o�n�D�n�u�a  

�����.�/�0�&�9�+ ��
�A�m�_�?�n�Y�9�•�¡�H�r�_�l�r�I�K�G�Ñ ,�9�g�m�A ��

�����A�?�\ ��
���²���3�{�²�*�•���#�â�º�ö 22�� 70�Õ���̄ �™�°�� 43.4�Õ�� 38�}  
�̄ �™ BDI�K�G�9 22.4(SD=4,5)  �Ÿ�¹�# 68% 

�����;�= ��
�[�O�t�k�B � � � � � ��!�— 90�† � �� 2�—� 8����  
Arm1:(�~�„�ó ) 20�• �� �9�u�H�X�t�“�‘�Ù�t�U�:�u�a�m�l�C�N�u�I�j�r �T�C�Y�R�C  
Arm2:(�¦�Þ�ó ) 18�• �� �k�B�*�Ö�•�&�•�¡�)�����5���ô �� �̂ �U�@�C�m�R�a�*���÷  

�	���:���%�(�2�)�5�_�<�J�L ��
1.�b�R�C���#�â�;�r�b�r�V�m  - II�� BDI���7�~�„�‡�
 2,4,6,8�� �* 5�—�� 2.�v�û�ù�®�Š�̂ ���–
�þ (GSES)�� 3.�p�u�N�r�\�u�D�ù�̈ �½�»�«�²�� RSES���7�~�„�‡�
�"���µ�* 2�—�Ý�£��  

�
���:���Z�N ��
�� BDI���~�„�‡���3 8�����µ�*�É�ï���‚�.�%�
�~�„�ó�*�
�Ä�̄ �™ BDI�K�G�9�+ 9.47�c�;�r�V
�Ü�ª���! [95�� CI�
 12.37�� 6.57] ���¦�Þ�ó�*�
�Ä�¯�™ BDI�K�G�9�+ 2.99�c�;�r�V�€�x���!
[95�� CI�
 6.43�� 0.45] �����6�3�* 8�����* BDI�›�Œ�K�G�9�)�����5 2�#�*�D�n�u�a�*�­�+�

�ò���å�)�Ê�¼�%�� �"�! �� p=0.005�����G�u�>�r�* d=-0.96 [95%CI, -1.81 ��  -0.12] �)�2�4�

�~�„�ó�*�K�G�9�€�x�*�Š�Ï�H�;�L�+�•�����&�����5��  
�� GSES���� RSES�� 8���� �µ�)�����5�K�G�9�*�›�Œ�+�
 �~�„�ó�
�¦�Þ�ó �&�*���)�Ê�¼�­�+
�/ �3�6�(���"�!��  

�����Z�a ��
���²���3�{�ì�²�*�•���#�â�*�¿�}�%�+�
 8 �����*�[�O �t �k�B�*�~�„�)�2�4�
���#�â�*���ã
�²���ò���å���2�,�ø�±�å�)�Ê�¼�)�€�x���!��  

�����E�>�I� �b���$�^�B ��
5�•�� 18%�����c�u�L�*�¤�õ �{�
 �v�Ç�å�(�í���Ò�y�̧ �½�7�����!�� �
 �ÿ�‰�…�(�'�%���Ø��
�!�����î�(�Ê�¥�|�
�+�(���"�!��  

�������3�8�/�4�%�(�2�Q���3�8�/�4�%�(�2�[�!�O�H ��
�É�ï�å�(�Ý�£�+ 25�• �� �W�p�R�a�9�<�V�+�~�„�ó 5�•���~�„�•�œ�*�Ž�̃ �)�2�5�E�B�
�K�E�J
�i�u�n�*�–���ì���¦�Þ�ó 8�•���K�E�J�i�u�n�*�–���ì��  

�������
�������������������!�,�6�9�2 ��
�~�„�ó�
�¦�Þ�ó�-�*�~�„�%�
�k�B�7�è���t�»�š�&���$�z���5�
�¤�õ�t�¤�������5�&����
�¦�×�+�•�›�ú�’�Û�����k�B�*�È�¾�t�À�ý�+�¤�õ���$��� �Š�Ï�7�w���5�&�������&���ê��
�6�!�ñ�Ï�+�
�Ú�æ�)�ƒ���5���������(���3�
�Í�é�ë�%�+�
�W�p�R�a�9�<�V�à�������� 47.4%��
�*�%�
���3�(�5�•���Ô�
�Ð�)�Ë�́ ���!�����.�!�
���#�)�¦���$�¶�Î�*�E�9�&�k�B�*�¦�×
�1�Ó�����6�!����  

�������
�������������������!�K�D�G ��
���²���3�{�²�*�•���#�â�º�ö�)�¦���$ �k�B�7�Â�ž���5�� ��
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�[�O�t�k�B�*�a�p�D�l�f�+�\�r�B�p�u�n�
�K�q�e�t�s�:�s�=�u�A�X�r�P�t�k�B�t�a�l�A�I
�h�X �� �X�B�l�u�V�X ,R, �X�F�r�W�l ,HR �*�y�¢�&���#�*�!�0�*�k�B�¤�õ (2001)���3�Ã�• ��  
 
�����©�„�&�	�Æ �� �	�† �� ��
��
�����“�‘�Ù ���� �����†�� ������
�<�J�h�:�u �� �\�K�V�m�A �� �X�u�U�:�t�I�j�u�P�r �� �̀ �l�u�d�m�u ��
��
�����d�;�r�W�_�n�c�u�L�&�‹���� �	���†�� �� ��
��
�9�n�P�t�A�T�:�t�Q�h�C�l�t�9�u�H�X ��
�9�n�P�t�Q�h�C�l�t�9�u�H ��
�]�u�P�t�[�K�O�t�9�u�H�X ��
�̀ �J�h�r�D�t�9�u�H�X ��
�P�Z�n�t�9�u�H�X ��
�H�n�s�8�r�B�t�9�u�H�X ��
�d�S�;�t�9�u�H�X ��
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�s�8�C�l�t�9�u�H�X ��
�<�I�i�V�l�t�9�u�H�X ��
��
�����É�µ�*�U�:�u�a�t�m�l�C�N�u�I�j�r �����	�†�� ��
�I�h�s�8�u�H�X ��
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�d ���U�S���!� �Z�>���̀ �C � � � ��b �������� �I�a�̀ �C �c ��
�K�N��

Pacanowski CR, et al : Yoga in the treatment of eating disorders within a residential program: A 
randomized controlled trial. Eat Disord. 2017 Jan-Feb;25(1):37-51.PubMed ID:2772341 

�����Q�P��
�û�\�V�Ý�P�<�@�_�T�ñ�õ�ó �d�û�\�V�Ý�R�¶�U�Ê�Ø�e�P�ß�E�_�‡�i�R �±�� �c�E�V�_ �3 ��

�����R�T�/�+�%�7 ��
�̂ �•�v�„�³���J�A�̂ (RCT) 

�����,�-�.�$�7�) ��
�û�\�V�Ý�����R�H�Y�R ���Ë�Î �ÿ�> ��

�����?�=�Y ��
���Ë�Î �û�\�V�Ý�����ÿ�>�P�ª�S�D�H 38 �¿�3 �è�Í�é�b 26.8 ���3 �Ô�P�­�> �$�,�ñ �� �\�� ��
�dAN�e�d 22/38�W�H�S 58�c�e�2�$�,�ñ�O�\���d BN�e�d 8/38�W�H�S 21�c �e�<�\�U�•�P���Û�C
�̀ �K�9�O�9�û�\�V�Ý�d EDNOS�e�d 8/38�W�H�S 21�c�e�R�?�ý�¿�c���E�_�3  

�����9�; ��
�n�Ž�g�ƒ�‰�•�Ž�€�Œ�k�̂ �„ �d�(�Ÿ�R�M�- �‡�i �e  
Arm1:(�œ�ª�0 )�� �(�Ÿ�R�M�-�€�Œ�k�̂ �„�2 20�¿�3�g�É�Ó�\���® 60�­ /5 ���R�3  
Arm2:(�ß�� �0 )�� �L�ç�R�����0 �d�i�•�y�{�•�k�[��� �C�̀ �K�9�O�9�~�‰�•�u�e�„�O�N�«�L
�g�‰�d�P�ì�̂ �\�—�®�P�B�E�e �218�¿�3 ��

�	���8���#�&�0�'�3�\�:�G�J ��
1. The Negative Affect portion of the PANAS�d�õ�ó�@�¤ �á�ë�R�•�R�T�ñ�õ�ó�P�­ �e�c�\�®�M
�\�î�R 1 �� 2 �É�2 �•�•�q�̂ �e �• �y�•�u�º�W�R 2 ���R�M�œ�ª�R 5 ���R �3  
2�f Hamilton Anxiety Scale�¦�
�|�•�p�†�•�d �”�Ú�q�l�•�Š �e �c �\�î 1 �É�2 �•�•�q�̂ �e�y�•
�u�º�W�R 2 ���R�M�œ�ª�R 5 ���R �3  
3�f EDE-Q�d�û�\�V�Ý�R�C�!�M�;�²�R�@�¤�e�c�"�'�·�°�¾�ô�î�M�œ�ª���R�R���î�R 2 �É�3 
4�f EAQ�d�”�ð�ó�²�4�ñ �R�@�¤�e�c �"�'�·�°�¾�ô�î�M�œ�ª���R�R���î�R 2 �É�3 ��

�
���8���W�L ��
�6�õ�ó�@�¤�7 �œ�ª���R�•�2�‡�i�k�Š�•�€�S�2�ß���0 �M���J�D�K�2���•�R�\�—�®�R �T�ñ�õ
�ó �P�<�9�K ���ô�O���.�����à�c�,�̂ �D�H �dEstimate=-5.3�2SE=2.0�2p= .007�e�3�6�”�Ú�q�l�•
�Š�7�œ�ª���R�•�2�<�Þ�3�R�@�¤�S�2�ß���0�M���J�D�K�2�‡�i�P�<�@�_�”�Ú�R���ô�O���.
�����à�c�#�D�H �d Estimate=2.64�2 SE=1.24�2 p= .035�e�3�6�C�!�M�;�²�R�@�¤�7 �6�”�ð�ó�²�4
�ñ�R�@�¤�7 ���í�C�̀ �_ EAQ �MEDE-Q �q�m�d�S�2�‡�i�M�ß���0�R�R�L���ô�O�æ�S�O�=�I
�H�d ps!  .05�e�3  

�����W�^��
�û�\�V�Ý�c���E�_�§�›�R�H�Y�P�Q���C�̀ �H�‡�i�R�œ�ª�>�2���Ë�Î�����ÿ�>�L�R �û�\�V�Ý
�ò�3�R�\�—�®�P �<�@�_�T�ñ �õ�ó�c���à�C�F�_�»�6�ñ�>�8�_�B�M�c�#�Æ�D�K�9�_�3�û�\�V
�Ý�c�ò�I�K�9�_�§�›�R�É�ï�c�¥�N�E�_�����O�þ���c�ú�£�E�_�»�6�ñ�>�8�_�3  

�����B�<�F���_���"�[�@ ��
���Ý�—�F�R�Ï�Ã�S�O�=�I�H�3 ��

�������1�6�-�2�#�&�0�O���1�6�-�2�#�&�0�X���M�E ��
�‡�i�0 �� �¿�2�ß���0 �� �¿�>�X�8�D�H�3 ��

�������
���������������������*�4�7�0 ��
�–�P�(�Ÿ�P�\�_�)�µ�O�‡�i�P�\�I�K�2 �̄ �š�õ�$�,�*�>�™�N�C�̀ �2�õ�ó�R�Ú�Û�³�P�J�O�>
�I�H�Z�R�M�2�;�]�̀ �_�3 �•�:���P�2 �H�¡�R�²�?�M�Ä�Â�P���ô�c�À�@�_�B�M�L�Ö�¡�õ�2�Ö
�õ�ó�>�ü�Ç�C�̀ �H�M �D�_�Ü�1�3�Z�9�_�H�Y�2�G�R�\�:�O�±�� �Z�2�;�]�;�_�3�H�¡�M�Ä�Â
�R�²�?�P���ô�c�ø�:�B�M�>�2�N�R�&�ë�R�…�u�C�!�
�6�c�À�’�C�F�2�G�̀ �>�N�R�\�:�O�C
�!�Ò�³�P�J�O�>�I�K�9�_ �=�2�C�]�O�_�@�¤�>���í�C�̀ �_�3  

�������
���������������������H�A�D ��
��

�������
��������������������������������������
�Ô�̧ ���%�� �� �ä ���Ù�Å �� �������
���
�� �	����

��
����



�5�(���]�V ��
��
�4 ���%�"�����(�&�'�1�����+�*�$�+���i�d�(�Ÿ�R�M�-�e �5 ��
��

���� ���*�/�)�/���+�!������� �&�)�$�����*�$���#�+�*�(�������'�'�� �Ð�P�Z�D�K �“�À�?�R���R�‚�•�r �h �g �­ ����
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�s�j�o�†�• �����������h �� �­ ��
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�������� �©�D�9 �î�a�G�̂ ��
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���	�e �®�â ��

���
�e �́ �H�’�A ��

�����e �®�â ��

�s�j�o�†�• �����������h �	 �­�d �� �̈ �e ����

�����e �ö�Ñ�R�‚�•�r �¼�̈ ��

���
�e ���0�-�"�)�!�"�!�����&�!�"�����)�$�'�"�����&�$�%�-�� �’�P�ê�A�H�Õ�¢�R�‚�•�r�¼ ����

�����e �¹�I�ö�Ñ�R�‚�•�r �¼����

�����e ���R�‚�•�r ��
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�g ���Y�W���%�$�̂ �B�#�d�G � � � ��e ���������� �����S �f ��
�N�Q��

Schuver KJ, Lewis BA : Mindfulness-based yoga intervention for women with depression. 
Complement Ther Med. 2016 Jun; 26: 85Ð91. PubMed ID: 27261987��

�����U�T ��
�O�8�Y�H�K�V�I�? �5 �~�Å �������S�< �� �� �
���¼�•�̃ �# �
���½�̧ ���/�% �q�Ñ�í �$�6 ���
 �î
�}�q�– �" �©�m�����2 �
�5�̄ �Õ���2�� ��

�����V�X�3�/�)�; ��
�T�Y�D�Q�p�²�á�Ù�ë (RCT) 

�����0�1�2�(�;�- ��
�P�I�B�C�[ �P�I�B�C�€�ƒ���7�R�U�; ��

�����C�A�] ��
�
���¼ �� �×�£���3�� 20�ó64�±(�•�|�•�ì 43�±)�#�•�̃ 40�`  

�����=�? ��
�O�8�Y�H�K�V�I�?�5 �~�Å �������S�< � � � ��ï�z 60�ó75�k /�ä�ð�z /12�ä�ç��  
Arm1:(�S�< �Í ) 20�s  �S�<�L�T�?�� �é�Ú���#�O�8�Y�H�K�V�I�? �?�G�W�?�à�µ �;�9�Y�A�U�Y
�>�5�Ô�ò�z��  
Arm2:(�̂ �· �Í ) 20�s  �‡�j���Ò �
�°�Ò�å�n �5�†�¤�� �ï�z 65�k /�ä�ð�z /12�ä�ç���é�Ú���#�h
�’�;�9�Y�A�U�Y�>�5�Ô�ò�z�� ��

�	���<�!�'�*�4�+�7�`�>�K�M ��
1. Beck Depression Inventory (BDI) �M�E�=�
���¼ �Ý�® �Ó� � � � 
2. Ruminative Responses Scale (RRS) �q�Ñ �} �q�–�Œ�‘ ��  
�5�b�i�l�� 12�ä�ç�” (�b�i�” )�� 4 �Z�̈ �” (�ï �Z�̈ �#�K�:�X�\�7�E�L �” )�#�ñ�z�¶�…�� ��

�
���<�!�[�O ��
���M�E�=�
���¼�Ý�®�Ó���̂ �Í���, �b�i�”�" �©�œ�"�
���½�̧ ���¡�y�� (p<0.001)���_�‘ �#�

���½�̧ �
�0�à�‘���!������ 1 �Z�̈ �#�K�:�X�\�7�E�L�¦�,���#�m�­�$�Ê�Ë������ �̂ �Í�#�¡
�y�‘�" �� �b�i�” (p=0.44)���K�:�X�\�7�E�L �” (p=0.80) ���, �©�œ�!�Ž�$�! �
������  
�� �q�Ñ �}�q�–�Œ�‘�� �q�Ñ �}�q�–�$�d���š�
�����#�
���Ì�1�ã���Î���2�”�4�t���q�–����
�2�� �O�8�Y�H�K�V�I�?�5�~�Å�������S�<�Í �$���°�Ò�å�n�Í�"�²�'�b�i�”�"�©�œ�"�q���

�}�q�–���µ�‹���� (p<0.01�� d=0.55)�� �K�:�X�\�7�E�L �” �"�$�^�Í�"�©�œ�Ž�$�!�
����
(d=0.40)�� ��

�����[�b ��
�O�8�Y�H�K�V�I�?�5�~�Å�������S�<�$ ���•�
���½�̧ �5�ž���•�̃ �#�—�Î�# �q�Ñ �5�Ç�º���2
���+�#�F�\�V�5� �f���2���Î���0�3�2 �� ��

�����F�@�J�"�c���&�_�D ��
�!�� �� ��

�������5�:�1�6�'�*�4�R� �5�:�1�6�'�*�4�\�#�P�I ��
�§�É�À�!�¶�…�$ 28�s���H�X�E�L�7�9�G�$�S�<�Í 4 �s���̂ �·�Í 8 �s�#�Ô 12�s���º�»�#�Ö
�â�$�!����  

�������
�������������������#�.�8�;�4 ��
�O�8�Y�H�K�V�I�? ���S�<���3���3 �� �Û�Ä�"�“�ê���� �q�Ñ �}�q�– �5�µ�‹�����2 ���#�Þ�¢�$
�•�	�� �O�8�Y�H�K�V�I�?�5�~�Å�������S�<�$�� �a�# �Î���- �w�v �� �n�e���N�\�@�!� �•��
�ß�c�#�q�–�"�́ �œ�5�t���2�/�
�Ÿ�Æ���3�2���+ ���O�8�Y�H�K�V�I�?�)���$�S�<�#�*�/�1
�,�a�¹�{�&�#�è�_�����-�������q���
�}�q�–�&�# �m�­���€���	 �#���$�!�	�
���—�
�� �‰
�¬���O�8�Y�H�K�V�I�?�����O�8�Y�H�K�V�I�?�5�~�Å�������S�<�¾�³���#�²�á�Ù�ë�,�Ò��
���(���	��  

�������
�������������������#�L�E�H ��
�
���¼�™�Ï �#�q�Ñ�5�¡�y���2���+�" �O�8�Y�H�K�V�I�?�5�~�Å�������S�< �5�o�+�2��  

�������
��������������������������������������
�ª�«  �Á�È �� �•  �‚�x �� 2017.9.11 
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�9�,�#�a�Z ��
��
�� �O�8�Y�H�K�V�I�?�5�~�Å�������S�< �� ��
��

�O�8�Y�H�K�V�I�?�5 �~�Å �������S�<�$�� �J�C�S�< �# �.�����1�������ß�c�#�N�\�@ �- �w�v
�³���Â�› �_�" �� �a���#�Ã�ç�#�Ð�k�#�c�ë�"�́ �œ�5�t�������¹�†�5���2���)�) �Ø�g �����"
�r���i�3�2 �/�
�Ü�Š���2�� �N�\�@ �� �w�v�³ �� �Â�›�5�u �*�� �•�¥ �� �
�����/�%�]�„ �½�̧ �"
�̂ ���� �æ�¿���3�� �O�8�Y�H�K�V�I�?�5�~�Å������ �S�< �# ������ ���Ü�Š ������ ��



�a ���U�S���#�"�Y�>�!�̂ �C � � � ��_ ���������� �����O �` ��
�J�M ��

Bjšrg Helgad—ttir, et al : Training fast or slow? Exercise for depression: A randomized 
controlled trial. Prev Med 2016 Oct;91:123-131. PubMed ID: 27514246.��

�����Q�P��
�̂ �‡���ª���&�Ê�d�	 �����«�•�·�� �P���& �c�›�������� �ž�Å�œ�¾���&�Ö ��

�����R�T�0�,�'�7 ��
�F�K�8�C�g�ž�Å�À�Ó (RCT) 

�����-�.�/�&�7�* ��
�5�+�,�N�;�K�� 6 ���� �Ë�‚���#���r�–  
(Stockholm, Kronoberg, Blekinge, SkŒne, VŠstra Gštaland and VŠstmanland).  

�����?�=�X ��
�Ä�‡�Û�Q�²�‡ (PHQ-9 �5�3�) ! 10)�������« �����Ÿ�­�Q�� 18-67�•���©�w 620�l (�] �©�Ž 163
�l�Õ�w�Ž 457 �l ). �i�b�·�� 2011-2013�†�� �5�+�,�N�;�K�� �@�F�*�B�G �A�H�5 �2�)�6�K�7
�N�����e�Ñ�
�'�� . �Ï�v�t�¢�� �R�«�l�	 �)�H�3�N�H�Y�x�¬������ �º�¤�Y�x�¬ ���· , �Ì�‡
�� �Ã�X�Ð�{�· , ���#�� �¥�_�� �³�°�®�Ÿ�­ �(�•�¼�����&�· . 

�����9�; ��
Arm1�Û3�Ú1 �q 55�^ /�É 3 �q /3 �L�̃  
Arm1(�U�[�¶ �×)�Ú�E�/�Q�Œ �� �W�Â�¹�� �5�<�I�:�9�"�>�F�K�5 �Ê�d �� 106�l�Ö  
Arm2(�U�[�¶�Ø )�Ú�-�)�J�?�0�5�Q�Œ�� �Q�Â�¹���Ê�d �� 105�l�Ö  
Arm3(�U�[�¶�Ù )�Ú�-�)�J�?�0�5�Q�Œ�� �Ô�Â�¹���Ê�d �� 99�l�Ö  
Arm4(�}�£�¶ )�ÚTAU(Treatment as usual)�ÕCBT �"�.�+�K�6�G�K�1�(�m�� �È�„�Ÿ�­ �� 310�l �Ö 

�	���8���%�(�1�)�4�[�:�G�I ��
1.�Œ�’�• (HR)��  
2. Montogomery-• sberg Depression Rating Scale(MADRS�Õ�����« ���Ì�¬�‡ ) 
�(�U�[�̀ �Õ 12�É�Š (�U�[�Š )�� 2 �q�¡�z�Ö  

�
���8���V�K ��
�MHR�Ú�…�s MHR(Max HR)���������Õ Arm1�Û3 �Í �������'���'�™�‘���•�(�Á� �� (P<0.001)�Ö
�����Õ�6�:�4�D�K�Q MHR! 80%�����&�—�Í (�^ )���������! Arm1�Û3 �Í���� ���'���'�™�‘
���•�(�Á� �� (P<0.001)�Ö�6�:�4�D�K�Q �� MHR! 60%�����& �—�Í (�^ )�� Arm2�Õ3 ���ž�Å��
Arm1 �	�™�‘���̄ ������ (P<0.001)�Ö�6�:�4�D�K�•�Õ�i�b�¦ �����������Õ Arm1�Û3 �Í�� �™�‘
�•�����������Ö  
�MMADRS�Ú�\�����¶�� MADRS �5�3�) ���������Õ�U�[ �` ���ž�Å���U�[�Š���™�‘�� � �~ (�”
�p )�	���$�'���Ö �����Õ Arm4 ���ž�Å�� Arm1�ÕArm2�ÕArm3 ���5�3�)���™�‘��� �~����
(Arm1:P<0.001�ÕArm2:P<0.05�ÕArm3:P<0.01)�ÖArm1�Û3 �Í���5�3�)�u�g���™�‘�•���Á� ��
�������Ö  

�����V�\ ��
�E�/���#�����W�Â�¹���Ê�d�"�Õ�-�)�J�?�0�5���#�����Q�Â�¹���#���Ô�Â�¹���Ê�d ���Ä�‡
�Û�Q�²�‡�������«�Ÿ�­������ �c�›���•���������k�±�‡�� �c�›�	���%�Õ�~�������!�h�ƒ��
�»���È�„�������«�Ÿ�­���k�²���c�›�	���& �Ö 

�����B�<�F� �]���$�Z�@ ��
�¥�¿�����Ö ��

�������2�6�.�3�%�(�1�N���2�6�.�3�%�(�1�W�!�L�E ��
�= � J � : �@� ) �+ �< � ¦ � � 23.5%(�¶ �_ � � � � Arm1:19.8%�ÕArm2:25.7%�ÕArm3:19.1%�Õ
Arm4:25.4%)�Ö�§�̈ �� �a�%�‰�����́ �‹���
�����Õ�Ò�Z�O�È�Õ �Æ�Ç�Õ�����V���T�•�Ö  

�������
�������������������!�+�5�7�1 ��
�µ�›�#�%�Õ�����«�� �Ÿ�­���#�� �S�Î�������Ê�d�(�j�%�[�'�&���� �� �™�c�Ž�	 �“�| ���
�&�Ö ��

�������
�������������������!�H�A�D ��
�Ä�‡�Û�Q�²�‡�������«�Ÿ�­�������Õ �E�/�²�� �Ê�d�( �z�š�®�� �j�%�[�'�&�����(�f� �&�Ö ��

�������
��������������������������������������
�̧ �€  �½�o �� �•  �y�n �� 2017.09.04��
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Falsafi N : A Randomized Controlled Trial of Mindfulness Versus Yoga : Effects on Depression and /or 
Anxiety in College Students. J Am Psychiatr Nurses Assoc 2016 Nov;22(6): 483-497.  
PubMed ID:27566622 

�����S�R ��
���"�³�%�_�‚�́ �(�Ë�›�8�q�����}�€�̄ �'�†���� �b�"�(�²�&�!���F�;�P�(�d�h ���R�;�\�K�N�X�L
�D ���
���V�> ���8�Ä�����†�«�»�%�¥�Ó�£�É���5�
 ��

�����T�V�1�-�(�8 ��
�W�\�G�S�o�¥�Ó�Ì�Ù (RCT)��

�����.�/�0�'�8�+ ��
University of North Carolina Wilmington, NC, USA��

�����A�?�Z ��
18-50�¤�$ ���"�³�0�����) �_�‚�́ �%�Ë�›���6���}�€�̄ 90 �c (�Œ�y�•�Û 22.1�¤)��

�	���;�= ��
�ž�����M�F�V�> (�¢�~�V�>�u�. )�� 1 �x 75�k /�Ô1 �x /8 �Ô�×���p�*�À�•�„�¼�
  
Arm1:(�d�h�» ) �R�;�\�K�N�X�L�D�»  30�t  
Arm2:(�d�h�» ) �V�>�»  30�t  
Arm3:(�†�«�» ) �†�«�»  30�t (�d�h�&�� ) 

�
���:� �&�)�2�*�5�]�<�I�K ��
1.the Beck Depression Inventory(���"�‰�Ž ) 2.The Hamilton Anxiety Scale(�_�‚�‰�Ž ) 3.the 
Student-Life Stress Inventory(�€�̄ �̄ �̈ �D�J�Y�D�‰�Ž ) 4.the Self-compassion Scale(�À�‹�+�(�–���-
�(�‰�Ž ) 5.the Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised(CAMS-R) �8�Q�]�D�W�;�\ (�d�h
�l )�� 4 �Ô�×�• (�d�h�̀ )�� 8 �Ô�×�• (�d�h�• )�� 12�Ô�×�• (�N�=�Z�]�9�H�P )�(�Þ�x�ª�ƒ�
 ��

�����:� �X�M ��
�����"���_�‚���D�J�Y�D�(�́ �­���R�;�\�K�N�X�L�D�»���V�>�»�%�0�'���†�«�»�%�¥�Ó���#�d
�h�l���3�N�=�Z�]�9�H�P�+�%�Ÿ�•�&�©�̂ ���-�3�6�� (p<.01)�
  
�� �À�‹�+�(�–���- ���R�;�\�K�N�X�L�D�»�)�†�«�»�%�¥�Ó���# 4 �Ô�×�•�Ü�d�h�̀ �Ý���3 12�Ô�×
�•�Ü�N�=�Z�]�9�H�P�Ý�'�����#�¬�'�Ÿ�•�& �{�m���Æ�3�6�� �Üp<.01�Ý�
�V�>�»�)�d�h�l���3 4
�Ô�×�•�Ü�d�h�̀ �Ý �,�$�Ÿ�• �'�{�m�����0 �(�(���d�h�̀ ���3�N�=�Z�]�9�H�P�ª�ƒ�'�����#�)�Ÿ
�•�&�{�m���-�3�6�&���!���
  
���R�;�\�K�N�X�L�D�‰�Ž���R�;�\�K�N�X�L�D�»�) �†�«�»�%�¥�Ó���#�d�h�l���3�N�=�Z�]�9�H
�P�ª�ƒ �'�����# �Ÿ�•�&�{�m���-�3�6���Ü p<.05�Ý�
�̂ �œ���V�>�»�)�d�h�l���3�d�h�• �'�����#
�Ÿ�•�&�{�m���-�3�6���Ü p<.01�Ý�
�†�«�»�)�����6�'�����#�0�Ÿ�•�&�|�o�)�Æ�3�6�&���!���
 ��

�����X�^ ��
�V�>�)�R�;�\�N�X�L�D�%�%�0�'���€�̄ �(���" ���_�‚���D�J�Y�D�(�Ò�©�'�Ÿ�n�$���5�
 ���"��
�_�‚�'�†���5 �A�D�J�n�¡�(�Ú���µ�§�%���#�0� �•�$���5 �
 ��

�
���D�>�H�!�_���%�\�B �� �Ÿ�…�a�Ð�(�z�v�)�&���!���
 ��
�������3�7�/�4�&�)�2�P���3�7�/�4�&�)�2�Y�"�N�G ��

�R�;�\�K�N�X�L�D�» 9 �t�
�V�>�» 7 �t�
�†�«�» 7 �t�
�r�D�@�C�T�]�X���s�7�&�����}�€�(�[
�]�?�$�’���������(�e�g�c�¶�®�°�̧ �'�2�5�
 ��

���������������������������"�,�6�8�2 ��
�M�F�V�>�(�Í�¹���Ï�•���6�#�&�������Î�ƒ�;�\�D�J�W�?�F�]�)�J�W�<�R�E�\�B�I�:�O�V�>�(
�̃ �‡�š�¿�8�q���#���4���;�\�D�J�W�?�B�U�\�(�È�Â�1�‚�i�”�'�½�—���6���0�(� �%�Å�Ê���6
�#���5�
���(���%���3���̂ �Á�¶�&�¾�f�Ö�Ç�(�M�F�V�>�2�4�0���&�4�ž�����‚�i�$�‘�Ñ�·�Ø�'
�0�Õ�—���6���0�(�%�“�7�6�5�
 ��

���������������������������"�J�C�F ��
�V�>�)�€�̄ �(���"���_�‚�́ ���D�J�Y �D�8�Ò�©�����R�;�\�K�N�X�L�D�8�Ú�/�5�0�(�%���#���™�Ã���5�
 ��

����������������������������������������������
�j�¦ ���±�º�~ �� �Š���•�w �� �������������������	 ��
����
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Weinstock LM, et al : Adjunctive yoga versus bibliotherapy for bipolar depression: A pilot 
randomized controlled trial. Mental Health and Physical Activity 11 (2016) 67Ð73. 
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�Ì�����5�H�2 �N�ô�A�] �š�k�K�a���4� �P�Â���̀ ���h�? �Y�µ �A�] �. ��
��UW/+%7�

�›�¡�x�’�Å���h�[�x ��
��,-.$7)�

�Œ�Ÿ�̂ �}�¡�s �- �b�“�œ�j ��
��?=\��

�Ì�����5�H�2 I �Ý�• 16 �Ð�€�K�Ì�����5�H�2 II �Ý�• 2 �Ð�€�P 18 �­ �•�š�k�I 10 �Ð�- �a���4
� �I 8 �Ð�€�.  
�m�
�Þ�&�Q�- 18���̄ �¦�J�-�Ì�����5�H�2 I �Ý�V�D�Q II �Ý�P�X�
�̀ �Î�;�I �7�\ �-�5�H�2�P
�n�3�ý�9�̈ �A�ý�̄ �¦�• QIDS-C! 11�€ �J�3�\ �- 4 �i�q �̄ �¦ �ï�ð�7�N�R�)���4�̀ �Î�;�I �7�\ �-
�Æ�í�7�N�l�ý�M�j�Ã�9 �̂ �X�[�̂ �I�7�\ �-�Œ�Ÿ�n�›�’�N�Ê�À�A�]�D�X�P�Q�_�¿�9�3�]�Y�P�.  
�s�ä�Þ�&�Q�̄ �§�N�=�A�4�B�̂ �8�N�]�ÿ�A�]�Y�P�J�3�]�.�-�Û SCID-I �Y�µ�N�Z�\�g�2�K�»
�ð�>�̂ �]�Y�P�- SCID-I �Y�µ�N�Z�\�k�É 30���q�P�E�@�1���K�»�ð�>�̂ �D�Y�P�-�"�½�M�N��
�����P�3�]�Y�P�-�b�•�o�¤�•�²�/�u�ò�b�¼�[�x�• AUDIT�€�P�s�o�b 10�̄ �¦�-�R�)�²�/�u
�ò�*�ð�[�x�• DUDIT�€�P�s�o�b 6 �̄ �¦�•�æ�{�P�W 10 �̄ �¦�€�-�é�ê�̈ �V�D�Q�ü�¹�N�é�ê�A
�]�©�ð�P�3�]�Y�P�-�k�É 2 �ü�̄ �¹�N 8 �Ú�̄ �¦�š�k�P�u�z�q�™�¡�N�Ê�À �?�D�Y�P�. ��
��9;�

Arm1:(�š�k �I ) 10�Ð�. 1 �Ú 80�º /�i 2 �Ú/10�i�q�. �Ê�À�K�N�Q�-�N�î�J�ñ�J�A�]�D�X�P�š�k
�‘�z�~�K DVD�-�7�Z�T�N�î�/�P�;�4�•�³�6�R�- 1 �º�- 5 �º�- 10�º�- 20�º�€�Œ�Ÿ�n�›�’�9
���́ �>�̂ �I�-�N�î�J�P�ñ�J�9�è�Á�>�̂ �D�.  
Arm2:(�a���4� �I ) 8 �Ð�. 10�i�q�. �a���4� �I�J�Q�-�m�ð�>�̂ �D�N�ú�Ù�5�P���•�å�:�P�õ
�o�ó�N�Z�G�I�F�x�7�£�ñ�f�7�N�Y�µ�>�̂ �D�Y�P�€�9���́ �>�̂ �-�Ê�À�K�Q 10�i�q�N�_�D�G
�I���̀ �a�W�-�u�›�‰�s�~�8�[�5�C�[�̂ �]�Ø�4�N�H�4�I�\�?�Ï�5�=�K�9�è�Á�>�̂ �D�.  

	�8�#&0'3_:JL�

1. QIDS-C(�5�H�2�3�,�P�n�3�ý )�� 2. ASRM(�g�2�3�,�P�n�3�ý )�� 3. Brief QoL.BD�• �N�ú�ß
�Ó�N�Z�]�.�!�P�d �€�- �•�¤�s�›�d�¡�- 10�i�q���N�Í�v�.  

�8�ZN��

�š�k�I�K�a���4� �I�P�q�J�- QIDS-C�• �5�H�2�3�,�€�-�7�Z�T�- Brief QoL.BD�• �.�!�P�d�€
�N�H�4�I�����ù�Q�T�[�̂ �M�8�G�D�.�a���4� �I�N�7�4�I ASRM(�g�2�3�, )�9�_�B�8�N�à
�À�?�D�P�N�ô�?�I�-�š�k�I�J�Q�ã�Å�9�T�[�̂ �M�8�G�D�• F(1,13)=7.25, p=0.021�€�.  
�š�k�I �¹ �P�}�¤�w �• n=9�€ �` �/�4�D �Ž�b�P�p�¡�Œ�• t ���ð�Q�-�•�¤�s�›�d�¡�8�[ 10 �i�q
���P�Š�h�Ÿ�¤�b�z�Œ�V�J�̈ �A�ý�P�Â���J�• d=0.66�€�5�H�2�P�n�3�ý �9�G�W�7�N�����N�$
�ö�?�D�=�K�̀ �=�?�D �• t(8)=3.10, p=0.015�€�. ��

��Za��
�Ì�����5�H�2�P�D�X�P �š�k �Q�- �®���- ���i�P�m�›�s�N�Ê�À�A�]���S�P�M�4��� �•�d�¡�w
�¤�ƒ�z�~�M�L�€�N �9�8�?�I �<�B�A�]�µ�·�9�3�]�. ��
��C<G�b�"^@�

���ò�ª�c �N�r�A�]�V�Ë�Q�M�4 �. ��
���16-2#&0R�16-2#&0[�PF�

�š�k�I 1 �Ð�• 10�}�€�-�a���4� �I 3 �Ð�• 37.5�}�€ �.  
���
��������� �*470�

�š�k �I�P�Ê�À�K�9�-�û�Ü 4.80�• SD=5.12�€�Ú�P�Ê�À�E�G�D�N�Y�8�8�_�[�B �-�̧ �±�7�M�%�e
�ý�9�8�M�\�y�4�K�Y�µ�?�I�7�\�- 10�­�̈ 6 �­�9�N�î�J�š�k�̀ �ñ�f�?�I�4�]�K�ß�Ó�?�D�'
�9�O�Ô�"�4�. ��
���
��������� �KBE�

�Ì�����5�H�2 �N�ô�?�I �š�k�̀ �Ä�X �I�Y�P�4 �. ��
���
�������������������

�È�0  �# �� �ø �ì�Ö �� 2018.9.20���
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��
�/�„�w�š�k�0 ��
��
�1 �3�4�>�H�• �� �º�€ �2 ��
�£ �š�k�P �̀ �� �£ �m�›�s�P�|�¤�‘ ��
�1 �Œ�› �¤ �€ �¤ �– �¤�‘�K �:���• ���� �º�€ �2 ��
�£ �j�†�›�…�|�c�• �����%���!�������)���€�£ �¬�«�P�|�ë�Õ�Ò�• ���������������$�������#���€�£ �e�r�•�d�¤ �• ���������,�� �€��
�£�i�¤�’�Z�× ��
�1 �e�h�¤�’�b�z�Œ�K�ç�t�>�� �• ���� �º�€ �2 ��
�£ �̄ �§�P �� �H�P �(���&�*���#�����P�5�F�8�[ �� �H�̀ �m�
 ��
���������&�*���#����������

�̃ �•�…�¤�p�•�£�g�¡�‹�ž�d�s �- �…�s�~�œ�j �• �
���(�)�'��� ���€�- �D�°�P�l�•�z�~�~�j�e �- ��
�e�f�¤�‹ ��
�?�\�P�Õ�Ò ��
�£ �Ç�º�P�ç�t�>�� �• �	�'�����������*�'�,���������"���(� ���' �€ ��
�£ �§ �` �Ñ�4�D�+�P�•�¤�t ��
�£ �¥�����P�•�¤�t �• �	�#�����#���,�(���#���€ ��
�£ �� �H�̀ �m�
 �• �C�w�U�( �P�•�¤�t �-�s�Š�c�¡�m�s �P�•�¤�t �• �����!���"�������
���*�����#�����(���#���€�- ��
�� �§ �` �Ñ�4�D �+�P�•�¤�t ��
�£�� �H�P�e�h�¤�’�b�z�Œ�̀ �m�
�A�]�•�D�°�P�s�d�¡�n�-���Ú�A�]�D�°�P�s�d�¡�n�- �”�¡�l ��
�� �¤�£�‹�ž�s ��

���������&�*���#��������
�l�•�z�~�~�j�e �• �����'�����'�,���(���#���������
���)���!���(���#���€�-�s�y�›�¡�•�›�£�b�¤�p�€ �• ���*�����'���#�����'���(���#���€��
�§ �` �Ñ�4�D �+�P�•�¤�t �• �	�����$�����*� �����������+���#���(���#���€�-�D�°�P�"�4�¾�÷�P�•�¤�t �• ���)�)���#���(���#���€ ��
�	�̀ �¦�N�3�<�D�•�¤�t �• ���'�����+�����
���(�)���(���#���€ ��

�1 �D�°�P�•�¤�t �• ���� �º�€ �2 ��
�£ �� �H�P�D�°�P�•�¤�t�`�m�
 �•���â �P�•�¤�t ���• �����'�����������'���(���#������ �€�-���â �P�•�¤�t ����
�• �����'�����������'���(���#�������� �€�- �Ç���P �•�¤�t�• �	�'���������������#�����(���#���€�- �¥�U�P �•�¤�t�• ���)�)�����)����
���'��� �$�#���(���#���€�- �†�¤�•�q�—�•�z�w�€ �£�b �¤�p�€ �• �����'�(�+�$�)���#���(���#���€�-�p�d�•�b�¡�n�• �£ �•�¤
�t�• ���)�)�����)���������'�(���+��� �$�#���(���#���€ ��
�£ �� �H�P�O�@�\�P�•�¤�t �̀ �m�
�• �O�@�\ �P�¥�����P�•�¤�t �• �����'���+�'�)�)�����	�#�����#���,���(���#���€�-�D
�°�P �L���S�O�\�• �����#�����,���"���#���������)�(�,���#���'���(���#���€�-�s�m� �z�~ �£ �{�d�s�~�• �����'���+�'�)�)����
���)� ���)���(���#���€ ��
�£ �� �H�P�…�›�¡�s�P �•�¤�t�̀ �m�
 �• �� �P�•�¤�t �• ���'� �(���(���#���€�-�6�z �P�•�¤�t �• �
���#�(���(���#���€ ��
�1 �þ�°�P�•�¤�t �• ���� �º�€ �2 ��
�£ �Œ�› �¤ �€ �¤ �– �¤ �‘�J ���÷ �` �� �H�m�
�•�•�œ�¤�x�e�¡�•�¤�~�• ���$�$�'�#�����������!���������(���#���€�- �‹
�r�•�¡�n�£�b�¤�p�€ �• �
���*�����#�����(���#���€ ��
�£���÷�P�•�¤�t�̀ �� �H�m�
 �•�x�‚�•�£�b�¤�p�€ �• �������#�*�'���(���#���€�-�u�{�…�¡�x�£�b�¤�p�€ �• �����)�*��
�
���#�����(���#���€ ��
�£�¾�÷�P�•�¤�t�̀ �� �H�m�
 �• �p�M�¾�÷�P�•�¤�t �• ���%���+���(���)�������$�#���(���#���€�- �†�s�y�”�z�w�£�b
�¤�p�€ �• �����(�������"�$�)�)���#���(���#���€ ��
�£�‡�z�Œ�£�i�¤�Œ�•�¡�n�£ �•�¤�t�̀ �� �H�m�
�•�†�¢�a�€�’�m�w�£�b�¤�p�€ �• �����+���#���"�*��� �)���(���#���€�-
�„�~�P�•�¤�t �• �����%�$�)���(���#���€�- ��
�1 �¶�H�K�•�¤�x�e�¡�£�{�d�s�~ �• �� �º�€ �2 ��
�£�� �H�m�
�• �á�N �e�̀ �¦�<�] �•�¤�t�• �����%���'���)���������'���#���€�- �s�Œ�w�£�x�¡�x�£�b�¤�p�€ �• ���*�%�)����
�����#�����(���#���€�£ �•�¤�x�e�¡ �£ �{�d�s�~�• ���*�%�)���������)�(�,���#���'���(���#���€ ��
�1 �œ�›�m�v�¤�q�™�¡�• ���� �º�€ �2 ��
�£ �q�•�…�£�b�¤�p�€ �• �������+���(���#���€ ��
�£�i�¤�’�Z�× ��
�V�K�X �• �� �º�€ ��
�£�N�î�J�P�ñ�J�N�H�4�I ��
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Eyre, HA, et al: Changes in Neural Connectivity and Memory Following a Yoga Intervention for 
Older Adults: A Pilot Study: J AlzheimerÕs Dis. 2016, 52(2): 673-684. PubMed ID:27060939�

��RQ�

���³�
�è���­ (MCI)�4 �&�'�õ�3 �®�& �. �j�L�! �ª���Ä�4 �Í�ö �ã�ð�“�º �0 ���½ �4���•�3�1�4
�>���3�¶� �'�A� �Ë���'�A�� �

��TV1-'9�

�k�p�V�d�•�Ó���	�% (RCT����
��./0&9+�

UCLA �¤�̈ �� �n�P�p�T�m�S �� �F�e�l�K ��
	�A?[��

55�Ð�{�t �� ���½���­�4�ù�ÿ�!���@���
�è���~�X�S�Z ��CDR�������� ���û���! �/�"�A 25�• ����

�;=�

�N�p�V�l�s�]�r�j�s�L (KY) �0 Kirtan Kriya(KK) �ç�»  ��
Arm1:(�j�L�ó )14�•�� KY �,�ž 60�Š/�� �, �ž /12�����* KK �ç�» �ù�©�¬�ô�Ò�Ã 12�Š�¬�Â�� ��
Arm2:(�®�Û�ó )11�•���,�ž 60�Š/�� �, �ž /12������ ���½�Œ�µ�•���ñ (MET ���4�¬�Â��  
��:�%(2)5^<IK�

�� ���½�Ë�Ê �� 1.�b�a�M�p�S�����̈ �ô�X�S�Z�Á���Ü  (HVLT) 2. Rey-Osterrieth Complex Test 
(Rey-O �þ�í�����½�Ë�Ê )�� �Í�ö �ã�ð�“�º �� �÷�Ö�Ž�5�ª���Ä fMRI �D�á���. �z�…�‹ 12 ����
�·�4 2 �ž�×�« �&���Y�s�U�D FMRIB Software Library �/�‰�ß�� ��
��:�YM��

�j�L�ó�/�5 Rey-O delayed recall�( �þ�í�����½ �+���́ �̂ �à �+P = 0.03�) ���>�6 �&�'�õ �¿���-
�̄ �³ (Geriatric Depression Scale, P = 0.01)�! �Á�• �&�* �!�� HVLT �/ �5�Æ�¼�2 �¢�•�5�:�?�B �2
� �,�* �� �®�Û�ó�/�5�����(�B�4�"�å�<�Æ�¼�2�¢�•�5�2� �,�*��  
�Î�3 1.�Y�_�J�m�Z�r�f�s�[�r�̂ �W�Z�o�s�N (DMN) 2.���� �̂ �W�Z�o�s�N �� 3.�t�$�!�� �̂ �W�Z�o�s�N
�4 �Í�ö�ã�ð�“�D�Þ�î�¾�Š���È�&�����Ç���½�0�4�æ���D post hoc���¹�#�Ÿ���È�D�&�*��  

�� DMN�� �v�ó�†�3 HVLT �4�S�O�F�Á�•�5 �‡�•�‹�$�ä�� (FMC)�� �‹���²�Ý �ä���ø�‹��
(pgACC)�� �’�w�‹�$�ž (R MFG)�� �·�²�Ý�ä�� (PCC)���±�£�•�·�$�ä�� (L LOC) �#�Ÿ�/�4�Í�ö
�ã�ð�“�x���0�Æ�¼�2�Ï�4�æ�� �!�:�?�B�* �� �*�+�& �j�L�ó�/�5�� �5�(�B�€�(�,�•�)�D�����*
� �“�� pgACC�� FMC�� MFG �/�5 �Æ�¼�2�æ���!�ü�?�B�*�!�� PCC�/�5�Æ�¼�2�æ���5�ü�?�B
�2�#�2�@�� L LOC �/�5 �æ���ƒ�– ���@ �3�0�1�9�,�*��  

�� �����̂ �W�Z�o�s�N �� HVLT �4�S�O�F�Á�• �5 �v�ó�†�3�±�u�‹�$�ž (L IFG)�#�Ÿ�/�4�Í�ö�ã�ð
�“�x���0�Æ�¼�2�Ï�4�æ�����j�L�ó R14 = 0.82, p < 0.001�� �®�Û�ó R11 = 0.55, p = 0.079�� �j�L�ó
�/ �5 ���5�(�B�€ �D���#�0�Æ�¼ �2�æ���5�:�?�B�( (R13 = 0.42, p = 0.15) 

�� �t�$�!���̂ �W�Z�o�s�N �� Rey-O �S�O�F �5 �v�ó�†�3�w�¹�‹�ž�r�·�ž (PCG)�#�Ÿ�/�4�Í�ö�ã  
�ð�“�x���0�Æ�¼�2���4�æ�����j�L�ó R14 = ! 0.59 p = 0.028�� �®�Û�ó R11 = ! 0.73, p = 0.011��  

�Ya��

�j�L �5 �� �������½�3�����'�A DMN �������̂ �W�Z�o�s�N�4 �Í�ö �ã�ð�“ �D�Á�•�'�A �*�;�3
MET �0�”�ë�³�3�Æ�•�/���C�����$�4�ð���5�¤�ý�Ì�2�é�ì�/�ê�
�%�B�A�8�"�/���A�� ��
��D>H c�$]B�

�f�]�U�s�%�B�*�{�£�� �����2�&�� ��
���38/4%(2P�38/4%(2Z!NG�

�Å�ï�ã�×�«�0�j�L�ó 14 �•���®�Û�ó 11 �• ���[�n�W�a�F�I�Z�0�j�L�ó �. �•���®�Û�ó �- �• �4
�� �/ �•�� (�ß�â�5 �ú�̃ �!�2�#�2�,�*�*�; ) 
������������� !,692��

�j�L�3�>�,�.�Á�•�&�*�4�5�þ�í�����½�Ë�Ê�¾�ò (Rey-O delayed)�/���@�� HTLV �S�O�F�5 �Á
�•�& �.�� �2�����*�+ ���j�L�/�< MET �/�< ���S�O�F�!�Á�•�&�*�y�/�5 DMN�� �����̂ �W �Z
�o�s�N�4 �Í�ö�ã�ð�“�º�!�¡�&�*�0 �����ð�É�!�̧ �?�B�*�0���� �Ù�3�Õ�¼�'�8�"�/���A��  
������������� !JCF�

MCI �&�'�õ�3 �®�& �. �j�L�D�•�;�.�>���(�¿���-�0�þ�í���
�è�Í�ö�!�Á�•�'�A�‘�ö�º���@�) ��
�����������������������

�S�U�W�̀ ���¦ �� �°  �§�› �� 2016.10.17��
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��
�� Kirtan Kriya �ç�» �� ��
��
KY ���
�����¼�
�D�‡�•�7 ���� �Š�������� �Ø�‚ ������ �Š�����	�� �™�—�Ô������ �Š�����
�� �N�l�h ������ �Š�������� �ç�» ������
�Š�������� �Q�g�q�E�s�P�\ ���
 �Š���� �ù�©�¬�ô�( ���� �D�}�á�) �����Ø�‚ ���	���� �Š��������KK ���ç�» �
�c�p�Z�k
���œ ������ �Š�����Y�G�s�a�r�l�k�N�T�s�Q�i�p ���� �Š����
��

������ �P���r ������ �U���r ������ �\ ���r ������ �c ���4�c�p�Z�k�D�œ���A�� ��
�À�4�Ž�|�D�&�2�!�?���¥�;�5�Æ�����Î�3�%�%�=�#�>���3���)�&�.�Ú���/�œ���A�� ��
�P���à ���U���š ���\ ���Ñ���c ���̂ �à ���D�¼�̃ �'�A�� ��
�Y�G�s�a �r �l�k�N�T�s�Q�i�p�4�·���„�D�H�e�s�R�'�A�� ��
��
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Niemi M, et al: Community-based intervention for depression management at the primary care 
level in Ha Nam Province, Vietnam: a cluster-randomised controlled trial. Trop Med Int Health. 
2016 May;21(5):654Ð61. PubMed ID:26821247 

�����Q�P��
�I�Q�6�L�R�X�W�J�S�>�<�4�ý�Y�́ �s�Ç�þ�"�
�
���� �š�Â�¥�Ý���P�9 �2�z�)�b�l ���� ��
�_�Ñ�•�# �¢�����Á� �#�Ò�Â �¹������ �®�p���	�/���2�²�ç���/�� ��

�����R�T�0�,�'�7 ��
�Q�V�A�N�r�¶�ï�é�ü (RCT) 

�����-�.�/�&�7�* ��
�K�D�F�N �# �Y�€�ƒ�ý ������������ �É�þ �"�	�/ 21�# �€�ƒ�k�–�?�V�@�X���
�,�%�€�ƒ�Æ�ø  

�����?�=�X ��
PHQ-9 �2�Ã�
���_�Ñ�•�#�¢���� (10-19�½)���m�§���0�� 56�y �ý 58��69�µ�þ��  

�����9�; ��
MANAS program (�š�Â�¥�Ý���P�9 �#�ú�~�Ç�¹�� �6�V�E�#�=�4�� �Š�©�� �²�ç ���0���L�G�O
�4�S�r���0���I�U�;�Q�N���û�Ž�õ�Œ�� �Š�© �����+�p�±���ê�*�-�0���
�/�� �å�Ù�2������
�Ê�í�“���Š�© )��  
Arm1:(�b�l�Ú ) 34�y�� �ð �ÿ �} /�� �ð�ö ��  
Arm2:(�•�¿�Ú ) 22�y�� �³�¼ �̧ �Ç  

�	���8���%�(�1�)�4�[�:�G�I ��
The Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9:�¢�����•�• ) �2�b�l�n (�>�:�R�X�G�V�; )�� �� �ð�ö
�—(�b�l�— )�# �� �}�»�‰��  

�
���8���V�K ��
PHQ-9 �̃ �½���K�X�>�Q�6�V�#�̃ �½�$�̂ �Ú���’�$�!�������� �b�l�—���P�9�Ú�$ �•�¿�Ú�,�.
�®�Ÿ�"�̃ �½���h�\ ���� (P<0.001)�� �P�9 �Ú�#�(���b�l �n���b�l�—���#�ö�"�® �Ÿ�’ ���ê�*�-
�0�� (P<0.001)�� �b�l�̄ �ö�—�# �¢�����Á�  �#�®�¾ (PHQ-9 �#�8�B�D�W�7�H�j�� 4/3)�� �̂ �Ú�ö
�"�®�Ÿ�’���(�-�0 (P<0.001)�� �P�9�Ú���$ �Õ�t�¦�#�u�o�Ü (42.9%)���¢�����Á�  ���-�}�™��
�� �Y�̈ �� �•�¿�Ú���$�}�™���� �Ü�$�ê�*�-�0�!������ (0.0%)�� ��

�����V�\ ��
�š�Â�¥�Ý�2�g�����P�9�W�I�U�;�Q�N (MANAS program)�$���³�¼�È �̧ �Ç���¶�ï�������,�.
�p�±�È���	�/�������Ì���0���� �b�l�—�# PHQ-9 �”�‚ �̃ �½�#�„�r���-���s�̂ �È�"�®�Ã���	
�/���Û���-�0�/ ��  

�����B�<�F� �]���$�Z�@ ��
�®�‹�̀ �î �"�÷���/�ä�v �$�!�������� ��

�������2�6�.�3�%�(�1�N���2�6�.�3�%�(�1�W�!�L�E ��
�P�9�Ú �� �y (17%���b�l�­�—�#�M�X�C�5�V�;�"�]�u�o )���•�¿�Ú �� �y (22%)��  

�������
�������������������!�+�5�7�1 ��
�� �°�Ë�Ð�#�Þ�«�"�$���K�D�F�N���$�Ô�Í�Ï�s���a�w 10 �Z�a�"�•���� �ÿ �a�ý�c�# OECD
�ì�•���$ 16�a�þ���•�!�����Ô�Í�Ï �Å�•�•�Ü���Ô�Í�s�Ç���!���f�Ø�s�Ç�2�·�*�/���ä���•
�ž���	�/�����#���*���Ô�Í �Ï�Ž�õ�s�"�,�/�̧ �Ç�#�n�#���I�Q�6�L�R�<�4�T�K�S���#�£��
���à�e�…�"�,�/ �̧ �Ç�"�÷���/�Ë�Ð���á�1�0�� ���›�1�0�/ ���•�¿�Ú�#�������I�Q�6�L�R�<
�4�"�
���/�³�¼�̧ �Ç��� �#�, ���!�̧ �Ç���$�ª�Ì���0���
�!�
���*���³�¼�̧ �Ç�,�.�,�.�p
�±���	�/�� �
 ���×�ë�"���
���$�¡�ó�"�ã�ò���0�/�&�����	�/�� ���'�.�Ô�Í�s�̂ �È �" �³�¼
�È�! �̧ �Ç���$�Ä�!�/�x�ß�œ���	�/�� ���-�"���°�Ë�Ð�"�
�
�� �ó�Ó�!�����Æ���æ�§���0��
�Ü�ý PHQ-9 �̃ �½�� 20�½�e�[�þ�"�÷�����$���°�b�l�é�ü���-�ù�…���0�������"�Ô�Í �Ï �Æ�ø
�"�Ö�b���0���������
�/ �½�"�+�º�Ÿ���&�����	�.���°�×�ë�#�ñ�†�è�i�$�Î�À���	�/��  

�������
�������������������!�H�A�D ��
�I�Q�6�L�R�X�W�J�S�>�W�<�4�ý�Y�́ �s�Ç�þ������ �_�Ñ�•�#�¢�����Á� �2�¤�|���/���*�"��
�š�Â�¥�Ý�2�z�3���P�9�I�U�;�Q�N �2�q�*�/��  

�������
��������������������������������������
�ô�•  �â�¬�d �� �‘  �‡�{ �� 2016.6.12 , 2016.7.28 
 ��
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�O�R��

de Manincor M, et al : Individualized Yoga for Reducing Depression and Anxiety, and Improving 
Well-Being: A Randomized Controlled Trial. Depress Anxiety. 2016 Sep;33(9):816-28.  
PubMed ID:27030303 

�����U�T ��
�…�z�ä�À�/ �k�H �/�‚�� �� �� ���(�,�t�· �����/���Á �, �Ê���ß �/�¡�s �.�ï�’ �� �ô�;�!�=��  

�����V�X�1�-�'�9 ��
�l�q�T�g�•�û�E�?�] (RCT) 

�����.�/�0�&�9�+  
New South Wales�G�e Sydney, Newcastle, Bowral, Goulburn, Byron Bay/Mullumbimby�f  

�����B�@�] ��
���( �, �_�3�%�0�̀ �t�· ���������= 107�z��  

�����<�>  
Individualized yoga�_ �…�Ž�•���>�% �k�H�̀  
�k�H�ä�À�- �,�/�K�q�L�n�W�r�M�j�q�̃ �1�o�V�O�q�g �b�̈ �b�ë�S /�d�̈ /�f�I�S  
�k�H�¹�,�g�È�«�b�̈ 29�‹ /�I 4.8�é /�f �I�S �� �"�x�Ò �f �I�S�/�̀ �G�p�r�C�V�b�ð�S���<  
Arm1:(�{�‰�+ ) �H�Ç�ý�� �_�4�����þ���Ô�	���þ�@�¢�5�̀ �a�k�H�+  53�Ÿ��  
Arm2:(�Ñ�ø �+) �H�Ç�ý���+  54�Ÿ�� �f�I�S�/�Ñ�ø�ð�S�@�#�*���k�H�{�‰ �R�³��  

�	���;���%�(�2�)�5�`�=�L�N  
1. Depression Anxiety Stress Scale (DASS-21, ���(�t�·�O�Y�o�O ) 2. Kessler Psychological 
Distress Scale (K10, �Ô�	���2�������ð�/�t�·�,���(���� ) 3. Short-Form Health Survey (SF12, 
�D�€�̃ �1�������‡�Ì ) 4. Scale of Positive and Negative Experience (SPANE8, �e�N�W�D�a�̃ �1
�\�H�W�D�a�-�#�]�,�ß�Ü�,�$�/�]�l�q�O ) 5. Flourishing Scale (FS, �������‡�Ì ) 6. 
Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC2, �o�N�m�F�q�O ) �@�{�‰�•���{�‰�Ò�� 6 �I�S�/�̀
�G�p�r�C�V�b�Ò�.���̧ ��  

�
���;���[�P  
�� DASS-21�� �+�S�û�E�+�0�� �k�H�+ �/�ç���Ñ�ø�+�:�< �ï�Þ�.���Á�� �%(P = .01; ES ! .44)����
�t�· �+ �0�ï�Þ�Å���-���'�% ���� DASS�(�Ó�� ���k�H�+ �/�ç�� �ï�Þ�.�å�§���% (P = .03)���� K10, 
SF12 �h�q�S�n�c�n�O , SPANE, FS, �̃ �1�o�N�m�F�q�O���k�H�+ �/�ç�� �ï�Þ�.�å�§���%�_ P 
< .01�̀ ���� DASS�O�Y�o�O�†�� �v�+�+ �ï�Þ�Å���-���'�%�_ P=.11�` �� �� SF12�D�€���‡�Ì��
�v�+�+ �ï�Þ�Å���-���'�% (P=.90)�� �k�H�/ �’�ò�0 6 �I�S �Ò�7�'�ã���>�% ��  

�����[�b  
�k�H�@�H�Ç�/�ý���.�‘���%�­�•���H�Ç �ý���&���@�5���:�<�7�� �â���( �����@���Á���#�=
���,�.�’�ò ���+���'�%���t�·�����.�¾�!�=���ª���ï�’�Ø�.�T���*�0���;�-�=�ô�;���Õ�6
�+���= ��  

�����E�?�J� �c���$�_�C  
�ï�»�y�B �0�-���'�%��  

�������3�8�/�4�%�(�2�S���3�8�/�4�%�(�2�\�!�Q�I  
�k�H�+�g 5 �Ÿ���Ñ�ø�+�g 5 �Ÿ���V�±�	�� �g �=�F�-�� ��  

�������
�������������������!�,�6�9�2  
�…�z�ä�À�/�k�H�.�:�=�ý ���{�‰�@�ƒ�'�%�•�6�*�/�–���Y�l�E�C�n�+���=���,�0�,�*�7�0
�¤�ÿ�� ���������-���;���÷���•���Y�����‹�M�+���=���,�7�ê�=���>�*���<�� �:�<�@�!�-
�ô�; ���ü�6�;�>�=���3�%���t�·�����/ DASS-21�O�K�C�.�¾���*�0���±���X�r�S�/�Ð�Z�@
�V���,���{�‰�+�,�K�q�Y �p�r�n�+�/�S�.�ï�Þ�Å���7�;�>�%���,�7�ê�=���>�*���<�����;
�-�=�ô�; ���Õ�6�+���= �� -2.53; CL: -4.71, -0.35; P=.02; es -.40�� �� �¾�B�+�0�ý���w�/�-�@�¢
�A�+���=�7�/�/���Ÿ�/�@�!�0�t�ê�+���=��  

�������
�������������������!�M�D�H  
���(�/���������=�Û�-�.�¾���*���H�E�Z�l�E�q�.�¬�)���*���A�š���>�%�k�H�ä�À�-���ä
�À�!�=���…�z�•���>�%�k�H�ý���{�‰�@�”�6�=��  

�������
������������������������������������ 
�3�Ä �����Ú �����Ã���µ�¦ �� �������� ������������ 

��



�7�*�!�a�Z ��
 
�� Individualized Yoga �…�Ž�•���>�%�k�H��  
 
�H�E�Z�l�E�q  
�ñ�‹�M�.�����=�	�¿�Q�¼�
�/�S�+�/�•�ž�̄ �ê�@�Ï�à�!�=�%�6�.���X�n�̀ �B�E�ç�Í�@�ƒ�'�*
�•�<�s���;�>�%���º�8���H�E�Z�l�E�q�.�×�¹�.�k�H�ý���{�‰���5�?�>�%��  
 
�k�H�ä�À�- �.�:�=�…�Ž�K�q�L�n�W�r�M�j�q�3�%�0�o�V�O�q  
�…�Ž�.�k�H�¹�,���õ�à���>���æ���;�>���¼�+�5���:���.�ä�À���>�%���_ �b�̈ �b�ë�S /�d�̈ /�f
�I�S �̀ �k�H�/�¹�,�0���•�ž�̄ �ê�.�J�•���>���œ�…�z�/�è�́ �/�������Õ�6�Ø���.�•�����÷�8
�
�®�.�:�'�*�…�Ž�•���>�%���_�k�H�¹�,�8�k�H�Q�l�_�r�2�/�ú�›���C�b�p�r�U�,���*�0���k
�H�/ viniyoga �,���*���;�>�*���=���̀ �œ�¹�,�0���J�Œ�-�D�€�e�r�P�,�“���h�a�m�r�N�q�J�F
�I�L�L�E�P�h�m�l�I�R�r�M�j�q�h�f�E�q�Z�̀ �n�\�O�,���Ý�8�$�/�|�ö�
�-�Š�½�@�¢�5����
�(�,�t�·�����/�v�ç���3�%�0�…�Ž�/�����/���Á�.�¾���*�”�6�;�>�=�Š�½�,���3�%�œ�…�Ž�/
�����.�¾���*�0 �K���%�ç���1���7�/�@�¢�5���k�H�ä�À�- �,�—�‘�-�0���k�H�¹�,�/�ë�S���P
�����\�Ë�@�¢�5�̂ �l�h�r�S �r�.�(���*�•�Þ�@�������
�©�,�k�H�/�8�<�ç���í���>�%�����¼
�+�/�)�,�/�%�6�.�—�‘�-�.�L�Æ���>�%�� �d�̈ �/�Q�V�M�j�q�@�H� �*���—�‘�-�/�̀ �D�r�Z�]
�V�I�,�ä�À�- �/�7�9�.�:�<���k�H�/�Š�½�0�°�ì�8���Â���>�%���¹�W�.�5�?�>�%�k�H�¹�,�/
�N�,���u���;�>�%�¹�,�.�¾�!�=�[�¶�Ë�0�Ò�&�/�Q�V�M�j�q�.�*�=�O���>�%��  
 
�k�H�ä�À�-�/�C�ó  
15�z�/�A�š���>�%�k�H�ä�À�-���k�H�Q�V�M�j�q�@�5�'�%���k�H�ä�À�- �/�C�ó�,���*�� Yoga 
Australia�/�o�d�n�c�h�q�]�r�M�V�b�2�/�î�•�U�/�Y�o�r�[�q�J�,���O�6�~�@�¢�A�&���_�î�•
500 �ë�S�/�W�D�r�U�i�r�Y�o�r�[�q�J�,�e�É�/�ä�À�#�]�����>�0 USA �.�����= E-RYT500
�k�H�C�l�E�C�q�O�.���Î�!�=�̀ �k�H�ä�À�-�0 ���…�Ž�•���>�%�k�H�¹�,�@�>�:�����æ���=��
�,�.�����*�����Ž�-�Y�o�r�[�q�J�,�#�]�@ ���4�� �ñ�O�S�X�D�.�����*�ƒ�?�>�*���=�ý���{
�‰�á�[�/�H�E�Z�l�E�q�. �����* �<�)�@���A�+���%��  
 
�k�H�/�N�_�\�Ë�,�ë�S�`�$���*�[�¶�Ë  
Table5 �+�0���5�?�>�%�k�H�¹�,�/�\�Ë���%�&�ë�S��� �:�N���æ���;�>�%�Š�½�2�/�[�¶�Ë�o
�d�n�/�$�ò�@�3�,�6�*���=���k�H�¹�,�0���ý���{�‰�w���È�«���*�b�I�S�. 4.8�é���b�Q�V�M
�j�q 29�‹�5 �?�>���w���;�����;�̂ ���[�¶�Ë�+���'�%�����>�;�/�N�,�†�0�̀ �G�p�r�C�V�b�ð
�S�@�H� �*�„�%�>�%��  
 
Table6 �+�0���…�Ž�/�¹�,�/�w�+���w�Ô�,���>�*���%�Š�½�/�\�Ë�.�(���*�3�,�6�*���=���²
���/�—�‘�-�_ 50%�}�s�̀�.�¾���*�w�Ô�,���*���¥�£�.�X�w���%�̂ �����e�r�P�,�M�r�I�F�q�O
�@�*�<�G�!�“���_�ù�3�=�/�+�-���̀���™���D�/�m�l�I�R�r�M�j�q�e�r�P���m�l�V�I�O���%�/
�Í�¥�£���:�<�P�� /�:�<�9�'���<�,���%� ���Ù���_�������+�0�-���̀ �X�w�!�=�W�r�f�@�u���;
�>�%���Ý�,���…�z�/�Š�-�=�Þ�Ö�/�Ï�à���,�����Š�½���¢�3�>�%���|�/�Š�½�7�œ�¹�,�.�¢�3
�> �%�����Õ�"���7�w�Ô ���-�7�/ �+�0�-���'�%��  
��



�f ���V�T��� ���\�=���c�D � � � ��d �������� �Y�@�A�̀ �P �e ��
�K�N��

Paikkatt B, et al : Efficacy of Yoga therapy for the management of psychopathology of patients 
having chronic schizophrenia. Indian Journal of Psychiatry. 2015 Oct-Dec; 57(4):355-360.  
PubMed ID:26816423 

�����R�Q��
�½�¶ �Î ���Š�š���ñ�'�þ�ú�ð�è �&�¥���1 �̀ �> �' ���…�ô�†�Ñ �4 �Ó�����1 ��  

�����S�U�.�*�$�6 ��
�a�e�J�[�‰�Û� ���2 (RCT)��

�����+�,�-�#�6�( ��
Ranchi Institute of Neuro-Psychiatry and Allied Science�6 �8�e�P  

�����>�<�[ ��
���ð�Î�) �9 �ª�u�k �� �����o �¬ �'�ñ�å �����1 �½�¶���Š�š���ñ �' �€�*�·�� 20�<50 �Ù�' �ì�¶
30�Œ�� ���ä�}�Ÿ���ö�ô�.�£���’���¶�þ�ú�.�£���1�(�̃ �•���ú�ÿ�.�£�ï�·�'�Ç�°�Ú�'���1
���(�+�̃ �� ��

�����8�: ��
Arm1:(�̀ �>�� )15 �Œ�� �̀ �>�4 �8 �“ 90 �ƒ /�%�: �“ /1 �g�Ì �5�# ���ä�ò�Þ �4 �b�G�Y�b�P�e ���<�a�e
�D�U�e �5 �'�|�ê ��  
Arm2 : (�¥�ã �� )15 �Œ�� ���ä�ò�Þ�'�* ��  

�	���7���"�%�/�&�2�^�9�H�J ��
1�7 �-�¶�h�,�¶�ñ�å���~�¦�¬  (PANSS)�4�s�€�„�� �8 �g�Ì �±(�s�€�± )�' �9 �“�á�¡�� ��

�
���7���X�L ��
�
 �-�¶�ñ�å �� ���) �ÿ�Ê �Û� �; �̀ �>�� �(�¥�ã���.�0 �•�º  (Z = 3.442, p < 0.001)�' �¦�¬���Í�»
�&�Â�‘ ���� �� ���'�t�'�0�õ (�Ô�́ �'���Š�.�£���«���&�.�1�
�‡���
�›�����™�¶���æ�î�²��
�Ã�» )�"�(�Í�»�̈ �(�%�������� ���‚�ÿ�Ê �—�‰�"�( �̀ �>�� �(�•�!�'�0�õ�"�Í�»�%�Â�‘������
������ �¥�ã�� �"�( ���™�¶ �¦�¬ �u�̃ �'�0�õ���Í�»�&�Â�‘������  
�
 �,�¶�ñ�å �� ���) �ÿ�Ê �Û� �; �̀ �>�� �( �¥�ã�� �.�0 �¹�‡�'�©�Ð�‰  (Z = 4.06, p < 0.001)���¹
�‡�ô�®�����,�0 (Z = 2.95, p < 0.01)���»�Ø�z�l�&�.�1�ù�x�ô�®�����,�0  (Z =2.59, p < 0.01)��
�¿���ô�µ���'�”�/  (Z = 2.60, p < 0.01)���Í�» �&�Â�‘ ���� �� �j�Å�í�$�¶�'�.�£���x���'�	�ó
�¶�#�ß�Ë�¶�'�×�œ�(�¥�ã���'�Å���Â�‘�4�ø���������Í�»�̈ �(�%�������� ���‚�ÿ�Ê �—�‰�"
�(�n���#�, �•�!�' �0�õ �"�Í�» �&�Â�‘ ���� ��  
�
 ���Š�þ�ú�ð�è�¦�¬ �� ���)�ÿ�Ê�Û� �;�̀ �>���(�¥�ã���.�0 �²�Ü�ñ  (Z = 2.30, p < 0.05)����
�̧ �¼  (Z = 2.43, p < 0.05)�� �¾���  (Z = 2.77, p < 0.01)�� �&�‡�à�#  (Z = 2.02, p < 0.05)�� �m�	
�â�%�µ���‚�¤  (Z = 2.95, p < 0.01)�� �š���̄ ��  (Z = 2.64, p < 0.01)�� �Ý�€�¶  (Z = 2.00, p < 
0.05)�� �	�p�ô�%�ù�x�“�'  (Z = 3.10, p < 0.001)���Í�»�&�Â�‘���������‚ �ÿ�Ê�—�‰�"�( �̀ �>
�� �(�•�!�'�0�õ�"�Í�»�& �Â�‘ ���� ���� �¥�ã�� �( �&�‡�à�# �¦�¬�u�̃ �� �Í�»�&�Â�‘������ ��

�����X�a ��
�̀ �>�( �-�¶�ñ�å�'�•�º�-�� �,�¶�ñ�å �' �¹�‡�'�©�Ð�‰���¹�‡�ô�®�����,�0���»�Ø�z�l�&�.
�1�ù�x�ô�®�����,�0���¿���ô�µ���'�”�/�' �Â�‘�&�†�Ñ�ô�" ���1 �� ���Š�š���ñ�·�� �&�¥��
���ä �ò�Þ �&�.�1�ý�è �-�²�è�ù�x�ô�s�€�& �Š�3�� �̀ �>�4 �
�� ���#�" �� �þ�ú�ð�è�4�Â�‘����
���'���Ñ�� QOL �4 �Â�‘�� �1�#�����1��  

�����C�;�G���b���!�]�? ��
�Í�£�q���'�•�Ž�(�%������ �� ��

�������0�5�,�1�"�%�/�O���0�5�,�1�"�%�/�Z���M�F ��
�P�d�L�X�6�:�O�(�̀ �>�� �8 �Œ�� �¥�ã �� �8 �Œ(�è�ë�&� ���!���!�%�� ���� ��

�������
���������������������)�3�6�/ ��
�����/�����Ä�o�"�"�)�!���1�.���&���8�e�P�&�����1�÷�û�"���1���+���8�e�P�'�Ä�‰�ô
�é�–�������'�.���%�.�����Ñ�&���ç�������$�����&� ���!�(���r�±�'�÷�û���³�ê�"���1��  
�‹�Õ�%�À�Ö�4���Ò�����È�Ï�'�÷�û�4 Ikai 2014�5�"�(���-�¶�ñ�å���,�¶�ñ�å�&�¥���1�Â�‘ �†
�Ñ�(���+�/�2�!���%����  

�������
�������������������� �I�B�E ��
���Š�š���ñ�·���&�¥�� ���ä �ò�Þ �&�|�ê�� �! �̀ �>�ò�Þ�4�̂ �+�1��  

�������
��������������������������������������
�G�I�L�W�-�ž �� �§  � �• �� 2017.1.����

��



�4�'���_�W ��
��
�»�Ø�4�3�+�1���+�̀ �>�'�†�Ñ�&� ���!���É�±���{�Á ���ü�y�� �v ���y ���w ���y �� �­�y �����•�•
�Þ���V�7�i�P�S�L�?�H�L�E�_�e�4�¢�Æ�� ��
��
�ü�y�; �����I�a�i�h�6�i�C�Q �� �����O�b�A�Q�h�6�i�C�Q�� �����d�a�i�h�6�i�C�Q�� �����:�O�9�=�I�h
�6�i�C�Q�� �����C�e �N�9 �a�e�h�6�i�C�Q�� �	���I�i�J ���h�6�i�C�Q�� �
���G�i�c�]�h�Q�Z�G�=�i�a �� ��
��
�v ���y �; �����:�L�I �i�Q �h�T �i �J�h�6�i�C�Q�� �����:�L�I �i�Q �h�6�i�C�Q�� �����C�c�f�5�e �> �h
�6�i�C�Q�� �����T�E�K�Z �h�I �i�Q �h�6�i�C�Q �� �����T�f�5�Q �h�[�?�I�h�6�i�C�Q �� �	���Q�:�= �i �h
�6�i�C�Q�� �
���E�\�f�5�h �6�i�C�Q ��
��
�w���y �; �������W�F�\�e�@ �h�6�i�C�Q �� �������E�\�a �W�h �6�i�C�Q�� �����J�R�c�h�6�i�C�Q �� �����Z
�=�a�h�6�i�C�Q �� ��
��
�­�y �; �����f�5�F�̂ �a�h�6�i�C�Q�� �����E�\�E�\�e�= �h�6�i�C�Q�� �����B�i�h�[�?�h�6�i�C�Q��
�����6�c�J�h�Z�M�7�;�e�P�a�h�6�i�C�Q�� �����̀ �>�[�i�P�a �i �h�6�i�C�Q�� �	���T�P�Z�h�6�i�C
�Q� � � ���
��
�•�•�Þ �; �����S�G�O�9�b�= �� �����=�T�i�a�h�S�i�N�7�� �����6�R�d�Z�h�f�7�d�Z �� �����W�a�i�Z�b
�i�� �����<�i�[�=�i�a ��
��
��



�e ���Y�W���&�%�̂ �C�$�d�H � � � ������	���� �� ������������
�O�R��
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PTSD�#���� ���&�|���!�ƒ�Ì���ß�"�¾���2 �A�f�L�b�h�T �g �̀ �?�#�’�ö�6�:�~���2���� ��  

�����V�X�4�0�*�< ��
�a�f�L�]�–�þ�E�;�U  (RCT) 
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�¬�®�«�{ �#�Ö�”�- �# �̂ �� Posttraumatic Stress Disorder Checklist (PCL-17)�#�H�D�7 �
 57�t�i��
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�A�f�L�b�h�T �g �̀ �? �a �[�h�I �. �¥�£ �������Ü���Ô�C�#�ÿ�����#�€�(���P�8�h�Y �g �b�a�A
�J�h�F�_�f�6�¢�+�̀ �?�#�x�$���6�"�6�ž�5�����•�â���!�-�# ��  
Arm1: (�q�†�* ) 59� �� �\�ª 90�Š/�I 1 �ª /8 �I�P �#�B�c�h�Y�8�( (�ý�ê 15�Š�1�»�8�( �6�ä�µ ) 
Arm2: (�D�f�Q�e�h�c�* , C�* ) 21� �� ������ �Ï�ù�¾���* �� ��

�����=�"�(�+�5�,�8�`�?�L�N ��
1. PTSD�M�;�N�A�b�H�Q  (PCL-17)�� 2. �d�G�b�<�f�H�Â�Ë (RS)�� 3. �[�G�O�8�X�Þ�Û�g�U�?�O�8
�X�Þ�Û  (PANAS)�� 4�[ �\�9�f�R�W�c�U�H�B�̈ �!  (FFMQ)�� 5�[ �k�����M���Ë�ã�ç  (ISI)�� 6�[ �1
�7�H�Q�d�H  (PSS)�� 7�[ �����k�¼�H�Q�d�H�Â�Ë  (DASS 21) �6�q�†�•�� �G�m�� �Ð�# 3 �ª���½��  
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�q�†�• �� C �* �#�é�
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 �²�	���� �YC �* 24�X���q�†�* 7�X�� p<0.05�Z�� �)�� PCL-17
�Ò���$ ���q�†�* �#�é�
 C �*�/�1�V�‚ ���� �� �Yp=0.019�Z�� ������ �Z�h�H�a�9�f�# PCL-17�Ò��
�6�‡�±�N������ �‡�Š�æ�Š�õ �6�4���������4���W�=�e�h�7�N�Y�ò�P�# PCL-17���/�& ISI �H�D�7
�$ �q�†�*�
 C �*�/�1 �z�	�����Y p<0.05�Z�� PANAS�Y�[�G�O�8�X�Þ�Û �Z�H�D�7 �$ �� C �* �$ �z�j
�����
 �q�†�*�$�i�ë�����Y p<0.05�Z�� PSS�H�D�7�$�� C �* �
 �z�j �…�¡ �������#�"�¾�� �q�†�*�$
� �̃ �Š�"�z�j�����Y p<0.05�Z�� RS�H�D�7 �$�� C �*�
�Ÿ���Ë�"��� �)�����#�"�¾�����q�†�*�$
�i�ë�����Y p<0.05�Z�� DASS21�H�D�7 �$�l�*���z�j�����
�� �k�¼���H�Q�d�H �Ò���$ �q�†�* �#�é
�
 �±�–�
�³���	�����Y p<0.05�Z�� FFMQ�$�l�*���ñ�Ý�!�±�–�$�����!�	������  

�
���[�b ��
�q�†�*�$ C �*���þ�'�� �� PTSD���� �� �������[�G�O�8�X�Þ�Û�� ���7���3�� �H�Q�d�H���k
�¼���H�Q�d�H���d�G�b�<�f�H�"������ �ñ�Ý�! �å�© �6�¤���� �� ���3�$ �A�f�L�b�h�T�g�̀ �?
�
 PTSD�"�¾���2 �5�‘�� �g �s�ï���q�†���"�!�2�•�.�Ù�6���§�������2��  
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�������6�;�2�7�(�+�5�S�!�6�;�2�7�(�+�5�\�$�Q�J ��
�q�†�* 59 � �#�̂ �� 30 �  �Y51�X�� ���'���¶�Ù�Z �
�/�3 �� 10 � �$ �H�C�G�̂ �h�c�#�̈ �S����
���6�O�·������ �� 8 � �$�—�º���›�&�ƒ�Ì�i�#������ 4 � �$�•�o���!���� �� 8 � �$ �H�C�G�̂
�h�c �±�î�g�ú�Æ�g�v�í �#���,��  
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���2 �� �p�Ð�� ���#�̀ �?�#� �#�L�Š�
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���0���#�	�6�����Õ�6�
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�J�h�F�_�f���¥�£�������Ü���̀ �?�#�™���������#�<���ž�������2��  

�A�f�L�b�h�T �g �̀ �?�# 4 ���#�J�N�Q�
�Œ�����3�����3���3 2 �I�%�����4�5�3�����J�“�.

���Ü�$���Á�ç�#���!���2�-�#���·�,�� �•�o�#�•�
���������2�"���3���ì�P�6�Í�%�����P�8

�h�Y�g�b�a�A�J�h�F�_�f�#�ì�P�$���@�S�"�Ö�����8�(�6�)�1�	�����m���°�.�����������ð

�‹�$ �¼�Ô�Þ�#���,�"�?�À �b�a�A�J�h�F�_�f���6�������
�����3�$�Q�a�:�\�E�V�9�V�h�
�ð

�‹�� �R�����" �2���+�•�.�Ù�
���2�	�0�����2��  

�)���� �ý�ê 15 �Š�P�#�1�»�8�(�
 8 �I�P�#�Y�e�Q�D�h�c�"�œ�1�†�3�0�3����  

�Y�e�B�a�]�$�Q�a�:�\�g�J�f�F�O�8�X�g�̀ �?�#�?�9�R�a�9�f�6�$�ž�����-�#����������

���3�$ �š�•�-�"�[�h�I�6�;�*�2�/���"�����,�2�
���������k�×�!�[�h�I�"���)�0�!���/��

�"�Î�A�������2�� �)�����š�•�-�$�Ø�,�. �Þ�Û�"���Ý���2�/���"�����,�0�3�������������©

���Ú���#�a�Z�c�r���6���2 �����!�����
���2�Ø�,�.�Þ�Û�����-�"���2�����6�C�"�����2�#

�����2��  



�o ���_�]���'�&�d�F�%�k�N � � � ��m���������� �I�l �!�e�)�J� �� �L�A �����������n��
�U�X��

Culver KA, et al : Yoga to reduce Trauma-Related Distress and Emotional and Behavioral 
Difficulties among children living in Orphanages in Haiti: A pilot Study. J Altern Complement 
Med. 2015 Sep;21(9):539-45. PubMed ID:26090580 
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�©���B�Û�>�'�)�:�3�!�����3�\�T�g�H �̀ �k�J�h�e �3�u�†�ç�Ð�’�Ã�B�ü�•�'�@�� ��

�����\�^�6�2�,�> ��
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Arm1:(�y�‰�ó �� )�g�H�ó �����
 �ž ���g�H�3�•�}�Ú���£�¡�Ú���ê�Æ�� ��
Arm2:(�y�‰�ó �� )�F�C�k�]�W�I�U�l�Q ���U�l�Q ���ó ������ �ž ���n���3�U�l�Q�i�m�V�l�� ��
Arm3:(�M�l�Y�k�m�i�ó �� C �ó )�¾�Ö�ó ���
�� �ž �� ��

�	���?�#�*�-�7�.�:�g�B�R�T ��
1. UCLA PTSD Reaction Index (PTSD-RI, �Y�h�E�c �����3�æ�â )�� 2. The Strengths and 
Difficulties Questionnaire�3  total difficulties �N�_�Q�K�m�i (TD, �È�Å���=�5�ø�“�ç�©�� )�B�y
�‰�Ž�¿�/�Ø�� �� �� 3.�g�H�ó�4 �y�‰�¿�2�g�H�•���C�l�K�m�Y�B �š�? ���g�H�3�›�µ�Ã�B�ü�• �� 
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PTSD-RI���Y�h�E�c�����æ�â���"�a�m�Q�h�D�l�3�g�H�ó�3 RI �À�ß�4�� C �ó�=�?�Ð�Ç�2���„
�*�,�)�� p=0.01�����̂ �G�k�m�C�W�̀ �Í�2�4�̧ �4�1���,�)���o�ó���3 RI �À�ß�­�•���2�4�̧
�����?���g�H�ó�4 C �ó�2�Ø�6�.�Ð�Ç�2 RI �À�ß���~�q�%�)  (P=0.05)�� �%���%�1���>�g�H�ó
�0�U�l�Q�ó�3���2�4�̧ �4�1���,�)��  
TD �À�ß���È�Å���=�5�ø�“�3�©�����"�a�m�Q�h�D�l�Í�� �̂ �G�k�m�C�W�̀ �Í�0�;�2���o�ó��
�/�Ð�Ç�̧ �4�1���,�)���y�‰�2�=�@�­�•���;�ó���/�Ð�Ç�̧ �4�1���,�) ��  
�§�º�•�Ô�"�–�§�º�•�Ô�/�4���g�H�ó  (p=0.02)���a�m�Q�h�D�l�3 RI �À�ß  (p=0.002)���� RI
�À�ß�3�­�•�B�u�Ü�%�)���� �
�§�º�•�Ô�B�ø���0���a�m�Q�h�D�l�3 RI �À�ß�3�8�� RI �À�ß
�3�­�•�B�u�Ü�'�@�ù�̈ �/���,�) (p=0.02)��  
�C�l�K�m�Y �§�ï�ô�4���g�H �2�¶ �%�. �Ý�� �%�� �g�H�¿�2 �¼�í�È �� �p�Ì �'�@�0 �¬�¢�%�)�� ��
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�c ���U�S���!� �Z�>���̀ �C �� �a �������� �U�S�O�b ��
�J�M ��

Sureka P, et al�•Effect of Sudarshan Kriya on male prisoners with non psychotic psychiatric 
disorders: A randomized control trial. Asian J Psychiatr . 2014 Dec;12:43-9.  
PubMed ID:25440560 
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 �̈ �Ö���'��  

�����R�T�/�+�%�7 ��
�F�K�7�A�g�̄ �Ü�Ø�ì (RCT) 

�����,�-�.�$�7�) ��
�,�K�; �� �<�D�L�9�G�L���5�K�:�F�H�3�.�,�H�@�4�=�6�H ��
�ñ �]�Þ�ç �•�Ë���P�¡�*�™���,�K�;�£�u���o�S�»�ç �ò ��

�����?�=�Y ��
18-65�­�� ICD-10�q�́ ���Å�Á�º�• (�•�Ý�”�é�•���O�|�é�•�� �����»���Û�Y�Ó�·�”�é�•�� �à
�“�é�•���É�̃ ���Ò�f�” �é�• )�*�›�� �¹�”�o�S�ñ�Å�Á�»���i�ª�”�°�_�é�•���è���ò ��  

�����9�; ��
�q�r�y�o�v�z�n�x�w (SK&P)� D � D � D � D � D�~���0 30�� /�; �€�� �|�*�&�} /�•�;�=  
Arm1:(�E�/ �È) 116���Q �q�r�y�o�v�z�n�x�w�d�[�q�r�y�o�v�z�n�x�w�a�>�:�Z�g���3�Q  
Arm2:(�€�¶ �È) 115���Q �.�h�<�Y�]�'���a� �f�����a�#�9�h�V �W�Q���
�2 �_���A�� �Q�D

�	���8���#�&�0�'�3�\�:�G�I ��
Global assessment of functioning scale (GAF, �(�4�b �����-�7�	���� )�D 
Psychological general well-being schedule (PGWB, ���5�-�̀ ���/�$ )�P���
�
�!�b 2 ���+���Q  

�
���8���W�K ��
�R�È�å���‰�î�� �À�W�S�j�Æ�Õ�{���s�Ÿ���{�®���Ì�©���ê�̧ ���x�w�h�_���Å�Á�º�•���	��
���¤�–�…�����
������ �P�È���#���°�_�é�•�ñ�����»�ò���O�|�é�•���Ë���t�
������  
GAF �4�1�L�H�ó�E�/ �È���̂ �p�[�� 48.1±18.33 �
�% 59.67±21.10���r�d���������€�¶�È ��
53.42±19.13�
�%  52.28±19.81���³�•������  
PGWB�ó �U�]�¥�å�b�•�����̄ �Ü������ �E�/�È������ PGWB�Ç�•�µ����� �����N�X�‚�‹�•
�µ�ñ ANX�ñ�O�|�ò , DEP�ñ�����ò , PWB�ñ�Î�}�½���Š�Â�—�ò , GH�ñ�Ç�Y�½�\�Œ�ò�� VT�ñ�²
�c�ò�ò���r�d�������€�¶�È���� �Ç�•�µ���s�g�����
������  
�U�]�¥�å�b�•�����s�g�ä�*�R�È�å���̄ �Ü���'�����E�/�È���¡�����€�¶�È�$�& GAF �•�µ��
PGWB�Ç�•�µ�������N�X�‚�‹�����' ANX�ñ�O�| �ò�� DEP�ñ���� �ò�� PWB�ñ�Î�}�½���Š�Â
�—�ò�� GH�ñ�Ç�Y�½ �\�Œ�ò  ���¤�–���•�n����  (P<0.01)�� �� SC�ñ�Ð�†�a�‘�ò��  VT�ñ�²�c�ò
�����������P�È�å���…�����
���� �Q 

�����W�^��
�¹�”�o�S���	���� SK�ðP�ñ�4�7�H�2�B�K�0�G�C�!���4�7�H�2�B�K�0�G�C���æ�ß���'�~�É�ò
���� �ë�Å�Á�»�”�Å�Á�é�•�� GAF�ñ �̂ �Y�½�×�Z�‚�‹ �ò �� PGWB(�M�Ñ�½���Š�Â�— )���•�n��
�Ž�Ä���������* �¿�m�������'���!�� SK�ð P ���O�|�������I�?�H�* �u�‡�� �³�• ��������
SK&P �� �ë�Å�Á�»�”�Å�Á�é�• �Ë���€���'�ã�Ô�� �¢ ���'�±�¼�á�š�Í���Ê���%�(�' ��  

�����B�<�F���_���"�[�@ �� �����"�b���B�̀ �X �Q��
�������1�6�-�2�#�&�0�N���1�6�-�2�#�&�0�X���L�E ��

�¾�Ã�Q���U�]�È�� �€�¶�È���(���( �� �k���â�ž�����" �;�J�8�>�+�-�: �� ��
�������
���������������������*�4�7�0 ��

�¦�Ù� ���€�Ú�º�•�������»�”�é�•���̂ �Ñ�” �O�|�é�•���V�����à�“�é�•���Û�Y�Ó�·�”�é�•
���•�Ë���t�
�������T�•�����º�•�̀ ���×�Z���’�̧ �����)����  

�������
���������������������H�A�D ��
�ë�Å�Á�»�”�Å�Á�é�•���¹�”�o�S���€���'�� SK&P(�4�7�H�2�B�K�0�G�C�!���4�7�H�2�B�K
�0�G�C���æ�ß���'�~�É )�*�œ�v���'��  

�������
��������������������������������������
�„�ï  �¬�y �� �ƒ  �z�l �� 2016.08.07 
 
 



�5�(���]�V ��
��
�R�q�r�y�o�v�z�n�x�i�_�q�r�y�o�v�z�n�x�i�a �>�:�Z�g���3 �S�D
�D
�����b�@�̂ �O�M�E�N�h���% �D
�|�G�}�I �)�?�b�k�p�v�j���� �D�|�0 �L���} �D
�|�H�}���T�e�W���\�]���W�6�T�����|�t�q�s�x�m�}�|�0 �K���} �D
�|�I�}�l�{�u�8���|�l�{�u�h �I �����U�g�} �D
�|�J�}�q�r�y�o�v�z�n�x�w�|�0 �G�F���} �D
�|�K�}�����b�,�C���� �D�|�0 �K���} �D
�D
�����1�3�c���a� �\�] ���3�Q���3���c�.�_���c�<�Y �P�C�����h���% �Q�D
�D



�c ���W�U���!� �[�?���̀ �E �� �a ���������� �#�4�)�7�4�:�C�Q �b ��
�L�O ��

Hallgren M, et al : Yoga as an adjunct treatment for alcohol dependence: A pilot study. 
Complement Ther Med. 2014 Jun ; 22(3):441-5. PubMed ID:24906582 

�����S�R��
�*�L�4�Q�L�]�~���̄ �Á���	���&�Ò�f�Á�° ���������I�1���n�Ï�Ž�)�”�& �� ��

�����T�V�.�*�%�6 ��
�J�O�:�G�i�®�Û�×�é (RCT) 

�����+�,�-�$�6�( ��
�{�¤�*�L�4�Q�L�̄ �Á�2�K�?�<�2 �� �6�>�<�2�D�L�G���6�,�-�Q�=�O ��

�����@�>�Z��
18 �«�[�S���¾�} ���2�K�?�<�2���•�Í �� DSM-VI �x�¶���#�&�*�L�4�Q�L�]�~�À���•�Í ���á
�Š���Æ�̃ �À�¹���¿�¬�����&�Í�k���Ç�Å�¿���l�̈ �Ž�æ�„���•�Í���ä�
�'����  

�����9�< ��
�t�r�°���É���o�(�����R�Ý���Ú���ß�h�ê�I�1���E�Q�7�ë���Ã�•���³���K�J�2�8�Q�5�H�O ��
�Þ�í �w 90�b ! 10�Þ�ê�Ð�€�ƒ�Ì 1 �›�í�w�)�•�|�ë  
Arm1:(�Y�̀ �Ë )�� �Ü�‰���̄ �Á +�I�1 �� �ð �p  
Arm2:(�…�· �Ë)�� �Ü�‰���̄ �Á �ê�Ñ�̧ �Á�°���•�º�Á�°�ë �ð �p  

�	���8���#�&�/�'�2�]�;�I�K ��
1.�*�L�4�Q�L�±�Ù �â�êThe timeline follow back�°�)�¼�����Ö�̂ �ë�� 2. Short Alcohol Dependence 
Data (SADD, �*�L�4�Q�L�]�~ )�� 3 . �@�+�/�F�Q�0�Q�ê gamma-glutamyltransferase (GT), 
carbohydrate-deficient transferrin (CDT)�ë�� 4. Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS, �T
�•�’���� ) �� 5 Sheehan Disability Scale�êQOL�ë�� 6. Perceived Stress Scale�ê�Ð�Ó�6�>�M�6�ë ��
�)�Y�̀ �d�� 6�P�ž�Œ �� �î �w��  
7. �v�²�V�4�L�;�9�Q�L�M�C�L�) 6�P�ž �Œ�� �µ�‚��  

�
���8���X�M ��
�*�L�4�Q�L�±�Ù�â�ñ �í�›�����%���è�à�â�� ���Y�̀ �Ë�ê �R�›���w�–�ì 6.32�� 3.36�ë���…�·�Ë
�ê3.42�� 3.08�ë���!�� �́ �† �����U�Ë�ã���Ÿ�‘�̂ �����
�����ê p=0.17�ë��   
�Z���“�©�!�a�����U�Ë�ã���Ÿ�‘�̂ �����
������� ���4�L�;�9�Q�L�M�C�L���…�·�Ë�#�%�Y
�̀ �Ë���™���\�
�����ê�������� �£�—�V�� �§�‚���Ê�¦���Ä���'���������ë��  
�a�����j�e�Í�����I�1���…�����Î�‚�Â���������� ��

�����X�^ ��
�I�1���*�L�4�Q�L�]�~�À�� �…���� ���ƒ�š �n�Ï���m���̀ �'�$�'�"���� �Ò�f�Á�°�����&�
��
���Ä���'�� �� ���
�� �����$�è�à�â���U�Ë���̂ �����
������  

�����D�=�H���_���"�\�A ��
�Ÿ�„�W�Ø���y�s�����
���� �� ��

�������0�5�,�1�#�&�/�P���0�5�,�1�#�&�/�Y���N�G ��
�•�È�Â���Ô�¥���'������ 14�X��  
�̄ �Á�c�¡���­�å�� �î �X���_�X�Â�º�½���V�ª�� �œ�� �î �X���_�X�Â�º�½���A�.�N�Q�*�<�B��
�j�e�����
�������I�1�Ë �ï �X���…�·�Ë �í �X��  

�������
���������������������)�3�6�/ ��
�Y�̀ �Ë���™���…�·�Ë�#�%�!�è�à�w�–���́ ���������Ÿ�‘���z�i�������
�����������Z���“
�©���!�U�Ë���̂ �����$�'���
�������I�1���*�L�4�Q�L�]�~���…�����ƒ�š�n�Ï�������&����
�Ü�‰�̄ �Á�[�S���Ÿ�g�����Õ�������� ��

�������
���������������������J�B�F ��
�* �L�4�Q�L�]�~�À���•�Í���̄ �Á�B�N�3�J�G���I�1�)�q� ���!�#�� ��  

�������
��������������������������������������
�ç�¢  �‹�» �� �‡  �•�u �� 2016.7.25 
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��
��
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�i ���[�Y���&�%�̀ �D�$�h�I �� �����	���� �� �f�K�e�>�$ ���������� ��
�Q�T��

SeppŠlŠ EM, et al : Breathing-Based Meditation Decreases Posttraumatic Stress Disorder 
Symptoms in U.S. Military Veterans: A Randomized Controlled Longitudinal Study. J Trauma 
Stress.2014 Aug;27(4):397-405. PubMed ID:25158633 

�����W�V��
�€�•�½�O�]�?�#�Ï�¡�½�0�z�-�q�/���U�7�� Sudarshan Kriya Yoga�����Ó�„�ò�™�î�d�#�ž
�Ì�̂ �p�›�?�G�Y�?�ü�• (PTSD)�#�Ë�Ä�0 �×�•���.�
��  

�����X�Z�4�0�*�< ��
�V�[�C�Q�x�»�ð�ê�þ (RCT) 

�����1�2�3�)�<�. ��
�Ã�"�è�ñ�!�� ��

�	���E�C�_ ��
�1�K�7�I�?�B�[�¦�b�
�3�V�8�¦�b�"�œ�î�����ò�™�î�d���á�ë�†�Þ�! 18 �¹�f�̂ �#�É�  21
�d���û�̂ �́ �g�
�ã�Â�n�‹���Ô�Ñ�Ê�Û�� ! �õ�«�ã�� " �õ�«�ã�m�Ç�Û��  

�
���?�A ��
�?�C�X�=�R�[�8�W�1�U�7 � � � ����¬���®�ù�#�9�X�]�M�A�E�=�T�[ /���¬�ù  
Arm1:(�e�q�Ø )�U�7�Ø�
 11�~ �� �€�•�½�O�]�?�#�Ï�¡�½�"�?�G�Y�E�D���F�2�?�6�E�=�T�[��  
Arm2:(�;�[�G�Z�]�X�Ø )�š�̧ �Ø �
 10�~ ��  

�����=�"�(�+�5�,�8�b�@�N�P ��
1. PTSD checklist-military version (PCL-M, �î�d�Ç PTSD�D�4�E�8�W�?�G )��  
2. The Mood and Anxiety Symptoms Questionnaire�� MASQ, �¼�t���̀ �•�Ë�Ë�Ä �� ��  
3. �Ü�ç�ÿ�£�y�Ÿ���­���̄ �²�#�����#�́ �g�_�� �ÿ�£�y�Ÿ �� �� 4. �€�•�© ��  
�0�e�q�u  (time 1)���e�q �²�ù�Õ�a�®  (time 2)�����\�°  (time 3)�����–�›  (time 4)�"�é�o��  
������ 3�� 4 �"�ú�����$ time 1 time2�# 2 �ƒ��  

�����=�"�]�R ��
�� PTSD �Ë�Ä�� PCL-M �<�L�?�:�]�X�#�
�� �s�k�þ (P<0.05),�ô�ç�÷ (P<0.01)���$�Ø x �®�ù
�# �Í�c�l�Ç���æ�,�/�� �����ƒ�ö���$ �'�,�/�! �
���� �� �U�7�Ø���$�����/�,�# time 2 �� 3��
4 �#�•�À�$�� time 1 �#�•�À�+�-�i���!�������� �‘�Á�Ø ���$�‡�x���!�
���� ��  
���¼�t���̀ �•�� MASQ �•�À�)�}�·�"���U�7�Ø���$�i�_���������‘�Á�Ø���$�‡�x���!�
��
�����<�L�?�:�]�X���$ �r�à�Ì�!�â�Ý�� �̀ �• (P<0.001)�� �̀ �•�· �ç�÷ (P<0.006) �"���	�� �Í
�c�l�Ç���æ�,�/ ������ �1�[�N�H�I�1�Ì�̈ �
�����r�à�Ì�â�Ý���
�����$�Í�c�l�Ç�$�'�,�/
�!�
������  
�� �ÿ�£�y�Ÿ �� �±�¢�” �!�‡�x �$�!�
������  
���€�•�©�� �U�7�Ø�$�e�q�›���€�•�©���¿�’���� (P=.011)��  

�
���]�d ��
�?�C�X�=�R�[�8�W�1�U�7 �# PTSD �"�‘���.�ß�—�Ì�±�Ç� ���Ð�‚���/���� ��

�����H�B�M�#�g� �'�a�F ��
�!�� �� ��

�������6�;�2�7�(�+�5�U�!�6�;�2�7�(�+�5�^�$�S�L ��
�U�7�Ø �� �e�q�›�
 1 �~(9.1%)�����\�°�
 3 �~(27.1%)�����– �
 2 �d (18.1%)�� �Å�È�
�e�q��
�‰�	  
�‘�Á�Ø �� ���\�°�
 2 �~(20%)�����– �
 �� �~(50%)�� �Å�È�
�!�����e�q�0�{������  

���������������������������$�/�9�<�5 ��
�Ò�Û�,�$���h�Ö�Ì�P�3�[�H�K�X�J�?�§�½�!� �#�+�
�"�ý�
 �"�̃ �����ä�
�Ï�¡�$���Æ�Å�Ì
�"�ô�ç�÷�Ä�¤�"���.�Û�#�̀ �•�0�ï�¿���.�v�µ�$�i�������#���(�€�•�0�ª���.�³�½�$�±�Ç
�����.���í�ì�����	�.�������/�,�#�Ú�•�$���P�3�[�H�K�X�J�?�Ž�Ù�Ø�0�;�[�G�Z�]�X�Ø
�������í�ì���/�.�%�������.��  

���������������������������$�O�G�J ��
�ò�™�î�d�#�¦�b�k�þ�"�+�. PTSD�"�‘���� �?�C�X�=�R�[�8�W�1�U�7�0 �w�(�. �� ��

����������������������������������������������
�|�j  �¾�Š�� �“  �Œ�• �� 2016.�	 .28 , 2016.12.31 
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�:�-�$�c�\ ��
��
���?�C�X�=�R�[�8�W�1�U�7�� ��
��
�e�q�$�9�X�]�M�O�]�?���P�I�S�1�X�O�]�?���;�[�G�Z�]�X���/���€�•�½�O�]�?�#�Ï�¡�½�"
�?�G�Y�E�D���F�2�?�6�E�=�T�[�0�z�-�q�/���	�.���å�©�#�B�3�M�#�L�W�]�>�[�9�5�8�<�<
�3�@�����.�����#�L�W�]�>�[�9�5�8�<�<�3�@�$�����#�=�]�8�5�[�=�R�X�!���…�"�Ã�x����
�€�•�½�*�W�@�Q �"�Ã�x�����€�•�½���¶�¥���/���	�.���ø�Î�����̃ �����ó�•�#�€�•�½�)�&��
�����Ž�Ù���.�� (Brown and Gerbarg, 2005a for details) �� 7 �¬�ù�� 21 �®�ù���º�¬�� 3 �®�ù
�#�9�X�]�M�A�E�=�T�[�0�ä�
��  



�] ���Q�T�S� �L�B � � � ������	���� �� �H�\�M ����
�F�J ��

Pal PK, et al : Scientific evaluation of effect of yogic practices over Ardhavabhedaka (Migraine). 
International Journal of reseach in ayurveda and pharmacy,2017,8(1),62-66. 
 

�����O�N��
�Ì�Å�!�V�„�í�c�‹�•�3�a�Ç���
 Ardhavabhedaka�ÿ�Ã�ü�Í���#�‰���0�I�9 �†�Ý �ÿ�B �R�?�6�Q
�;�H�R�=�B �u�s�½ �!�Ó�• ���$�n�́ �3�í�c���0��  

�����P�R�-�)�$�4 ��
�<�@�L�<�ï�Î�š�Ã�ü�Í�#�����0 �D�J �R�B�R�G�R�E�ÿ �Ä�# �Ó�• �3�_�� �B�R�?�6�Q�;�H�R�=
�B�u�s�½ ���$�n�́ �3�Ô�Ù���0���+�#�
�q�ê 50�b�$ Ardhavabhedaka�ÿ�Ã�ü�Í���3 Ayurveda
�#�ë�ô���1�����0�ì�ª�y�Á�#�–�����J�N�=�F�#�Ï�ø������  �Ì�b�%�
�×�Û�o�ƒ OPD�
 IMS�

BHU ���.�Ï�ø���1����  

�����*�+�,�#�4�' ��
�ë�õ�"���� ��

�	���;�:�W ��
�Q�Ã�ü�Í�›�ß���-�'�e�‘� �
�0 ������ ���� �¹�$�É�• �q�ê ���� �r �� ��
�Q�V�ç�k�"�°�Û�t�³�
 �¡�š �þ�Ñ�Í�
�<�@�L�<�
 �V�„�#�ã���4� ���0�!�ì�ª���1���›�ß �� ��
�Q�<�@�L�<�$�«�”�º�$�
�0�¡�š�ü�Í�$�›�ß �� ��

�
���6�8 ��
�B�R�?�6�Q�;�H�R�=�B�u�s�½ ���-�'�Ó�• ���u�s�½ 10�h�ú �
 �Ó�• 10�h�ú�$�q�ê 20�h�ú ��
���x 20�h ! ���x�ÿ�²�
�|�� /�¬�3�� �O�° ��  
Arm1:(�\�g�Ü ) 25�r�� �̄ �i�#�ó�•�$�£�ä���W���.�1�
�†�Ý�ù�€�•���P�°�#�£�ä�3�Y�̧ ������  

Arm2:(�‰�Â�Ü) 25�r�� �£�ä�% �"����  
�����5���"�%�.�&�1�Y�7�C�E ��

���� �Ì�Å�$�í�c �� �����V�„�í�c�‹�• �3�\�g�l�
�\�g�• �� �P�° �ú�ÿ�»�° �� �x���$ �ê���x �À�…�� ��
�����5���U�G ��

�‰�̃ �$�
�0 �C�K�R�A�E�N�µ�…�
 chi2�µ�…�
 Wilcoxon Signed Rank's�µ�…�3�ö�Ç�����
 �Ã�ü
�Í �$ �³�ú�ÿ P<0.001���
�ý�•�ÿ P<0.001���
 ���X�Ü � �±�ž�#�̈ �w������ �
�\�g�Ü � �V�„ (P<0.001)
���±�ž�#�̈ �w���� ��  

�
���U�Z ��
Agya Chakra�ÿ�è�Ž�U�÷�}�á�Ú���#�Ø�¶�Ð�#�“�û�3�W���0�I�9�†�Ý (�B�R�?�6�Q�;�H�R�=�B
�u�s�½���-�'�Ó�• )�%�
 �Ì�Å�̈ �w�#�-���� Ardhavabhedaka�ÿ�Ã�ü�Í���›�ß�$�Æ�¾�$�ñ�3�̈
�w���0��  

�����>�9�A���[���!�X�< ��
�Ä�#�"�� �� ��

�������/�3�+�0�"�%�.�K���/�3�+�0�"�%�.�V� �I�@ ��
�A�M�>�D�5�7�@�"�� �� ��

��������������������������� �(�2�4�. ��
�¡�š�Ë�Í�$�S���!�����Ã�ü�Í�3�¦�����z�q�
�T�å�̂ �Š�ò���-�'�U�å�š�Ë�Í�¢�j�Ú�$�Ê�•
���*�.�1�0�!�]�…���
�����#�I�9�†�Ý���D�J�<�n�́ �3�W�������0�!�Z�’�������-�������

�5�7�@�8�F�À�…�¥�©���Z�é�Ð�"�,�$�&���/�"�$� �
�‡�é�Ð�"�©�d�$�,�$���—�æ�!�™�2�1
�0�� �)���I�9�†�Ý���è�Ž�U�÷�#�Ò�§�“�û�3�W���0�!�õ�(�����0���
�­�Õ�"�ð�¤�%�Ö���1
�����"����  
�)���[�Ÿ�×�Û���.�m�[�Ÿ�×�Û�f�̀ �$�Å� �#�"�0���!�3�~�n�·�•�!�����
�������0���
�Ã
�ü�Í�%�K�J�>�:�<�� ���®�#�{�œ���0���!�,�
�0���Þ�̂ �!�����%�V�p�h� �
�0��  

��������������������������� �D�=�? ��
�Ã�ü�Í�$�Ì�Å�3�ó�¿���0���+�# �B�R�?�6�Q�;�H�R�=�B�u�s�½���-�'�Ó�• �3�î�*���,�â����  

����������������������������������������������
�¼�È���à�• �� �Œ���‚�v �� �������	�������� ��
��
����



�c ���T�X�V���M�D � � � ��a ������ �� �>�O�C�S�;�N �b ��
�H�K ��

de Oliveira G, et al : Yoga Training Has Positive Effects on Postural Balance And Its Influence on 
Activities of Daily Living In People With Multiple Sclerosis: A Pilot Study. Explore(NY). 2016 
Sep-Oct;12(5):325-32. PubMed ID:27426024��

�����Q�P��
�j�K�[�n�u�̂ �p�M�!�;�*�>�(�£�î�Ä�ó�•�ì�!���@�|�4�¦�Ž�̀ �k�p�R�3���$�@�e�Q�Y�G�b�Œ�Ö
�0�Ü�Ï�4�á�•�3���$�@�¾�"�D�ò�õ�(�@�*�a�H�o�X�[�R�U�Z�G ��

�����R�U�,�(�"�4 ��
�k�p�V�g�•�Ý���
�# (RCT) 

�����)�*�+�!�4�& ��
Protocol(�¬�Î���ê )�5 Campinas�¶�ö�¤�© (UNICAMP)���b�k�Q�m�3�����.���î���ò�õ�5
UNICAMP �4 Physical Education Faculty�4�d�u�m�3�.���C�A�*��  

�����<�:�[ ��
�£�î�Ä�ó�•�ì�D�;�-�j�K�ø�#�4�2�� 27�- 54�Û�4 12�˜ (�¥�Ä 11�̃ ���é�Ä 1 �˜ ) 

�����6�8 ��
�F�u�O�]�����Þ�à���ñ�Ç���l�k�L�T�u�P�i�p ��
Arm1:(�~�‡�ü )�� 6 �̃ �� �&�Ÿ ���� �‰�����&�Ÿ ���)�r�Ó ��
Arm2:(�̄ �ä�ü )�� 6 �̃ ��  

�	���5��� �#�-�$�0�]�7�E�G ��
1.Berg Balance Scale(BBS)�̀ �k�p�R�Ú�����… �� 2.Expanded Disability Status Scale(EDSS)�ú�–� �­
�»���… �� 3.�¦�Ž�̀ �k�p�R�4���0�Ü�Ï�4�è�á�3���$�@�á�•�6�4�¾�"�3�-���.���̧ �¡�›�D�~�‡
�Š���~�‡ 6 �s�Ó�À�4�'�Ÿ�ã�«��  

�
���5���Y�I ��
�� BBS:�̀ �k�p�R�Ú�����j�K�~�‡�ü�5�(�7�.�4���#�ÿ�3 BBS�R�N�F�4�¢�‹�!�9�>�A���å�3���ú
�–� �­�» (EDSS)�4�R�N�F�!�$�����#�ÿ�3�����.�Ô�È�2�·�!�9�>�A�*���y�ü�4�~�‡�Š�0 6 � �Ó
�À�3���$�@�Œ�Ö���5�j�K�ü�! 5.0���̄ �ä�ü�5 -0.5�/���,�* (�,�+  .0127)��  
�� EDSS:�ú�–� �­�»���y�ü�3�����.�� 6 � �Ó���3�1�4�Å�ÿ�;�ì�æ�!�¤�"�#�Æ�•�'�2� �,�*��  
�� IPBDLSQ�*�Ï�º�3���$�@�¦�Ž�̀ �k�p�R�4�¾�"�*���̧ �¡�›���j�K�~�‡�ü�3�����.�~�‡�Š�0 6
� �Ó�À�/�Ï�º�è�á�3���$�@�¦�Ž�̀ �k�p�R�4 ���4�™�w�D���#�ÿ�4 67�%�!�¡�›�'���̄ �ä�ü�5 17�%
�3�0�1�8�@�����4�ƒ�x�5�j�K�~�‡�ü�3�����.�¡�›�!�2� �,�*�!�̄ �ä�ü�5 33�%�4�¡�›�!���@ �� ��

�����Y�_ ��
�j�K�5�£�î�Ä�ó�•�ì�!���@�|�4�¦�Ž�̀ �k�p�R�4�Ë�ž�3�Ô�Œ�/���?���Ï�º�4�á�•�3���$�@ ��
�¦�Ž�̀ �k�p�R� �­�3�=�@�¾�"�D�â�²�(�@���v���•�(�@�3�5�&�>�3�¤�"�2�O�p�c�m�O�H�S ��
�!�Â�	�0�&�A�@�!���j�K�5�£�î�Ä�ó�•�ì�!���@�|�3���'�*���ª�‘�í�0�'�.�”���Ä�!���@�� ��

�����@�9�C���`�����\�= ��
�Ô�­�{���4�¡�›�5�2� �,�*�� ��

�������.�3�*�/� �#�-�L���.�3�*�/� �#�-�Z���J�B ��
�\�o�X�c�F�I�[�2�'�� ��

�������
���������������������'�1�4�- ��
�F�u�O�]�5�v���ï�2�_�U�j�K�/�5�2�#���£�î�Ä�ó�•�ì�4�L�k�H�F�p�[�3�–�C�)�*�¬�ý���ê�!�ö�.�>
�A�.���?�����„�ï�Ë�ž�3�°�"�<�(�#���Ô�­�{���;�î�è�'�2� �,�*�0�þ�®�/�"�@�� ��
�ñ�Ç ���!�z ���<�l�k�L�T�u�P�i�p�3�-���.�4�¬�ý�4���÷�!�2�#���8�*�Á�ç�ï�Œ�Ö�3�-���.�4���…�³�»
�!�2� �,�*���j�K�5�Á���ð���4�;�4�/���@�Ì�3�����„�ï�2���…�³�» �+�$�/�5�’�‰�0 �5�� ���2�� �+�B
�����}�Ÿ�5�a�H�o�X�[�R�U�Z�G�/�O�p�c�m�;�±�&�����}�À���Á�ç�ï���…�³�»�D�þ�Ê�'�*�&�>�2�@�ò
�õ�D�Õ�¿�'�*���� ��

�������
���������������������F�?�A ��
�£�î�Ä�ó�•�ì�4���@�|�4�¦�Ž�̀ �k�p�R�D�Ë�ž�'���Ï�º�è�á�4�á�•�3�����.�̀ �k�p�R� �­�3�=
�@�¾�"�D�â�²�(�@ �*�:�3�j�K�D�•�:�.�;���� �� ��

�������
��������������������������������������
�̂ �ß ���ë�û�§ �� �µ���̈ �• �� �	�������� �
���
�� ��

��
����



�2�%���^�W ��
��
�j�K�4�¬�ý�5�J�H�q�E�m�h�V�u�f�4�ô�©�0�€�ù�3�'�*�!�,�.�����«�D�“�$�*�—�v�4 ��
�Í�¹�3�=�,�.���C�A�*���½�»�5�•�†�|�4�å�Ä�0�Ã���2�É�
�3�–�C�)�>�A�*�� ��
��
�� ���t�t�t�t�t�°�‡�R�[�n�X�W���l�k�L�T�u�P�i�p�� ����
�	 ���t�t�t�t�t ���������� �� �	���c�k�u�]�u�h�f�� �
���!�z���l�k�L�T�u�P�i�p ��
�
 ���t�t�t�t�t �������������� ���c�k�u�]�u�h�f���!�z���l�k�L�T�u�P�i�p ��
���- �
 ���t�t�t�t ���������� ���c�k�u�]�u�h�f���!�z���l�k�L�T�u�P�i�p ��
���- ���	 ���t�t�t ���������������� ���c�k�u�]�u�h�f���!�z���l�k�L�T�u�P�i�p ��
���
�- ���� ���t�t ���������������������� ���c�k�u�]�u�h�f���!�z���l�k�L�T�u�P�i�p ��
���
�- �	�� ���t�t �������������������������� ���c�k�u�]�u�h�f���!�z���l�k�L�T�u�P�i�p ��
�	���- �	�� ���t�t �������������� ���c�k�u�]�u�h�f���!�z���l�k�L�T�u�P�i�p ��
��
���& ��
� � � ��l�k�L�T�u�P�i�p�5�º�3�¬�ý�4�Ò�À�3�•���‚�/������ ��
���' ��

������ �×���Ä�4�F�u�O�] ��
������ ���Ø�4�•�¼ ��
�������� ���Ø�4�́ �Ñ ��
������ ���Ø�4�Ù�Ñ�% ��
�������� ���Ø�4�Ÿ�� ��
�������� �¦�Ž�̀ �k�p�R�4�*�:�4�ö�‚ ��
�������� ���‰�ï�3�����&�)�@ ��

���( ��
� � � ����#�Á� �=���š�Þ�0���&�>�3���#�Á� �=���œ�Þ�D�Ð���Ý�&�*�'�/������ ��
��



�_ ���R�U�T���K�B � � � ��] �������� �<�M�A�Q�9�L �^ ��
�F�I ��

Hasanpour Dehkordi A : Influence of yoga and aerobics exercise on fatigue, pain and psychosocial 
status in patients with multiple sclerosis: a randomized trial. J Sports Med Phys Fitness. 2016 Nov; 
56(11): 1417-1422. Epub 2015 Jul 29. Pub Med ID: 26223004��

�����O�N��
�t�̧ �‰�¼�h�¶�Š�Ì�"�����, �µ�e�L�·�'�L�Æ�¿�°�•�"�•���,�F�4���3�0�J�A�=�5�á�g ����
�¤�Ñ�î �#�f�¢�.�Ù�%�,������ ��

�����P�S�+�'�"�2 ��
�G�K�<�D�h�§�Þ�×�ë (RCT) 

�����(�)�*�!�2�% ��
Shahrekord University of Medical Science, �1�G�K ��

�����:�8�X ��
�6�K�B�I�6�1�9�$ 90�Q���Ô�Å���-���
���Â���#�±�́ �� 29�Q�
�ç�s���-�� 61�Q�#�t�̧ �‰
�¼�h�¶�Š�Ì�
�i�d������ 60�Q�$�w�‰�����‚�q�ƒ�ì 31.9�¥�� 85%�
�È�x�������+�� 86%�

�u�z�����-�S�O�#�̃ �Í�.�j�������+�� 98%�
�Z�è�.�â�̂ ���-�����+�� 73%�
�Ç�«�¹�"�P�©
���������� ��

�����4�6 ��
Arm1:(�R�]�Ê 1): �@�; �F�4 (1. Asana ���-���-�#�C�M�9�$ 10-30�À���C�M�9���C�M�9�#�å
�"�$ 30-60�À�#�T�‘  2. Pranayama 3.�º�Œ  4. 10�̀ �#�ª�	�H�G�5�:�M�7�E�K )�5�G�8�"�i�d��
�ï�p 60-70�` /�à 3 �p /12�à�å�� �~���(�|�Ë���,�)�
�•�€ ��  
Arm2:(�R�]�Ê 2): 30-35�̀ �#�¤�Ñ�í�•�u�‡�”�™�# 70%�"�!�,�&���î�à 3 �p /12�à�å ��  
Arm3:(�•�®�Ê ): �œ�¦ �# �²�̈ �.�É�����_�›�Ð�.�Ÿ�³���,�� ��

�	���3��� �#�,�$�/�Z�5�C�E ��
�S�O�# 1-9 �.�R�]�b�� 12�à�å �R�]�†�� 2 �p �Û�n�Ò���p�Ä�����(�*���� ��  
1. �µ�e�#�Á�„ �� 2. �Ü�W�Î�c �� 3. �Ž�‹�"�)�,�̈ �g�é�} �� 4. �Ü�W�é�}�"�)�,�̈ �g�é�}  
5. �̈ �c �� 6. �Æ�¿�¹�\�… �� 7. �¾�U�¹�̈ �g �� 8. �Ü�W�#�·�' �� 9. �N�Ï�¹�!�\�… ��

�
���3���V�G ��
1. �µ�e�#�Á�„�"���	���$�•�®�Ê���r�h�!�������
���F�4�Ê���á�g�Ê���ž�•�"�—�o�
�'�*
�-����  
2-9.�"���	���$���¡�š���$���•�®�Ê���r�h�!�������
���F�4�Ê���á�g�Ê���ž�•�"�—�o�
�'
�*�-�������Õ�ß���-���	�,�
���Ò���$ p �#�[�#�Õ�ß�
�������������#�Ú�š���*�$�a�{��
���!�	�� ��

�����V�[ ��
�F�4���á�g�$�t�̧ �‰�¼�h�¶�Š�Ì�#�µ�e�.�Ý�¬���������&���Ü�W�Î�c�#�V�O�.�Ý�¬�������k
�Î�‰�
���,�� ��

�����>�7�A���\�����Y�; ��
�̄ �"�!�� �� ��

�������-�1�)�.� �#�,�J���-�1�)�.� �#�,�W���H�@ ��
�i�d���� 61�Q�$ 12�à�å�#�R�]� �å�P�?�J�=�B�0�2�>���!������ ���Õ�ß���-���	�, �� ��

�������
���������������������&�0�2�, ��
�F�4���á�g�$�t�¸�‰�¼�h�¶�Š�Ì�#�µ�e�.�Ý�¬���������@�;�F�4�$�f�¢�¹���������
��
30-35�̀ �#�¤�Ñ���(�l�£�#�f�¢�
�Ó�*�-���	�,�������*���F�4�.���!�����(�¤�Ñ�������(
�)�	���	�
�È�Ú�"�(�!�,��  
�Ü�W�Î�c�#�V�O�.�@�;�F�4���¤�Ñ�$�Ý�¬�������k�Î�‰�
���,�
���Ò�#�Õ�ß�
����������
���#�Ú�š���*�$�½�Ø�����!���������(�����•�ä�"�Ú�š�X�’���%�������,��  
�Ö�Y�
�Û�n�Ò�����!�#���������/�� double blind���Ö�Y�������!� �#�̂ �‚�‰�#�“�Z�
�n�ê
���!�,�����#�ã�̀ �"�æ�����$�Õ�ß�
�!�	�� ��

�������
���������������������D�=�? ��
���#�»�Ã���* �@�;�F�4�� 30-35�̀ �#�¤�Ñ�$�t�̧ �‰�¼�h�¶�#�µ�e�Ý�¬�"�–�v�����,�� ��

�������
��������������������������������������
�­�•  �q �� �•  �y�m �� 2018.01.03 
  



�c ���V�Z�X� �Q�H �� ���������� �3�:�(�9�-�9�R ����
�L�O ��

Ni M, et al : Controlled pilot study of the effects of power yoga in ParkinsonÕs disease. 
Complement Ther Med. 2016 Apr ; 25: 126Ð131. PubMed ID: 27062960 

�����T�S ��  
�ê�•�$�M�B�7�e���2���R�d�h�̂ �; �U�c�>�_�Y (YOGA)�� �C�D�R�h�<�e�G�e�ò �º���% �†�u
���¾ �� �� �³�•�E �›�� �F�� ���� �R�T�9�h�W�e�D �" QOL �$�l���1�́ �>�4�$�v���1 ��  

�����U�W�0�+�$�9 ��
�_�e�I�Y�‰�à�.�%�B (RCT)  

�����,�.�/�#�9�) ��
�Ÿ�¢�ú���¥ , �5�Z�̀ �:  

�	���A�@�] ��
�-�°���/�m���° (Hoehn & Yahr stages IÐIII) �%�ê�ö�¹ �R�h�<�e�G�e�ò�º�� 27�•  

�
���<�> ��
�ê�•�$�M�B�7�e���2�� �R�d�h�̂ �; (�f�6�e�[�A�D�H�7�a )�� �I�š 60�} /�3 �J �š /�K�g�Ï ��  
Arm1:(�p�z�� ) 15�• �� �º�����R�h�<�e�G�e�ò�%���‚�4�|�Ñ 1 �Í�7�µ�%�	 on�
�%�ë�½�!�É�� �� 
Arm2:(�̈ �è �� ) 12�• �� �0�­�â�õ �G�<�4�†�÷�y�²�Ç���=�_�D �� �" �K�š  
���%�|�§�&�_�7�T�D�H�7�a�%�x�Ý�"���é�õ�ã���â�õ�"�4�†���×�@�"�6�Ò�?�5  

�����;���"�%�1�&�5�_�=�I�K ��
1.�R�h�<�e�G�e�ò���i�D�?�h�a (UPDRS)�M�j�k���% �†�u���¾ �#�/�'�$�4�†�1�°�%�$�v ���A ,
�� ,�� ,�¿�A ,���4�‘�+ �n���#�8�� ���³�• (���›�� )�%�D�@�5�� 2. ���ƒ�E Strength�F�"���R�d
�Epower�F�M �L �ÿ�?�%���á�Á�À�4�î�����Ú�̃ �E�Q�7�F�U�D�:�h�a���J�8�D�N�U�b �D���b�K
�>�U�b�D���S�K�U�5�I�=�C�]�e���C�h�L�6�K�O�:�h�T �F�$�.�0 one-repetition maximum 
(1PM)�� 3. �R�h�<�e�G�e�ò QOL (PDQ-39)�M�Œ�†�¹ (mobility)���Ê�­�í�ä�ä�† (ADL)�� �»�

�=�%�y�² (emotional well-being)�� ���ý�÷ �)���ø (stigma)���ü�r�÷ �Å�Ä (social support)���&�ù �:
�¦ (cognitive impairment) � � �@�X�\ �P�?�h�C�] �e (communication) � � �+� t �÷� � �ô (bodily 
discomfort)�� �p�z�€ �" �p�z�µ �K�g�Ï �%�J �š �$�v ��  

�����;���[�M ��
�� �j�k���%�†�u���¾�D�@�5�"���³�• (�›�� )�D�@�5���p�z�€�µ�!�à�.��� ���̂ �;���& �Ð�¼�$
�æ�ª (�j���M 4.5 �ç���k���M 2.5 �ç�����³�•�M 2.5 �ç�%�æ�ª )�����̈ �è ���"�à�.���1�" �…�Ô�5
���Ÿ���� ���� (�j��  : g=-1.75; �k��  : g=-1.11, p<.001, ���³�•  : g=-.64,  p=.001)��  
�� �� �ƒ �� �̂ �;���&�� 5�ÿ�?���(� �% �I RM�$�Ð�¼�#�Æ�—(p<.05)��� �/�2����  
�� ���R�d�h ���p�z�µ �� �̂ �;���% �b�K�>�U�b�D �%�*�� �Ð�¼�$ �•�j���� (p<.05)��  
�� PDQ-39�� �p�z�€�µ�!�%�à�.�!�&���̂ �;���!�Œ�†�¹ �"���• �D�@�5���Ð�¼ �$ �Æ�—������ �)
�����7�à�.�!�&�� �̈ �è�� �"�à�.��� �̂ �;���& �p�z�µ�% �Œ�†�¹ ( p=.025)�" ADL(p=.035)����
�¶�ç ( p=.016)�$�Ð�¼�¬ ���
���� ��  

�
���[�a ��
�K�g�Ï �7�%�ê�•�$�M�B�7�e���2�� �̂ �; �U�c�>�_�Y (YOGA)�$�.�0�� Hoehn & Yahr stages 
IÐIII �%�C�D�R�h�<�e�G�e�ò �º���% �™���% �†�u���¾�" �8���% ���³�• (�›�� )�%�æ�ª�����³�°�"
���ƒ�% �œ�„ �����!�÷�# ADL �%�Æ�—���&�,�/�2�� ��  

�����D�?�G���b���!�^�B ��
�̂ �;���$����� ���Š�„�4 �m�È���1�.���#�Ð�¦�o�(�&�#������ �� ��

�������2�8�.�4�"�%�1�P���2�8�.�4�"�%�1�\� �N�F ��
�̂ �;�� :�H�• (�p�z�m�Ü�J�•  �ì�ð�%�#�/�#�� )���̈ �è�� :�J �• (���ô �I �•�� �þ�† �I �• )��  

��������������������������� �*�6�9�1 ��
�� �m�Õ�ý�
�•�¹�ñ�º�!�
�1�R�h�<�e�G�e�ò�% �n���ó�ë�!�
�1�4�†�ó�ë�$ �̈ ��� �� �1�°�%�1��
�V�h�E�þ�� ���ê�̧ �÷�!�
�1�f�6�e�[�A�D�H�7�a�%�̂ �; ���…�Ô�÷�!�
�������"�&���¼�'�÷�#�Ó
�Ø�4�†�%�‹�·�� �;�â�¹ �ý�
�ñ�º�% �� �Ú�� �$�́ �>�4�l���1�Œ���¹�4�û�–��� ���0���“�å����  

��������������������������� �J�C�E ��
�C�D�%�R�h�<�e�G�e�ò �º�� �%�†�u���¾�"���³�• �� ADL �%�Æ�—�%���, �� �ê�•�$�M�B�7�e���2��
�R�d�h �̂ �;�U�c�>�_�Y �4�̂ �,�1 �� ��

����������������������������������������������
�Ù�ï  �®�q �� �«  �¡�• �� 2016.09.09��



�7�'� �`�Y ��
��
�	�ê�•�$�M�B�7�e���2���R�d�h�^�;�E�f�6�e�[�A�D�H�7�a�F�
 ��
��
�R�h�<�e�G�e�ò�$�8�2��� �æ�ª���1�†�u�1�°�����ƒ�"�R�d�h�%�Æ�—�%���,�$�ê�•�$�M�B�7
�e���2�� �f�6�e�[�A�D�H�7�a�4�î���� �R�d�h�̂ �;�U�c�>�_�Y �!�
�0���i���%� �‡���/�Û�%
� �‡�$���Ë���þ�����1 �-�% �� �̂ �;�%�p�z�4�"����� �™���%�£�¤�"�t�̄ �%�����%�³�‰�$�.��
� �³�°���R�d�h���Ö�,�¹�"�Q�_�e�D���-���/���2�1�� ��
��
���� �3�7 �� �3 �� �š �� �� �Í�7 ���š�%�F�K�C�]�e���>�a�h�U�!���3�2���Š�„���&�i�2�%�V�h�E�$��
�Ë���þ�����1���"�4�Ã�û���2�� �� �V�h�E�%�w�Â�& �� �”�’�4�*���#���"�����-�%�!�
������ ��
��
�U�c�>�_�Y�$�& �� �ß�9�%�;�Ì�°���
�0���ú���4�0��� �Û���$ �;�Ì�°�4�œ��� �������� ��
�Î�~�% �� �3�7�&���s�%�V�h�E���ž�����±�s�"�Q�_�e�D�%�i�2�%�V�h�E�&�-�°���/�m���°�%
�³�°�� ��
�Û�% �� �3�7�&���Ž���R�H�h�e�����.�0�;�Ì�°�%�C���V�h�E���	�*�z�2�/�2���� ��
�Þ�0�%�3�&�Û���$�.�0�;�����V�h�E�"�þ �����	�*�z�2�/�2���� ��
��
�̂ �;�%�Ã�©�&�{�&�7�e�D�N�_�=�H�h�$�.��� ���3�2���� ��



�c ���V�Z�X� �Q�H �� ���������� �3�:�(�9�-�9�R ����
�L�O ��

Ni M, et al : Comparative Effect of Power Training and High-Speed Yoga on Motor Function in 
Older Patients With Parkinson Disease. Arch Phys Med Rehabili. 2016 Mar; 97(3):345-54. 
PubMed ID:26546987 

�����T�S ��
�\�̂ �: �g�}�S�{�\�{���̀ PD�a�Ô�,�: �K�£�÷�1 �8�Å�,�H �g�z�}�c�x�}�d�{�U�̀ PWT�a�5�\
�H�t�R �k�y�U�u�q�:�¢�ï�L�û�G�,�H ���@�/���‚�æ�:�c�x�}�d�{�U�†�̃ �;�� PD�
���L�F�ÿ
�*�D�•���g�i�P�}�o�{�Z�L�­�€�)�-�H�"�ò�<�,�H ��  

�����U�W�0�+�$�9 ��
�u�{�̂ �q�¥�û�G�>�Z (RCT) 

�����,�.�/�#�9�) ��
�o�N�M�p�| ���$�!�����5�þ�£���¡�^ �����Ú �` Laboratory of Neuromuscular Research and 
Active Aging�a ���M�r�v�Q ��

�	���A�@�] ��
PD�Ô�, 41�¬�̀ �É�µ�Ê�̂ 72.2�� 6.5�Ê�a�� ��

�
���<�> ��
Arm1: (�†�̃ �* ) �g�z�}�c�x�}�d�{�U �* 14�¬�� �b�³ 45�œ�h1 �é�Q /�c �I �8 1 �³ /12�I�Q  
Arm2: (�†�̃ �* ) �g�z�}�t�R �* 15�¬�� �b�³ 1 �é�Q /�c �I �8 1 �³ /12�I�Q  
Arm3: (�Å�� �* ) �T�K�£�* 12�¬�� �b�³ 1 �é�Q /�ê 1 �³ /12�I�Q���•�Ï�ã�/�T�u�Z�̀ �š�Ä�;��
�u�N�i�Z�]�N�w�’�ø���5�����ý�����K�£���ð�Y�5�P�ì�:�V�M�a�� ��

�����;���"�%�1�&�5�_�=�I�K ��
1.Unified Parkinson Disease Rating Scale motor score�` UPDRS, PD�%�~�Z�V�}�w �a  2. Berg 
Balance Scale �` BBS, �f�u�{�Z�÷�1�=�•�a  3. Mini-Balance Evaluation Systems Test
�` Mini-BEST, �£���f�u�{�Z�÷�1�=�•�a  4. Timed Up and Go�̀ �÷�1�����£�1� �=�•�a  
5. functional reach�`�£���f�u�{�Z�1� �=�•�a 6. single leg stance�` SLS, ���C� �Œ�‘�Ý�a  
7.postural sway test�̀ �É�7�÷�1�=�•�a  8.10-m usual and maximal walking speed tests�̀ �ù�6�H
�Í�=�•�a  9. 1 repetition maximum�` 1RM, �K�£�Ð�Í�=�•�a  10. peak power for leg press(PPW, 
�•�-�!�  )�L�†�̃ �Ÿ�5�†�̃ �Ò�: 2 �³ �� 2 �I�Q�‰�š�8 ���Ã��  

�����;���[�M ��
�†�̃ �Ÿ�Ò �:�û�G�4�; �� �)�Ô�– �: functional reach�� SLS�� postural sway�L�R�%�,�?�3�:�D�•
�����Ã�8�!���3���‚�†�̃ �* �;�ë�Ö�7�â�²�L���*�/ �` P < .05�a �� �@�/�*�Q�û�G�4�;�� �t�R
�* �5�g�z�}�c�x�}�d�{�U �* �5�: �Q�4�; �È�#�@�B�F�I�7�"�1�/�#���‚�* �;�Å�� �*�5�û�?�3��
UPDRS�� BBS�� Mini-BEST�� Timed Up and Go�� �)�Ô�–�4�7�� functional reach�� 10-m usual 
and maximal walking speed tests�� 1RM�� PPW�8�!���3���ë�Ö�8�4�½�7�Z�W�M�4���1�/��  

�
���[�a ��
���ž�8�b�X�N�{�)�I�/�t�R�k�y�U�u�q�5 PWT�k�y�U�u�q�:�‚�,�;�� �\�̂ PD�Ô�, �:�D�•
���g�i�P�}�o�{�Z�L�ë�Ö�8�â�²�,�H�(�5�#�4�$�H��  

�����D�?�G���b���!�^�B ��
���8�:�§�7�*�� ��

�������2�8�.�4�"�%�1�P���2�8�.�4�"�%�1�\� �N�F ��
�g�z�}�c�x�}�d�{�U�* �e0 �¬�� �g�z�}�t�R�* �e2 �¬(13�_ )�� ���
�e ���£�Û�ú�:�±�V�4�ƒ�å��  
�T�K�£ �* �e2 �¬(17%)�� ���
�e �N�� �.�:���A (1 �¬)�����£�Û�ú�:�±�V�4�ƒ�å (1 �¬)��  

��������������������������� �*�6�9�1 ��
PD�L�Ý�2�\�̂ �,�4�C�ª�1�7�"�́ �š�4�:���‘�Ý�¾�¤�L�~�Ã�é�Q�‘�2���W�:�t�R�k�y�U�u�q
�8�E�G���f�u�{�Z�÷�1�5�!� �:�­�€�#�•�J�)�I�/�5�+� �H���*�"�*���g�z�}�c�x�}�d�{
�U�5�t�R�k�y�U�u�q�5�:�È���;�@�B�F�I�7�"�1�/�/�B���D�•���÷�1�‰�º�:�=�•�Þ�õ�C�	
���H�7�6�8�E�1�3���.�:�È���; �Ž�"�L�à�#�,�H�(�5�#�ü�B�F�I�H�� ��

��������������������������� �J�C�E ��
�N�{�Z�c�u�T�]�}�8�E�H�L�•�7�Þ�Æ�:�•���Â�™�Ó�#���‘�)�I�/���·�4���I�<�� �\�̂ PD
�Ô�, �:�D�•���g�i�P�}�o�{�Z�L�â�²�,�H �����4 �g�z�}�t�R�L�á�¼�,�H��  

����������������������������������������������
�»�̈  ���ý �� �Ç �Á�° �� 2016.9.1 



�7�'� �`�Y ��
��
�� �g�}�S�{�\�{���:�/�B�:�g�z�}�t�R�k�y�U�u�q �� ��
�B�ä�ƒ�8 ������ �8�K�/�1�3 ���›���̃ �G�:�?�*���9�A�#���H�� ��
��
�� �2�:�S�è�Í�x�l�w�̀ �è�*�� ���ƒ���Í�� �S�*���a�4�ó�×�)�I�H�̀ �Z�a�}�Y�b�h�d�a�� ��
��
�Z�a�}�Y ������
�f�O�P�}�q�M�̀ �k�g ��

�� �	�
���
���
���
�� ��
�O�Y�s�N�̄ �® �:�ã�/ �D�2�:�€�'�•�J�*���=�9�G�7�6�:�™�D�K�£ ��

�f �Ð�¥ �g ��
�� �Ì �> �“�- �æ�­ ��

���j�y�̀ �T�L�2�"�A�7�#�F�¦�œ�Ÿ�"�#�A�̀ �� �³ �a ��
���3� �2� �3�Š�-�̀ �� �³�a ��

�����3� ���2�‹�<�*�̀ �� �³�a ����
�����3� ���2�‹�<�*�̀ �ö�æ�­ �b�³�a ����

�� �£�� �7���O�'�����9�+�G�̀ �� �³ �a ����
���3�€�' �e �Ì �"�F�3 �L �� �N�{�_�Ý�0�€�'�� �Ì�8�Ù�,�̀ �� �³�a ����

���C�5�Û�L�~�&�8���ù�$�L�*�3� �2 ����
�f� �Œ�g ��

�� �2�@�—�€�'�:�ñ�¿�̀ �8�Î�1�/�¾�¤�:�Z�T�z�̀ �c�a �5�£���:�=�9�G �ñ�¿ �̀ �Z�T�z�̀ �c�a ��
�� �•�ç�ê�Ñ�:�Z�a�̀ �k �"�F�Ù�H �ñ�¿ �` �¾�¤�: �Z�T�z�̀ �c�a �:�Z�a�̀ �k �̀ �…�„�8 �� �³ �a ��

�� �Û�L �� �	�� �À�8�*�3�C�L�…�È�)�-�3�Ù�H�Z�a�̀ �k �` �� �³�a ��
�f�f�u�{�Z�‘�Ý�g ��

���̧ �8���Û�L�‡�&�3 �3 �L�–�U�8 �€�'���.�:�Ò �3�L�Ÿ�8 �³�E�*���X�6�÷�̀ �C�L�Ò�J�8�‹�<�*
�Û�C�Ë�'�H �a���.�:�Ò �C�L�•�*�� �h�m�̀ �c�5�Z�a�̀ �k ����

���̧ �8���Û�L�‡�&�/�]�:�n�}�[ ��
���̧ �8���Û�L�‡�&�3�í�:�n�}�[ �e �•�@�/�;�©�Å�:�3�:�€�8 �C�L �( �%����

�� �Ø�¹ �� �@�/�;�Ø�¹ �� �:�n�}�[�"�F �•�8�Ñ �:�n�}�[ ��
�f�Ò�J�.�G�g ��

���’�ø���Ü�:�n�}�[�̀ �� �³ �a ����
���“�-�4 �©�Å�–�:�Û�5�C�L�…�„�8 �Ì�"�F �� �³�Ý�0�€�' �� �� ���‘�Ý ����

���£���7 �W�j�u �:�n�}�[�̀ �� �³ �a ����
�� �¿�6�C �:�n�}�[�"�F �u�T�̂ �:�n�}�[�>�: ���£ �` �� �³ �a ��

�f �Z�c�x�̀ �_�{�U �g ��
�� �j�y�̀ �T �L �̂ �[�:�• �8�̃ �I�/ �j�v�̀ �Y �` ���� �� �œ�‘�Ý �a ��

�� �e�q�Z�c�v�{�U�:�Z�c�x�̀ �_ ��
�� �3 �L�0�8�‡�&�3 �Ÿ�Ò�8�E�#�H �` ���h �� �³�a ��

�� ���������
�����
�����
�
���������
���
���
 ��
���£���7�‚�3�:�ß�G ��

�f �T�}�w�̂ �O�{ �g ����
�� ���
���
���
���
 ��

�� �3 �L�0�M�8�Ý�1�3�$�3�����–�8�”�* �� �3�L�Ý�1�3 �o�̀ �c�:�Ÿ �: � �0�Œ�(�8�ù �%��
�� ���G �: �Û�4 �� �̄ �® �: ���Õ ����

��
�Z�a�}�Y�c�5�d�C���¶�î�ó�×�;�€�;�5�«�ô�� ��



�b ���F�S�B�Y�!�T�I � � � ����������� �� �:���#�!�6�8�2�O�] ����
�M�Q��

Loudon A, et al : The effects of yoga on shoulder and spinal actions for women with breast cancer- 
related lymphoedema of the arm: A randomised controlled pilot study .BMC Complement Altern 
Med .2016 Sep 2;16:343. PubMed ID:27590865 

�����V�U��
�a���5�#�.�1�̂ �õ�W�[�O�Î�ü �4�À���1�Ž�­�$�ö� �ù�Ä�$�w�� �#�š���1 �� �����$�U�<�f�n
�$�v�Ã�4�
�j���1��� �	 ��

�����W�X�/�+�&�8 ��
�O�8�Z�H�K�Þ �V�[�G�S�{�É�����" (RCT) 

�����,�-�.�%�8�) �� �×�#�����"�� ��
�	���@�?�\ ��

�¤�̂ BMI 27.2±4.9 kg / m2�$ �a���5�����û�W�[�O�Î�ü�4�À���1 34-80�Ç�$ �Ž�­ 23�e  
�
���;�= ��

�A�H�I�7�T�M�[�G�U�< �� 1 �„ 90�q /�� 1 �„ /�*����  
Arm1:(�f�n�ñ )�+12 �• �� ���£�$�E�X�P�@�6�#�u������ DVD �� �È�½ 45�q �$�U�< �4���
�	  
Arm2:(�š�Ö �ñ )�+11�• �� ���£�$�E�X�P�@�6 �%�‡�������C�=�[�@�6���Ð�¥�Š�w�$�W�C�>���.
�'�ð�®�����û�$�’�o�"�h�Ù�4�µ�•���1�¿�»�$�@�6 �&�4�î�²���1�.�
�#�Ê�+�/�2���¿�ê�Þ
�"�Ñ�”���“�b�����¾�Ó�����̃ �¦�ï�ò�Ù DVD ���¶�i���2���f�n�ñ� �€���¹�¡�#�.�1 8 ����
�$�U�<���³�›���2�� �	  

�����9���$�'�0�(�4�_�<�J�L ��
1. �ý��  - �#�ß�•�x � � � �2. �ö� �ù�Ä�$���w�è�†�% ROM�&3.�ö ���Œ�÷�ç���œ�÷�ç���s���ç
�$ �ç�t�� �4�f�n�s���f�n�© �*�����© �� �P�;�Z�\�6�H�R �)�����© �$�(�„�Ñ�” ���� �	  

�����9���Z�N ��
�* ���à�#�f�n�ñ�%���ý��  - �#�ß�•�x�$�̧ �ƒ�4�å�����	�š�Ö�ñ�%�¤�̂ �  = -8.39¡�� 95�$ CI�+
-15.64�
 -1.13¡�� p = 0.023�&� �É�������#�ß�y�����Ï�•�����	 �d���à�$  �ð�®�û �%9.5kg�� CI�+
0.34�
 18.66�� p = 0.042�&���.�'�!�ð�®�û�% 11.58kg; CI�+0.25�
 22.91; p = 0.045�&�$�_�¼���U
�<�f�n�©�#�ö�$�‹�� �$�§�����À�̄ �#�‰�u�����	 �U�<�f�n�$�í�Ã���!�$ ROM �Ñ�”�m�#��
�����,�ñ���$�Š�{�%�À�̄ ���%�"�������	  

�
���Z�` ��
���$�O�8�Z�H�K�ä�æ�#�������� �U�<�(�$�}�u�����a���5�����W�[�O�Î�ü�4�À���1�Ž�­�$
�•�x� �ç �t�#�r�Ó�4�,���/���~�ø�­�����1��� �4�å�� �� �	  ���$�̧ �ƒ�%���o�g�Þ�"�•�x��
�.�'�Æ�ø�Þ�"�w���O�F�\�[�#�š���1�U�<�$�Õ�Ó�#���…���1�~�ø�­�����1�	  ���$�¼�Í���#
�ª���� �.�0���� �Á���$�f�n���" ���«�������1 �	  

�����D�>�H� �a���"�^�A �� �×�#�����"���	 ��
�������1�7�-�3�$�'�0�R���1�7�-�3�$�'�0�[�!�P�G ��

�–�"�̀ �# 2 �e�$�}�u�ó���p�Ý�­�$�Ü� �	�º���2���©�#�L�Z�H�R�6�9�K�����]�¼�� 7 �e�%��
���$�Ø�°�)���%�Ì�Û� �%�Ô���k�# �–�" ���/�$� �ú�4�«��� ���1�À�—�c�
�4�ì�"�����	�±
�ã�#�����&�� 8 �e�$�f�n�Á���̀ �$�U�<�f�n� �%�Ô���k�$�À�—�c�
�$���+�# 5 �e�$�}�u�ó
���·�������,�
 1 �e���f�n�$�ê�b� �ì�����™�$���#�L�Z�H�R�6�9�K�����	  

���������������������������!�*�5�8�0 ��
�]�þ�#�W�[�O�Î�ü�$�Ì�Û�#�%�����•�Þ�Ì�Û���Ù���/�2�����1�	���•�Þ�Ì�Û� �%�' ! �̈ �­
�â���%�C�W�\�Q�-�?�Z�\�Q�&�-�'�̈ �­�z�¢�%�N�[�J�\�B�&�#�.�1�‡���Û�Í�' " �‡���Û�Í
�4�������1�Ø�°���$���w�Û�Í�%�:�>�A�A�8�D�&�' # �Ù�±�Þ�%�±�����
�&�W�[�O�L�Y�M�\
�B�%MLD�&�' $ �ž�é���•�$�l�Ò�>�W�\�S�"�!�#�.�1�C�=�[�@�6�4���•�ë�*�•�3���1�Ì�Û
�Í�����1�	�U�<�%�� " �#�|�q���2�1�Û�Í�#�"�1� �¬�3�2�1�	 �������"���/���Â�ä�æ�%��
�W�[�O�Î�ü���$�,�$�#�š���1�v�Ã�4�á�́ �Þ�#�Å���������1�3�����%�"���	  

���������������������������!�K�C�E ��
�W�[�O�Î�ü �4�²���a���5�®�ó�$�•�x�-���ç�t�$�̧ �ƒ�$���+�#�U�<�4���*���,�ÿ���	 ��

����������������������������������������������
�Ë�Ú ���ô�• �� �Ÿ���‘�‚ �� ���������������� ��������



�a ���A�M�=�S���N�D �� �_ �������� �̂ �X�> �` ��
�H�K��

Punita P, et al. Randomized controlled trial of 12-week yoga therapy as lifestyle intervention in 
patients of essential hypertension and cardiac autonomic function tests. National Journal of 
Physiology,Pharmacy and Pharmacology 2016 vol.6  

�����P�O��
�Œ�g�
�û�= �ï�ß�Û�E�,�½�	 �R�Ü�" �R�(�Ö�����õ�$�Q�±�T�F�ª�ñ�̂ �ó�0�F�\�7  

�����Q�R�,�(�"�4 ��
�•�’�t�†�®�ù�7�1�D (RCT) 

�����)�*�+�!�4�& ��
JIPMER(Jawaharlal Institute of Postgraduate Medical Education and Research)�R�� ���;�= �6�(�Ö
�����õ�$�ó�ò�
���á (autonomic function testing lab, Department of Physiology)��

�����;�:�W ��
JIPMER�R�¤���Â�ð�Ü�" �M�ï�ß�Û �E�,�½�	 �=�8�\ 35�O55�÷�R 80�¶�7  

�����6�8 ��
Arm1:(�Œ�g� ) 40�¶�7 �Œ�g�
�û�̂ �K�¼ 45�¦ /�9�L�¼ /12�9�> �7 �(�È �M�X�µ�E�ƒ�•�j�•�†�̂
�ø�é �Ê�!�7 �+���
�û (�@�½�+)�X�́ �@�\�7  
Arm2:(�Ì�� � ) 40�¶�7 �Œ�g�
�û�S�́ �@�G�6�+���
�û�R�V�7  

�	���5��� �#�-�$�0�Z�7�E�G ��
1.�›�Ÿ�ÿ�É �M�Ÿ�<�6 BMI�6 �c�d�o�y�€�v�ƒ�ù  (WHR). 2.�Ù�'�,���� �å�ô �M�Ù�ã�ç  (HR)�6
�³���í�,�½  (SP)�6 �ä�Õ�í�,�½  (DP)�6 �%�½ (PP)�6 �Ó�¾�,�½  (MAP)�6 �™�<��  (RPP)�7  
3.�(�Ö�����õ�$ �̧ �ü�ç�C�¿�å�ô �M�6�ž�̧ �ü�ç  (VLF)�6�ž�̧ �ü�ç  (LF)�6�E�̧ �ü�ç  (HF)�6�y
�•�s�•�•�‘�•  (TP)�6LF/HF �ù  (LF:HF)�6LF �.�ö�   (LF(nu))�6HF �.�ö�   (HF(nu))�74. �(
�Ö�����õ�$ �ê�>�C�¿�å�ô  (SD of RR�6RMSSD�6NN50�6pNN50)�75.�²�Ú �Û�1�D�M�5���1�D�6
�ý�¹�·�4�*�6�̀ �b�r�‡�y�Ž�v�i�}�’�z�j�Ž�v�ƒ �w�o�y (HR max/HR min ratio, I-E�Ñ, EI ratio, 
�5DP)���œ�£�í�>�§�×�M �ÿ�É�7  

�
���5���U�I ��
�œ�£�í�>�§�×�M�R�ù�7�M�S�6 1.�›�Ÿ�ÿ�É �M�Ÿ�<�6 BMI�6WHR �9�G�]�X�6�—� �N�X�Q �ì�Ý
�P�Á�®�S�D�P�<�K�J �72. �Ù�'�,�����å�ô�M �Œ�g� �M�S HR �S�ì�Ý�Q�Á�®�D�P�<�K�J�=�6
SP (P<0.001)�6DP (P<0.01)�6MAP (P<0.001)�6RPP (P<0.01)�9�G�]�X�ì�Ý�Q �þ�Î �D�J �7�Ì��
� �S �9�G�]�R�å�ô�X�ì�Ý�P�Á�® �P�D�7 3.�Œ�g� �M�S VLF�6LF �•�‘�•�S�Á�®�D�P�<�K�J�=�6
HF �•�‘�•�6 TP�6  HF(nu)�S�ì�Ý�Q �À�© �D�6LF:HF�6  LF(nu)�S�ì�Ý �Q�ž�–�D�J (P<0.05) �7
�Ì�� � �M�S�9�G�] �R�å�ô �X�ì�Ý�P�Á�®�S�V�Z�]�P�<�K�J �74.�Œ�g� �M�S SDNN �=�ì�Ý �Q
�À�© �D�J  (P<0.01)�7�Ì�� � �S�9�G�]�X�ì�Ý�P�Á�®�P�D �75.�5���1�D�M�S�—� �N�X�Q�6�Ù�ã
�ç�À�©�²�Ú�S�Á�®�D�P�<�K�J�7�ý�¹�·�4�*�M�S�Œ�g � �R�V�M I- E �Ñ�H�̈ �š�Þ�����²�Ú�Û�I
�Q�ì�Ý�P�À�©�=�V�Z�]�J�7�U�J �}�’�z�j�Ž�v�ƒ�w�o�y�M�S�6�Œ�g� �M �ä�Õ�í�,�½ �À�©�²
�Ú�H�š�Þ�����²�Ú�Û�I �=�ì�Ý�Q�À�Ã�D �J�7�Ì�� � �S�9�G�]�X�ì�Ý�P�Á�®�S���E�P�<�K�J �7��

�����U�\ ��
12�9�>�R�Œ�g�
�û�S�E�,�½�	�R�-�D�"�Q�;�9�L�6�³���í�,�½�6�ä�Õ�í�,�½�N�X�Q�þ�Î�C
�H�\ �7�C�Z�Q �6 �̈ �š�Þ�������Õ�̂ �À�©�C�H�6�š�Þ�������Õ�̂ �þ�Î�C�H �\�B�N�=���»�C�]
�J �7�I�]�N�µ�ê�Q�̈ �š�Þ�����N�š�Þ�����—�è�R�²�Ú�Û�̂ �E�W �\�N�9�:�\ �7  

�����@�9�C���]�����Y�< �� �ì�Ë�̃ �3�Q�?�F�\�/�±�S�P�<�K�J�7 ��
�������.�3�*�/� �#�-�L���.�3�*�/� �#�-�V���J�B ��

�ë���ÿ�É�S 55�¶�7�œ�£� �M 37.5�G(�����N�•�e�•�•�̀ �v�ƒ�<�Z�A�& 14�¶�7�°�©�é�ç�= 60�G
�Q���J�P�<�K�J �K�¶�7 )�� �Ì�� � �M25�G(�����N�•�e�•�•�̀ �v�ƒ�<�Z�A�& 10�¶ )��

�������
���������������������'�1�4�- ��
�Œ�g�Q�Y�\�ª�ñ�M�8�\ �,�½�̂ �–�A �\ �6�̈ �š�Þ�����¢�• �6�(�Ö�����R�²�Ú �Û�̂ �E�W�\ �P�O
�=�6�E�,�½�	�Ü�"�Q�;�9�L�X�9�:�\ �7 ��

�������
���������������������F�? ��
�ï�ß�Û�E�,�½�	�Ü�"�R�,�½ �R�ž�– �N�(�Ö�����R�~�•�’�o�N�²�Ú�Û�̂ �)�?�F�\�J�W�Q�6�Œ
�g�
�û �̂ �­�W�\ �7 ��

�������
��������������������������������������
�¥�ú �������Æ �� ���Ï ���¾�� �Ï ���Ç�º �� ���������� �
������



�2�%���[�T ��
��
���!�2���+� �"�!�����"�+�0�"�.���#�,�.�����,�$�������%�"�.���-�4�����!�1� ���0�&�,�+�����+�!�����"�/�"���.� �%�����������������N ������������ �= ���,�.���.�'�&��
���"�/���&�������0�&�,�+���)�����+�/�0�&�0�1�0�"���,�#�����,�$�����������������g�b�z�•�b�’�Q�Ø�K�L ���2 �D�J�X�R�̂ �#�à�C�]
�J ������������ �Œ�g�æ�Ò�Q�Y�K�L�-�D�"�Q�å�Í�C�]�J�7 ��
��
���J  ���9���[�M�Ä�W�\�7 ��
���J  ���¡�:�«�H ���� �¦�>�I�¹�·�N�Ÿ�̂ �8�«�C�H�\���!�6�?���̂ ���W�\�«�>�P�O �7 ��
�	�J  �̀ �•�l�{ �� �U�J�S �� �B���Å�¬ ������ �¦�> ����

�” �����)���/���+�����s�•�”�̀ �•�l�{ ���‰�m�R�î�R�„�•�p ����
�” ���.�!�%���(���0�&��� �%���(�.���/���+�����̀ �•�t�”�f�w�a�”�u�̂ �i�•�̀ �•�l�{ ����
�” ���.�!�%����� �%���(�.���/���+�����̀ �•�t�”�u�̂ �i�•�”�̀ �•�l�{ ����
�” ���0�0���+�-���!���/���+�����c�v�s�’�”�•�t�”�̀ �•�l�{ ����
�” ���.�!�%�����%���)���/���+�����̀ �•�t�” �}�•�o�”�̀ �•�l�{ ���̄ �¦�R�o�h�R�„�•�p ����
�” �����2���+�*�1�(�0���/���+�����•�“�_�{�”�†�i�s�”�̀ �•�l�{ ���g�o�â�>�R�„�•�p ����
�” �����(���.���/���+�����…�f�•�”�̀ �•�l�{ ���‘�|�R�„�•�p ����
�” ���%�1�'���+�$���/���+�����‚�n�̂ �’�j�”�̀ �•�l�{ ���k�‚�•�R�„�•�p ����
�” �����'�.���/���+�����“�_�n�Š�•�”�̀ �•�l�{ ���ö�Ô ����

�
������ �¹�·�û�U�J�S�‚�Ž�•�n�’�j�”�w�i�|�v�i ������ �¦�> ���� ��
�” ���%���+�!�.�����+���!�&���u�̂ �’�z�•�”�{�•�x�a ���Ð�F�¹�· ����

�������� �” ���.���+���2�����ƒ�•�{�“ ����
� � � ��” �����!�&���/�%�1�!�!�%�&�����{�•�x�a�”�m�Š�v�x�a ����
���������Ž�•�i�q�•�m�‹�’�”�w�i�|�v�i ������ �¦ ����
� � � ��” �����4���(�.�&�4�����&�+���/�%���2���/���+�����f�‰�i�Ž�̀ �”�b�’�”�m�̂ �“�_�•�l�{ ����
� � � ��” ���%���2���/���+���3�&�0�%���/���2�&�0�.�&���-�.���+���4���*�������m�̂ �“�_�•�l�{�”�c�a�p �� �l�“�a�y�Ž�”�ƒ�•�•

�{�•�‰�… ����
��



�b ���B�N�=�T���O�E � � � ��` �������� �_�Y�> �a ��
�I�L ��

Wolff M, et al : Impact of a short home-based yoga programme on blood pressure in patients with 
hypertension: a randomized controlled trial in primary care. J Human Hypertens. 
2016Oct;30(10):599-605. PubMed ID : 26791478 

�����Q�P��
�¡�°�S�]�G�-�V�B�� �Q�W�>�T�X�]�D�=�€�<���9�8�"���•�º�ú �- ���•�
 QOL�
�G�N�Z�G�

�½���'�
�a�ž�0 �ƒ�1� �}�Ï�<���q� �8 ��  

�����R�S�,�(�"�4 ��
�W�\�K�U�•�Ø�����! (RCT)��

�����)�*�+�!�4�& ��
�•�G�?�@�]�M�\�,���8 �/ �'�-�R�Y�G�D�=�I�\�J�] ��

�����;�:�X ��
30-80�×�-�"���•�º�ú 191�i �&�æ�¹ 92�i ,�̃ �¹ 99�i ,�¬�$�4�ô�Ž 34-79�×�
�«�‘ 64.7�× �'  

�����6�8 ��
Mediyoga (�C�\�K�X�]�P�V�B )�� ���•�) �- �• 15�z  /�- �Æ�. �• �&���­�È�*�¥�¢�{ �' / 12�� ��  
Arm1:(�j�w�ù ) ���ª�Ú�é�(�V�B�ù �� 96�i ��  
Arm2:(�£�á �ù ) ���ª�Ú�é �� 95�i ��  

�	���5��� �#�-�$�0�[�7�F�H ��
1.���• (���•�. 5�710�z�-�ž���-�µ�,�̄ �n�)�Ý�  )�� 2. WHOQOL-BREF(QOL, ���p�ê�t�±�

�·�ã�œ�ê�t�±�
�ð�m�ê���r�¹�
�ä�”�
�x�p�*���(�- QOL�
�t�±�Þ���® )�� 3. PSS-14(����
�G�N�Z�G )�� 4�+HADS(�a�ž�
�½���' )�<�j�w�{�&�S�]�G�W�>�\�'�* 12���-�j�w�Ÿ�e�µ�- 2
�•�Ý� ��  

�
���5���V�J ��
���• �3 �c�ù�*�4�, �„�ø�Í���•�*�¾�²�Í���•�, �Ì�»�+�o�̀ �����3�6�9�
 �#�-�ñ�®�.�
�j�w
�ù�&�{�s 149/88 mmHg�' �) �* 3.8±12.3�,�* 1.7± 7.1�^ Hg�
 �£�á �ù�&�{�s 150/88 mmHg�' �)
�* 4.5±12.1�,�* 3.0± 7.4 �^ Hg �)���&�$�� �c�ù�) �o�`�-�ñ�®�, �Ì�»�©�.�+���&�$��
WHOQOL-BREF�3 �j�w �ù�) �£�á �ù�*�Ø�����( �t�±�Þ���®�& 0.2�) 95�%CI0.1!0.4, p�50.008�'
�ó�
 �Ì�»�+�Â�Œ�<���3�$ � �ë �����&�$�� PSS�3�c�ù�) �Ì�»�©�.�+���&�$�� HADS�3HADS-A
�&�a�ž�'�-�•�•�)�.�j�w�ù�*�£�á�ù�*�-���,�Ì�»�©�.���6�9�+���&�$ �� HADS-D�&�½��
�'�' �,�����(�
 �j�w �ù�) �£�á �ù �*�Ø�����( �Ì�»�,�G�E�=���o�̀ ���$ �&�* 0.9�) 95�%CI�* 1.5 
to �* 0.4, p�60.001�' ���
���'�è�-�
�Å�’�ß�<�Þ�$� �4�-�-�Ã���
 �j�w�ù�) �£�á �ù �5�7�Ì�»
�,�Ü�&�$�;���)�.�+���&�$�& p=0.08�'��  

�����V�] ��
�Î�í�ò�. OECD�•���6�- �Ë�4 �–���Õ�-�4�-�)���8���
�#�-�ö�Ï�.�¤���Õ�- �v���í�ò���6
�¶�6�9�(���$�V�B�����•�<�o�̀ ���"�8 �*�����ï�‹�<�Á�¿ �� �+���&�$ �� �������+���6�V�B
�.�k�-�t�±�}�Ï�<�4�&�(���$�� ���9�6�-�ì���<�î��� �8�$�3�, �Ê�+�8 �ÿ�­�í�ò���̧ ���)
���8��  

�����@�9�D���^�����Z�< ��
�â�,�
���+���� ��

�������.�3�*�/� �#�-�M���.�3�*�/� �#�-�W���K�C ��
�j�w �ù�)�. 96 �i�d 11 �i���ý�����
�#�-�y���.�
�V�B �<� �8 �È�����+���ƒ�/�G�N�Z�G�,
�¼���8 �0 �i�
�è�Ù �/ �i�
�ã�å�a�Ç �0 �i���E�\�N�[�]�Y�ù�)�. 95�i�d �2 �i���ý�����
�#�-
�y���.�
�����,�‚�|�)���! �. �i�
�è�Ù �1 �i�
�ã�å�a�Ç �. �i�� ��
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�{�§  �Ä�—�� �¦  �›�Š �� 2016.11.28 
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�Ö�-�f�'�-�A�C�F�F�>�H�<������ ��

�&���'�̈ �u�-�#�š�,�5�8�‰�̂ � � � ���

�̄ �n�4�����.�þ�n�)�
�̈ �u�-�#�š�<�����(�Û���‰�̂ �<� �8���#�-���
�†�u�-�#�š�.

�†�-���À���8���.�#�Ð�)�“���%�&�õ ���� �z���'�� ��
�&���'�ü�Ò�<�É���8���* � � � ���

�Û���‰�̂ �,�‡�;�"�(�ü�Ò�<�{�*�µ�:�,�h�g�,�É���8�~���)�
�Ñ�™�4�����.�S�L�O�-
�÷�,�̄ �7�+���6�����4�-�&�õ �� �z���' ��



�b ���B�N�=�T���O�E � � � ��` �������� �_�Y�> �a ��
�I�L ��

Tolba–os Roche L , Mas Hesse B : Application of an integrative yoga therapy programme in cases 
of essential arterial hypertension in public healthcare. Complement Ther Clin Pract. 2014 
Nov;20(4):285-90. PubMed ID:  25457355 

�����Q�P��
�Ç�²�«���ÿ�• �à�­�ù�$ �•�����ó�ƒ�ä�\�9�T�a�<�]�Y�����| �Í�á�!�����Å�}�� �È�����0 ��  

�����R�S�,�(�"�4 ��
�]�b�G�Y�€�Ë������ (RCT) 

�����)�*�+�!�4�& ��
Las Palmas de Gran Canaria�%San Jose�U�_�A�C�b�F�d  

�����;�:�X ��
�¢�� 40-71�É� �¡�•�¢�� 57.7�É�! �%���ÿ�•�à�!���¾���1�� 40�„  

�����6�8 ��
�ñ�ƒ�ä�\�9�T�a�<�]�Y �� ���ÿ�• �à�%�­�ù�$�Ù�€�����4�d�>�N�!�‰�‡�Ï��  
Arm1:(�m�u�ö )�� ��� �Í�á �" �\�9�ö  20�„ �� �#�• 90�x /�� �$�• /�%�c�Ä�i 26�C�I�?�[�b  
Arm2:(�•�× �ö )�� ��� �Í�á�ö  20�„  

�	���5��� �#�-�$�0�[�7�F�H ��
1.�ÿ�• �� 2.�̈ �·�» �� 3. PANAS� �W�@�J�5�S�±�®���P�9�J�5�S�±�® �! �� 4.HADS� �¶������
�h�™�! 5. the Smith Relaxation States Inventory3 (SRSI3,�̂ �]�I�;�A�£ )���3�m�u�y�¦� �Ë����  

�
���5���V�J ��
�� �ÿ�•���̈ �·�» �� �m�u�y�¦�%�Ë��� �&�� �\�9 �ö � �V�d�A�]�6�b 150/89mmHg�!� �& �‚�õ
�Æ�ÿ�• (P<0.028)�! �̧ �¥�Æ �ÿ�• (P<0.001)�&�Å�° �$�o�g���� �����̈ �·�»�& �Å�°�# �”�€�&���.
�1�#�������� �•�×�ö � �V�d�A�]�6�b 132/81mmHg�!� �&�� �‚�õ�Æ �ÿ�• �� �̧ �¥�Æ �ÿ�•���̈
�·�»�&�� �m�u �y�!�Ë�������2���� �$ �“�{ �� ����  
�� PANAS�� HADS�� SRSI3���›�Á�¦���\�9�ö�$�
�
���&�� �W�@�J�5�S�±�® (P<0.044)�! �P�9
�J�5�S�±�® (P<0.028)�������� HADS �h�™(P<0.031)�, SRSI3�A�L�̀ �A (P<0.015)�%�Å�°�#�¹
�‹�����.�1 ���� �� HADS ���� �à�Ú�, SRSI3�%�X�6�b�M�R�_�P�A���̂ �]�;�D�d�?�[�b�� �8
�P�_�:�d �§�Ö�& �”�€ �� �#�������� �•�×�ö�& SRSI3�%�̂ �]�;�D�d�?�[�b (P<0.009)�!�X�6�b
�M�R�_�P�A (P<0.038)���Å�°�$�¹�‹������  

�����V�] ��
�\�9�ö� �‚�õ�Æ�ÿ�•���̧ �¥�Æ�ÿ�•���P�9�J�5�S�±�®���h�™�à�Ú���A�L�̀ �A�£���Ó�ž������
�ó�ƒ�ä�\�9�T�a�<�]�Y�&�Ç�²�«���ÿ�•�­�ù�%�Í�á�µ�Ï�!�����Å�}� �	 �0��  

�����@�9�D���^�����Z�< �� �Å�œ�k���%�’�̂ �&�#�������� ��
�������.�3�*�/� �#�-�M���.�3�*�/� �#�-�W���K�C ��

�m�u�ö�' 10 �„ � 50���! ���=�b�L�a�d�_�ö�' 10 �„ � 50���! �� (14 �„�ï�j�� ������ �&�„�� ���¾
�!�ý�%�”�Ã�%���* �����1 �� )  

�������
���������������������'�1�4�- ��
�\�9 �ö�% 30�����h�™���œ�� 20���������ß�3�s�—�����
���Ö� ���Ç�ç�é�&�Ù�Ê� �	�0�� �\
�9�T�a�<�]�Y�%�›�Á�$�-�������ÿ�• �t ���̈ �·�»�%�¹�‹�����.�1������� �#�����̈ �Ü��� 
�+�h�™�à�%�¹�‹���A�L�̀ �A�%���Ó ���)�.�1�� �� ���%�e�À� ���\�9�ö� �&���̂ �]�I�;�A��
�X�6�b�M�R�_�P�A�$ �”�€���)�.�1�#�����������\�9�3���#�
�ö�%�À���¹�‹�����Ö�$����
���� �•�Ž�&�2���.�#�
�� �M�a�I�T�4�7�L�Û�����
�Ö�+�ø�³���'����  

�������
���������������������G�?�A ��
���ÿ�• �à�­�ù �$�•���� �\�9�T�a�<�]�Y�%�›�Á�3�ü�*�0 � ���������M�a�T�4�7�L�Û������
�•���3�-���ø�³���0�©�Þ���	�0�!�� ��

�������
��������������������������������������
�p�þ  �å�– �� �Ÿ �̃ �Š �� 2017.1.1 
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�� �ñ�ƒ�ä �\�9�T�a�<�]�Y�%�µ���&�����ÿ�•�%�Í�á �$�Ù�€�����4�d�>�N�!�‰�‡�Ï�$�‘���
��
�›�÷���1�����\�9�%�̂ �]�;�D�d�?�[�b�!�����€�%�›�
���Â� �Ý�Ñ�$�ª�Þ���1�0�æ�̄ �!�X�6
�b�M�R�_�P�A�%�8�;�>�>�6�B�+�†�(�1���� ��
��
�� �\�9 ���4�d�>�N ���›�÷�&���4�6�E�Z�L�̂ �I�;�8�;�>�>�6�B�� �A�L�̀ �I�H�8�;�>�>�6�B�� ��
�S�̂ �d�@�b�<�8�;�> �>�6�B���K�5�d�T�̂ �]�;�D�d�?�[�b�J�;�O�I�;�!�æ�̄ �$�‘���
�����2
�1�� ���4�d�>�N�&�ê�ú�%�Q�]�b�A�3�¼�����ê�ú�3�̂ �]�I�;�A���������ì�%�
�–�3�¼�����•
�•�%�â�3�¹�‹�����‰�‡�3�¹�‹�����í�è�ä�ò�¥�3���Ó�����̈ �û�ÿ�ë���Ò�€�Œ���v�x�Î�î�%�¬
� �«�3���*�0�� ��
��
�� �‰�‡�Ï�&���l�±�è�ð ���z�l�±�è�ð�Ñ�~�%�Q�]�b�A�3�r�/���A�L�̀ �A�3���Ó���� �¤�ô�Ú�²�3
�	�ã���0���\�9�%�̂ �]�;�D�d�?�[�b�&�����q�%�°���3�…�f�������̈ ���%�ò�¥�3���Ó�����̈
�%�������3�r�/�w���½�¿�ä�#�̂ �]�;�D�d�?�[�b�%�µ��� �	�0�� ��
��
�� �æ�̄ �&���Ø�ø�!�
�����£�#�Ú�²� �	�/�����Æ���$�2���0���i�$�-�������́ ���1�0���̈ ��
�Ì�n���$�Ô�����Ð�°�º�Õ� �#�
�Ú�²�$�!�"�(�0�������q�!�±���Œ�š�&�̂ �]�I�;�A���0�� ��



�e ���E�S�A�Y� �T�H �� ���������� �� �̂ �>�7 ���I�G�N ����
�M�Q��

Schmid, A. A et al : Yoga leads to multiple physical improvements after stroke, a pilot study. 
Complement Ther Med .2014 Dec ; 22(6): 994-1000. PubMed ID:25453519 
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�D�,�0�Q�ö�����ƒ�g �>�ß�Û�ë�Q���©�•�Ü���Q �%�™���ò�� �3���W�0�®�¦�º�0 �Õ�D�0�á�• �£�4 �P
�«�U�F�¥�î �a�"�š�F�̂ �1 

�����W�X�.�*�$�6 ��
�„�‰�q�€�§�ô�' �y�d�̂ �s�v �#�< ��

�����+�,�-�#�6�( ��
�¿�Ã�Æ�<�Ç ��

�	���?�=�] ��
�ß�Û�ë�� �©�• �Q47�±�@���ï�»�Q�ž�3�0�½�í�…�x�z�…�a�
�‘�0�������®�¦�º�¡�2�>�9�̂ �Y�Q�Q�0
��� �a�J�A�̂ /�J�A�O�:�C�N�P�[�]���J�C�N�>�M�?�̂ �1 6 �9�� MMSE�M�C�û�”�Œ�0 �̈ �Ã�����Ù
�ÿ�>�O�: �� �A��

�
���9�; ��
�ö���� �ƒ�g �@�ñ�ù�§�D�_�H�Ô�̃ �0���̃ �0���̃ �M�Q�~�Š�n�0�µ�³�÷�0���Ý�A �� �°�i�†�Š�}  1 �¹
1 �è�0 �� �,�B�¹ /�D�,�0  
Arm1:(�ƒ�g �
 ) �ö�����ƒ�g  37�±�1 �T�H�J�Q�ƒ�g�i�†�Š�}�E�.�i �†�Š�}�ƒ�g �� �/�i�†�Š�}�ƒ�g
�N�f�Š�u�c�f�P�[�̂ �…�„�h�p�Š�k�‚�‰�1 �B�i�†�Š�}�0�M�0�¥�î�P�Ï�>�O�=�I�H�Q�M�V�N�X�L
�ƒ�g�
�N�E�H�1  
Arm2:(�×�ò �
 ) �+�Ñ�Q�j�b  10�±�1 ��

�����8���"�%�/�&�2�`�:�J�L ��
1.���W�@ PEG�A�� 2.�;�N ���1�	 �Q�®�¦�º �� 3.���£�E Arm curl test(�Œ�� )�0Chair-to-stand test(�•�� )��  
4. �á�•�£�E  6-min walk test�N 2-min step test�0�a �’�ž�¢�0�’�ž�Ø �M�ø�Å�1 �’�ž�¢�P Modified Rankin 
Scale (mRs)�P�L���©�•�P�1�̀ �̂ �5�È�@ stroke related disability�A�a �"�š �� ���Ð�þ�́ �P�[�̂ ���ï�»
�>�ƒ�g�
�M 70�?�0�×�ò�
�M 50�?�1 

�����8���[�O ��
�7���W�8�ƒ�g�
 �M�R�’�ž �Ø�P �ê�Þ �P�å�̧ �E�H �@p=0.004�A�1 �×�ò�
�M�R�¼�§�E�O�=�I�H�1  
�7�®�¦�º�8�ƒ�g�
 �M�R�0�’�ž�Ø�0 �;�Q �¹�æ�@�Î�̄ �N�Y�P�A�0 �œ�Ë�®�¦�º �@�Î�̄ �N�Y�P�A�> �ê�Þ
�P�å�¸�E�H �d p<0.001�A�1 �x�€�m�v�…�‰�i �Q�­�¦�� �®�¦�º �>�Î�¯�N�Y�P�ê�Þ �P�å�¸�E �H
�@p<0.001�A�1 ���1�	 �Q���¦�� �Ë�é �®�¦�º �R�ê�Þ �O�Ï �a���D�O�=�I�H �1�×�ò�
�M�R�C�_�\�Q�â
�ñ�P�ê�Þ�O�¼�§�R�O�=�I�H�1  
�7���£ �8�ƒ�g�
�M�R�0�’�ž�Ø�0 �Œ�� �Q���£�> �ê�Þ �P�å�̧ �E�H �@p=0.002�A�>�0 �•�� �M�R�ê�Þ �O
�å�̧ �a���D�O�=�I�H �1�×�ò�
�M�R�C�_�\�Q�â�ñ�P�ê�Þ�O�¼�§�R�O�=�I�H�1  
�7�á�•�£�8�ƒ�g�
 �M�R�0�’�ž�Ø�0 6-min walk test�R�ê�Þ�P�å�̧ �E�H (p=0.010)�>�0 2-min step test
�M�R�ê�Þ�O�¼�§�R���D�O�=�I�H�1�×�ò�
�M�R�C�_�\�Q�â�ñ�P�ê�Þ�O�¼�§�R�O�=�I�H�1  

�
���[�b ��
�ö�����ƒ�g�R�0�ß�Û�ë�Q ���©�• �Ü���Q�%�™�ò���a�0�¾�@�Q�œ�8�M�å�̧ �F�̂ �¥�î�>�9�̂ �1 ��

�����C�<�G���c���!�_�@ ��
�!�(�O�E �1��

�������0�5�,�1�"�%�/�R���0�5�,�1�"�%�/�\� �P�F ��
�w�̂ �s�}�b�e�v�O�E�1 47 �±�Q�ª�¤���Ÿ�·�>�’�ž�¢�Ø�Q�b�o�m�•�‰�v�N� 16 �¹�Q�ƒ�g�o�s�k
�‚�‰�a�Ä�‘�E�L�:�̂ �1  

��������������������������� �)�3�6�/ ��
�ƒ�g�>�ß�Û�ë�Q ���©�• �Ü���Q �ð�2�O �%�™�ò�� �Q�å�̧ �P�J�O�>�̂ �N�:�; ���î�P�R�Þ���>�9�̂ �>�0���W
�)�W�ì�–�0�4�½�ì�–�>�¾�@�0�Ÿ�L�Q�� �©�• �Ü���P�‹���§�E�L���<�̂ �C�N�R�7�E�: �1��

��������������������������� �K�B�D ��
�ß�Û�ë�Q�� �©�• �Ü���Q �%�™�ò���å�̧ �Q�H�X�P �0�ö���� �ƒ�g �a�ì�–�“�?�M �ã�À�F�̂ �@�.�Ú�>�2�\�_
�̂ �A�1 
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��
�5 �ö���� �ƒ�g �6 ��
��
�›�ó�ƒ�g�@ ���$���������������-�$�����A��
�µ�³�÷�E �Z�I�@�]�N�E�H�…�n�€�M�/�X�Q�µ�õ ��
� � � � � � � ����Q�-�¦�0 �;�N�:�Q�-�¦ ��
��
�Ô�̃ ��������� ���� ���	���E���ý�=�N���Q�-�¦ �� �â�Q�-�¦ ��

���=�Q�—�Ì�0�¢�Ë�0�œ�Ë�0�¹�& �� �@���$�+�������$���&�����������!�����"�$�$�#���������'����� ���#�����%�$�'���A��
���1�	�0�$�;�0�$�0�J�V�•�Q�®�¦�º�N�m�v�‡�s�r�1 �@���������$�#���%�$�'���A��
�ü�>�µ�³�÷ ���
�!�(���&�#���(�����#�$�'�(�&���!�����&�����(�����#������
���&�����#���&�����)�!���(�$�&��
�à�a�¬�É�Q ���P�Ö�L �^ �@���%���#���!���(�+���'�(�A��
��

��
���̃ ��������� ���� ���	���E�ä�<�9�]�0�ä�< �O�E�L���J�@ ���$�)�#�(�����#���%�$�'���A��
� � � � � ����a�é�B�L�0�J�V�•�Q�Œ�B�•�B�@ ���������&���%�$�'���A��
������������ ���̃ �M���1�	�Q�—�Ì�@ ���$���)�'�(���%�$�'���A��
���������� ���/�X�Q�„�‰�l�@ �����&�&���$�&���%�$�'���A��
������������ �J�V�•�N�$�Q���Q�-�¦�0 �$���a�J�A�L���a�Ê�E�é�B�̂ �@ �
�+� �+���&�����%�$�'���A��
� � � � � ���
��
�{�̂ �b�0�•�s�v�0�V�H�R�t�Š�|�† ��������� ���� ���	���E��
� � � � � ��$�Q�¢�œ�Q�m�v�‡�s�r�@ ���������(�$�����%�$�'���A��
������������ �•�²�A�M�—�Ì�E�|�…�s�l�@ ���&�����������%�$�'���A��
������������ ���a���P�*�K�A�̂ �E�ü���G�J�N�Ž�� �� �@�
�#���&���-���&���!�����'���#�����%�$�'���A��
������������ �•�²�A�M�…�„�h�p�Š�k�‚�‰�E�$�a�—�S�F�=���a�J�A�L���L�0�$�R�Ó�P�@ ���$�&�%�'�����%�$�'���������$��������
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Ranjita R, et al: Yoga-based pulmonary rehabilitation for the management of dyspnea in coal 
miners with chronic obstructive pulmonary disease: A randomized controlled trial.  
J Ayurveda Integr Med. 2016 Jul-Sep; 7(3): 158-166.PubMed ID:27545747 

�����p�o ��
�î�ç�U�Ì�ç�2���é �aCOPD�b�X�>�a���É�̈ �þ�1 �X�Â�À�È�Z�̂ ���µ�d�&���K�a �N�\ �:�• �™�n
�����X�*�½�f�‡�”�™�{�a IAYT �b�X�¶�û�d�A�ª�K�a�H�T�;  

�����r�s�7�/�&�G ��
�•�–�z�‹�̧ ���L�B�̂ (RCT) 

�����3�5�6�%�G�, ��
�v�•�Š�̃ �—�g�—�j�™�m�•�–�z�̃ �•�n�Ð�Ó ���h�–�€ ��

�	���S�Q�y ��
�h�–�€�:�l�‘�|�s�Ý�X���É�̈ �þ�1 �S�:�[�Å�� �X���ç �: �à�_ 36�e60�� �: GOLD �Ê�
�d���N
�K�•�%���C�_�S���X�Ô�Õ�J�N COPD�X�>�a 81�¡ �;  

�
���K�N��
�î�ç�U�Ì�ç�2���é�W�Ú�K�a�•�™�n�����X�+�½�f�‡�”�™�{ �����
������ �d �f�™�s�•�:�ü�J�Q�· �:
�†�‘�™�u�–�p�̃ �k�o�s�s�h�w�:�‡�•�™�•�™�•�™�‰�: ���ë�:�•�n�̃ �m�i�–�x�‘�–�p�:�F�. �;��
Arm1:(�¢�®�- )�
�� �¡ �; �O�ß�X�q�f�W ���
���� �d�N�³�; �c�Ç ���� �¯ ���P �� �Ç�����	 �P�V�;  
Arm2:(�Ú�� �- )�
�� �¡ �; �O�ß�X�q�f�; �B�̂ �(�ž�ä�W ���	 �P�V�X�•�n�‡�”�p�•�‹�D�ñ�©�I�b�N�; ��

�����J� �$�'�8�)�?�|�M�b�e ��
1.6 �̄ �V���:�X�H�Y �� 2.�Â�À�È�Z �v�r�f �a6 �̄ �V���:�d�•���J�N�X�X�è�°�b�d �̂ �’�p�v�q
�™�’ �S�A�ª �b�� 3.���µ �v�r�f �a�̂ �’�p�v�q�™�’�b �� 4.�����Ó���~�™�y�a�R�'�]�Ã�á�:�4�ð
�ò�b�W�Q�?�R�:�¢�®�± �ä�X 2 �Ç���Õ�;  

�����J� �v�g ��
�œ�-�V �S�:�à�_�:�����v�•�“�v�: COPD �S���á�: �,���ø�V�:�I�§�?���~�™�y�W�÷�ì�Þ�Y
�V�C�P�N�; �Â�À�È�Z�T���µ�X�v�r�f�W�Q�?�R�: �Ú���-�S�Y �L�b�M�b�: 6.09�`�¦�› �a P = 
0.127�b�: 5.65�̀ �¦�› �aP=0.226�b�S�÷�ì �V�Î�̧ �Y�V�C �P�N�D�: �¢�®�-�S�Y �L�b�M�b �: 24.41�`
�¦�›�: 25.86�̀ �¦�› �T�÷�ì�W�Î�̧ �J�N �a P<0.001�b�;�[�N�:�¢�®�ä�X�)�û�Y �œ�-�V�W�÷�ì�Þ
�d�C�\�N�a P=0.018�b�; 6 �¯�V���: �W�Q�?�R�:�œ�- �T�]�W�¢�®�±�ä�S �÷�ì�W�Í�³�J�N
�aP<0.001�b �D�: �Î�̧ �X�Ð�E�I�Y�: �Ú���- 5.39�̀ �W�Ú�J�R �¢�®�- 19.93�̀ �S �: �œ�-�V�S�÷
�ì�Þ�d�C�\�N�a P = 0.047�b�; �R�'�]�Ã�á �W�Q�?�R�: �Ú���-�S�Y 0.24�̀ �T �Z�T�e�U�Î�̧ �Y�V
�C�P�N �aP=0.173�b�D�: �¢�®�-�S�Y 1.32�` �Í�³�T�÷�ì�W�Î�̧ �J�a P<0.001�b�: �¢�®�ä�X�)�û
�Y�œ�-�V�S�÷�ì�Þ�d�C�\�N�a P=0.030�b�; �4�ð�ò�W�Q�?�R �: �Ú���-�S 1.05�`�Í�³�J�N
�aP=0.054�b�D�: �¢�®�-�S�Y 4.28�` �¦�› �T�÷�ì�W�Î�̧ �J �aP<0.001�b�: �¢�®�ä�X�)�û�Y �œ�-
�V�S�÷�ì�Þ�d�C�\�N�a P=0.022�b�;  

�
���v�~ ��
COPD �X�>�a���É�̈ �þ�1 �W�B�? �R�O�ß�X�q�f�W�•�n�d�³�A�a�T�:�Â�À�È�Z�̂ ���µ �:�4�ð
�ò�D �K�
�J���3���Q�·�3�² �T SpO2 �D�¿�š�K�a �T�?�@ �]�X�S�>�̀ �: �Â�À�Æ�‘�ƒ�„�‘�}�™
�t�Ž�–�W�B�?�R �;�́ �T�J�R �•�n�d���?�a�ª�¬ �D�>�a�H�T �d�"�J�R�?�a�;  

�����[�O�^�!�ƒ���#�{�T �� �÷�Ø�Ÿ�G�Y�>�Ù�I�b�V�C�P�N�; ��
�������9�F�5�=�$�'�8�m���9�F�5�=�$�'�8�w�"�k�] ��

�¢�®�- �d41�¡ �• 5 �¡ (�º�³ 60�̀ �ù�� 2 �¡ �:���� 1 �¡ �:�¤�ö 2 �¡ )�;  
�Ú���- �d40�¡ �• 4 �¡ (�~�™�y�M�¹�V�J 1 �¡ �:���� 2 �¡ �:�¤�ö 1 �¡ )�;  

���������������������������"�-�@�G�8 ��
�ú � �#�Y�: COPD�W�Ú�K�a IAYT �X���ø�¶�û�W�Q�? �R�7�=�����T �×�>���~�™�y�a 6 �̄ �V��
�:�:�R�'�]�Ã�á�:�4�ð�ò�b�C�_�"�J�N�]�X�S�>�a �; ���W �•�%���C�_�S���X COPD�é �1�W
�B�?�R�¶�û�D�C�\�_�b�R�?�a���D�8�Á�	�?�;�N�O�J�: �T�ø�W�c�N�P�R IAYT �d�Ö�ô�J�N�Ë
�½�W�B�?�R �: �Ï�F�X COPD�é�1�W �¼�G�®�b�_�b �:�ú� �#�T�¾�ÿ�W �¶�û�D�C�\�_�b�a �C�U
�@�C�W�Q�?�R�Y�: �I�_�W �ý�@�D�å�<�T�0�A�a�;  
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Fukuoka A, et al : Effect of Laughter Yoga on Pulmonary Rehabilitation in Patients with 
Chronic Obstructive Pulmonary Disease. Journal of Nara Medical Association 2016. 67 
(1-3), 11-20 
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� � � ��S�T� , � ( � " �4 ��
�[�`�K�X�}�Ç�ü�ö�
 (RCT) 

� � � �� ) � * �+� ! �4 �& ��
�“�ð�Û �ƒ���Õ�Ž�È�p�£�n���ƒ���Ø���t�à ��

� � � �� ; � : �Y  
64-84 �Ä�* �™�š��� COPD�‘�¼�¬�ë �� �Ô�ª 7 �h  �•�ª 1 �h �
  

� � � ��6 �8  
�ã�� �Z�@� � � � � � � � � ����Œ 10 �v /���ý��  
Arm1:(�j�q�ê ) 5 �„�
�ã���Z�@�	 �þ�|�N�^�b�O�`�C�	�·�ì�R�_�C�[�X�	�í �Ò�˜ �Ù
�Ê�	�¿�	�?�=�`�I�\�`�C  
Arm2:(�›�Ï�ê ) 3 �„�
 �þ�|�N�^�b�O�`�C�	�·�ì�R�_�C�[�X�	�í �Ò�˜ �Ù�Ê�	�¿�	�?�=
�`�I�\�`�C  

� 	 � ��5 � � �  �# � - �$�0� \ �7 �H�J  
1.SGRQ (St. George's Respiratory Questionnaire)   2.SF-36(MOS�p�£�Ñ�¯�ù�¾�ß �
    
3.SDS(�ï� �õ�m�¤�±���#�ª�•�¢ �
   4. STAI(�Ñ�¯ -�Ð�ª�e�™�•�¢ �
    5.mMRC�� �o
�Â�a�«���7�G�D�b�] �
 6. 6 �v�¨�Ã�&�í�Ë��  �:�j�q�x�	�j�q�§�*���Œ�Í�š�
  

� 
 � ��5 � � �W�L ��
SGRQ�* impact�*���•�& (37.3 ± 14.7 ��  28.6 ± 9.5. p = 0.023) SF-36 �* GH(�r�l�Ú�p
�£�® )�%(39.4 ± 8.9 �� 52.2 ± 8.7, p = 0.016) �j�q�ê�)�¹�­ �( �¶�‹�� �. �4�7� �
  
SF-36 �* PF(�û�l�À�î )�+ �f�ê�%�¶�‹ ��� �� �	 �›�Ï�ê �*�.�¹�­�Ÿ���÷�0�4�7� (�j�q
�ê  45.0 ± 31.4 ��  53.3 ± 29.2, p = 0.093, vs. �›�Ï�ê  41.1 ± 12.1 �� 46.7 ± 11.5., p = 
0.010)�
  
SDS, STAI, mMRC, �í�Ë���Í�š�)�#���$�+�f�ê�&�1�¶�‹�+�ó�4�7�(���"� �
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���&�Ü���~�z�ë�1�œ�(���
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���è�½���u���7�6���&�)�º�¦��� ���
  

� � � � � � � 
 � � � � � � � � � � � � � � � � � �� � � I �A�C  
COPD �*�¬�ë�)�›���$�	�ã���Z�@�:�´�” ���$�1�3���
  

� � � � � � � 
 � � � � � � � � � � � � � � � � � ��� � � � � � ��� � � � � � � � � 
���»  �¥�Ó �� �ž  �—�‰�� 2018.3.14  
 
 
 
 
 
 

��  



�2 �%�� � ] �V ��
 
�� �ã � � �Z�@�a� I �L�F�Y�` �� ��
 
�k�d�*�G�M�L�R�:�†�/�� ��
�a �Ì�ˆ�‡���…�� ���‡�� ���…���
 �� �Œ�
 ��
�a �‡�É�*�§�	 �� �á�*�Á�«�:�n�"� ���&�ã���(���4�«�:�…���
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�e�d ���>�=�@ �X���R�G � � � ��b ���������� �N�W�J�?�F �c ��
�L�P ��

Agnihotri S, et al : The assessment of effects of yoga on pulmonary functions in asthmatic patients: 
A randomized controlled study. J Medical Society. 2016; 30(2); 98-102. 

�����T�S ��
�‡�̈ �*�f�Ô�h�%���,�$�)�•���)�j�����ç�©���4���ô�'�q�¡�…���%���3���¬�§�Î�×�§�ƒ�•
�̂ �Õ�©�%���4�� �·�t�)���ß�)�¢�u�ƒ�Æ�� �� FEV1���&�·�Ž�ƒ�Æ�Ê���� PEER�� �(�e���4�Z�>
�)�£���7�Þ���Š�‚�*���Ü�º���%�—�j�́ �)�©�ê�(�#���$�)�/�)�%�� �4�� �»�Ý�à�%�* �‡�̈ �©
�ê�)�ì�Á�í�(�e���4�{�¼�7�ù�p���4���&�7�Ú�Ù�&���$���4��  

�����U�V�,�(�"�4 ��
�[�_�G�U�|�Å���ú�
 (RCT) 

�����)�*�+�!�4�& ��
�:�_�L �� �;�I�F�]�b�R�[�J�c�B�Y�š �)�[�?�M�;�œ �(���4 �d�Â �}�Ø ���–�� �}�Ø ���³�ë�Ö�
 �� ��

�����;�:�\ ��
�ÿ�Ÿ���2 �h�â�Ÿ�) ���×�Ÿ�7�Þ���®�æ���4 �Æ�ã�± �‡�̈ �©�ê �	�
�� �• ���•�� ���	������ �Ã����

�����6�8 ��
�Z�> ���o�n�È���ƒ�•�È���Û�ª ���� ���‰ �
�� �s ���� �� �‰���� �̀ �̧ �� ��
Arm1:(�k�r�è )�����
�� �• �� �¿�Í�Ù�}�‘�Ù�Ç�Ø ���Z�>  
Arm2:(�•�Ï �è )�����
�� �• �� �¿�Í�Ù�}�‘�Ù�Ç�Ø  

�	���5��� �#�-�$�0�^�7�H�K ��
1. �z�w�ì�É�� (FVC),�� 2. 1 �ß���¢�u�ƒ�Æ�� (FEV1),�� 3. FEV1/FVC,�� 4. �·�Ž�ƒ�Æ�Ê��  
(PEFR)�7�k�r�v���k�r�¤�� 3,6 �a�̧ �)���‰�Ì�’��  

�
���5���Z�M ��
3,6 ���¸�¤�) 2 �è���) ���,�$�)�ì�É���ö�•�´ (�8�;�K�=�U�ù�p�¯�´ )�� FVC, FEV1, 
FEV1/FVC, PEFR�(�����$ �¹�«�›���ü�.�2�5 ���k�r�è�)�µ �%�×�Ñ���1�3�²�†���4�µ�€�(�•
�|���! �� �k�r 3 �=�̧ �Ú�(�����4�� �k�r�v�¤�)�8�;�K�=�U�ù�p�̄ �́ �)�•�|�*�� �k�r�è�% FVC
��  2.71% (P = 0.0003)�¹�«�(�Œ�x���� FEV1�& PEFR���~���� 9.57% (P < 0.0001)�& 11.58%(P 
< 0.0001)�)�¹�«�'�Œ�x�7�Þ���� FEV1/FVC �* 4.07���)�¹�«�'�Ë�—�7�ü�.�!��  
�•�Ï�è�%�* FEV1�& PEFR���~���� 2.29% (P < 0.01)�& 17.0%(P < 0.0001)�)�¹�«�'�Œ�x�7�Þ
���� FVC �& FEV1/FVC�%�* �¹�«�' �•�|�*�ü�.�2�5�'���"�!��  
�k�r 6 �=�̧ �Ú�(�����4���k�r�v�¤�) �8�;�K�=�U�ù�p�̄ �́ �)�•�|�*���g�è�&�/�(�¹�«�'�•
�|���ü�.�2�5���•�Ï�è�&�Å�����$�k�r�è�% FVC�� FEV1�� PEFR���¹�«�(�Œ�x���!���k�r�è
�%FVC ��  6.09% (P�� 0.0001)�¹�«�(�Œ�x���� FEV1�& PEFR���~���� 14.89% (P < 0.0001)�&
17.08%(P < 0.0001)�)�¹�«�'�Œ�x�7�Þ���� FEV1/FVC �* 6.85���)�¹�«�'�Ë�—�7�ü�.�! (P��
0.0001)��  
�•�Ï�è�%�/�~�ù�p�̄ �́ �%�¹�«�'�•�|�*���"�!�/�)�)�� 3 �=�̧ �Ú�&�Å�����$�²�†���4�/�)�%
�*�'���"�!�� �Z�>�k�r�è�%�*���¿�Í�Ù�Ç�Ø�)�-�)�•�Ï�è�&�Å�����$���¶�º�(�ì�Á�í���²
�†���4���&���Þ���5�!��  

�����Z�` ��
�Z�>�*�‡�̈ �Ç�Ø�(�����$�� �ì�Á�í�7�²�†��� �4�!�.�)�{�¼�Ù�'�­�Ä�%���3���‡�̈ �)�¿�Í
�Ù�}�‘�Ù �(���x���$�ò�� ���1�3�ð���å�¼�(�#�'���4 �ó�y�Ç�Ø�& ���$�“�þ���5 ���4�� ��

�����B�9�E���a�����]�< �� �'�� ��
�������.�3�*�/� �#�-�Q���.�3�*�/� �#�-�[���O�D ��

�k�r�è �� �î�ñ 17�• (12.3�� )�� �•�Ï�è �� �î�ñ 18�• (13.0%) 
�L�̂ �I�R�8�;�K�è�)�Ð�¥�(�#���$�)�ø���'��  

�������
���������������������'�1�4�- ��
�Ž�õ�À�'�Å���Ù���º�(�6�!�4�Z�>�)�k�r�����‡�̈ �©�ê�)�ƒ�•�Á�í�(�1���{�¼�7�¶�º�(�e
���4�&�����«�é�)���4�Š�‚�%���4�����¹�”�i�ý�0�î�ñ�è�)�û�ä �)�ø�����•�ý�ê�)�•���0
�‡�̈ �ç�Ö�º���(�	���4�¾�÷ �����5�+�� �}�Ø�Ò�‹�%�1�3�“�þ���0�����'�4 �&�¦�6�5 �! �� ��

�������
���������������������I�A�C ��
�‡�̈ �©�ê�)�ó�y�Ø�È�&���$�Z�>�7���x���4���& �* �°�•���5�4�� ��

�������
��������������������������������������
�½�Ó �ž�l �� �™ �•�„ �� 2017.05.31.����



�2�%���_�Y ��
��
���8�c�A�M ��
�� �@�c�U�=�8�c�A�M ��� �n ��� � � � � � � � � � � � � � � ������	 �s ��
�� �8�]�G�T�I�H�<�_�L�[�8�c�A�M ��� �n ��� � � � � ��	 �s ��
�� �P�B�V�I�F�c�M�8�c�A�M ���v�̃ ��� � � � � � � � � � � ������� �s ��
�� �Q�C�W�_�>�8�c�A�M ���¤�̃ ��� � � � � � � � � � � � � � � ������� �s ��

�G�N�[�8�c�A�M ���¤�̃ ��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � ������� �s ��
�M�;�=�c�A�M ���ï�)�S�c�E�)�8�c�A�M ��� � � � � ��� �s ��
�P�]�O�F�c�A�M ���á�n ��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � ��� �s ��
�F�G�c�A�M ���á�n ��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � ������� �s ��
�B�W�O�c�A�M ���\�[�I�?�D ���m�̈ �)�8�c�A�M ������ �s ��

���R�[�c�M�X�c�T ��
�� �M�c�J�9 �� �B�Y�I�J�9 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � ��
 �s ��
�� �O�D�K�\�= � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �� � � ��	 �s ��
�� �Q�[�c�T�\�c � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � ��	 �s ��
���Û�ª � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � ����� �s ��
��
�ö � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � ��
�� �s ��



�d�d ���K�;�>�W���Q�E � � � ��b �������� �L�R�D�?�\�M �c ��
�I�O ��

Cramer H , et al : Randomised clinical trial: yoga vs written self-care advice for ulcerative colitis. 
Aliment Pharmacol Ther. 2017 Jun;45(11):1379-1389. PubMed ID: 28378342 

�����T�S ��
�€�[�& ���2�é�Ê�W�� �ë�Q �?�(���?�m�P�û�Â�1�M�%���3�?�Ò�̈ �é�:���)�é�P�i�¢�1�M�� ��

�����U�V�,�(�"�4 ��
�Š�w�6�� �•�† �h�|�² ���q �j�‚  

�����)�*�+�!�4�& ��
�l�~�U�c�v�ƒ�] ���W�i�e�†�Ê�Ð�³�Ð�v ���\�‚�p�i�̂ �† ���W�i�e�†�{�i�k�©�; ���©�«���; ���n�U�j ��

�����<�:�[ ��
���2�é�Ê�W���P 12�‡���̃ �Œ �ë�6�8�!�M �+�Ì (�Ý�… 17-80�� ) 

�����6�8 ��
Arm1:(�•�§�N ) �€�[�N  39�º  
�r�g�€�[ �� �̂ �Ã 90�«/�t 1 �Ã/12�t�x �� �Ô�P�©�Ö�@���S�‰�̀ �o�̂ �À�½���̂ �€�[�p�n�•�P�¼�G ��  
Arm2:(�×�" �N) �e�ƒ�u�̂ �S�S�n�s�U�c �N 38�º ��  
���2�é�Ê�W���?�/�'�Ð�$�J�C�/�ñ�(�'�Ð�=�y�1�M�̂ �S�v�i�\�P�¶�)�µ�6�4��  
24�t�5�=�€�[�N�:�¹���?�€�[�\�•�c�&�ú�¡�-�N�4��  

�	���5��� �#�-�$�0�^�7�F�H ��
�•�b�i�¢�•�5�Ž Inflammatory Bowl Disease Questionnaire (IBDQ ,���0�é�W�.�ë�ë�Q�? �(���?�m ) 
�­���i�¢�•�5�Ž Clinical Activity Index (�.�ë���±�é )���Ò�̈ �é  
�P�̂ �t (�•�§�¬ )�� 12�t (�•�§�å )�� 24�t (�u�X�…�‰�S�i�w�� )�=�i�¢�/�4�� ��

�
���5���Y�J ��
�£�á�y�s�?�(���?�m :�€�[�N�@�×�"�N�=���D�8 �� IBDQ �?�J�̧ ���&���ï�=�È�̄ �/�4 (12�t�5  
P=0.018)�����ï�Û�@ 24�t�5 �=�I�÷�H�/�4 (P=0.022)��  
IBDQ �?�̀ �v�c�̂ �‰�ƒ�9�@�� �€�[�N�@�×�"�N�=���D�8���W�?�0�% (12 �t�5  P=0.014 , 24�t�5  
P=0.015)��� �F�4 �0�% (12�t�5  P=0.016 , 24�t�5  P=0.006)���í�K �4���T (12�t�5  P=0.023, 24�t
�5 P=0.030)�&���ï�= �û�Â�/�4���:�›�4���T �@�Ž�N�x�9���ï�Û�@�<�%�6�4��  
�.�ë�� �±�é�Ž �8�=�?�u�<�9���Z�Þ�i�¢�ø�ü�9�i�¢�-�N�4�.�ë���±�é�@�� �€�[�N �9�@���Ù�/��
�e�ƒ�u�̂ �S�N �9�È�̄ �/�4 �� 24�t�5 �?�N�x���q�=�$�!�8 �Ž�N�x�= ���ï �Û�&�c�K�N�4 (P=0.029)��  
�Ò�̈ �é�Ž �� 9.�Ò�̈ �é�=�y�1�M�e�́ �� �=�g�r�� ��

�����Y�` ��
�+�?�•�†�h�|�²�Z�Þ�j�‚�=�$�!�8 �� 12�t�x�?�€�[�?�•�§ �@���e�ƒ�u�̂ �S�S�n�s�U�c �•�§ �:��
�D�8 �����2�é�Ê�W�� �ë�Q�? �(���?�m�P �J�L �û�Â�/�4 �� �€�[�•�§�@ ���.�/���±�I ���Ù�-�2 �4��
�€�[�N�@ �e�ƒ�u�̂ �S�N�:���q�/�8���•�†�h�|�²�? 6 �‡���x�= �.�ë�?�ª�# �P�Æ�¾�/�4�ë�Q�&�Ù
�ü�9� �6�4 �� �8�=�x�= �w�E�<���Õ�‘�l�&�3�(�/�4�&�� �3�?�š�ü �@�Ž�N�x�9�¹�@�? �s�•�†�c�9
� �6�4 �� �!�Õ�<���Õ�‘�l�=�$�!�8�I�¹���= ���š�ü�@�¹�@�? �s�•�†�c�9� �6�4�� ��

�����A�9�D���a�����]�= ��
�w�E�<���Õ�‘�l�Ž�€�[�N�=�$�!�8�Ê�W �&�Q�?�h�ý�&�̂ �º�� �è�é�?���0�=�n�Ä�1�M �§�z�&�‰�º��
�×�"�N�=�$�!�8�U���B�&�>�&�̂ �º��  
�!�Õ�<���Õ�‘�l�Ž�€�[�N�=�$�!�8�‹�º�& ���Š�u�é�?�0�%�ì�²���Š���4�<�A�ƒ�	�1�<�; �̧ �f�‹
�š (�‹�š �?�©���è�é�?���0�����2�é�Ê�W���?�Š���4�<�0�%�?�È�̄ �?�‰�š�@�€�[�=�y�s�/�<�%�6
�4)���×�"�N�?�Œ�º�&�̧ �f�•�š (�Š�u�é�?�0�%�ì�²���ð�í�]�1 �?�È�Ê �<�; )�?�!�Õ�<���Õ�‘�l�P
�Æ�¾�/�4��  

�������.�3�*�/� �#�-�P���.�3�*�/� �#�-�Z���N�C ��
�€�[�N�Ž 12�º (30.8%) �×�"�N�Ž�Š�º (15.8%) 
�n�…�i�w�S�V�m�?�'�*�Ž�c�̂ �b�~�‰�ƒ�&�̧ �O�<�!�����Õ�‘�l�� �\�¿�&�<�!��  
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�“�Œ  �I�Î �� �Ú �Ï�Á �� 2017.11.02 
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�� �·�\�•�c�@�� �Ÿ�ä�ß�?�ã�L�M�P �%�K�Í�F�L �†�• ���S���R���ó�•���V���Y�y�C���o�•�y�C �@�?

�•�b�< �y�C�?�±�'�P�¼�G ���\�•�c �����
 �?�Ç�̧ �@�	�� �«���\�•�c �������	 �?�Ç�̧ �@���� �«�? �W�\�̀ �̀ �U

�d�P�_�6�4�� ���= �� �¥�U���A �P���H �M�4�H���>�+ ���"�/ �?�y�‰�d �� �P�M�P�/�4�� �‡�H�!�8��� �K

�%�0�H�Ó�O�-�N�4�Š�s�?�€�[�?�y�‰�d�P ���� �«�̃ �Œ�_�6�4 �� �·�\�•�c�?�S�‰�̀ �o�@�¬�Ã�_�6�4

�I�?�=�Å�7�! �8���D�-�N���}�ÿ�ß�:�ä�ß�„�x�ƒ�@�w�…�]�•�|�?�u�<�9�ò�w�=�È�̄ �/�4 �†�a ���‡��

�œ�G�4 �<���N�M�€�[�?�y�‰�d �9� �M ���������������������������� �†�̀ �†�̂ �̀ �ƒ�k�‰�a�•�†�‡�P ���\�•�c �������	
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���(�½�è�'�$�Ô�|�Û���‡�?�x�3�� �é�O �'�L�¤�"�	������
�Î�ó�(�'�U�o�Q�̀ �;�>�T�'�
���(�̂ �@�o�t�;�Q�̀ ���3�'�Q�/���ø�} �X�����y�'�Ò�•�õ�Y ��  

�������
���������������������'�1�4�- ��
RYM �9 IBS �'�ú���%�¡�4�‘�6�5���#�%�2�4 �6�	�'�Š���N�9���3�����#���"�����–�̂ ���%�2�5
�Ò�B�+�'�Í�S�9 ���3���5�-���� �Ö�*�'�!�����A�Ý�9�E�����5���#�� �"���5�¢�-�Õ���	�5 ��  

�������
���������������������G�@�B ��
IBS �'�ú���% RYM �9�¡�4�‘�6�5���#�9�š�0�5��  

�������
��������������������������������������
�4�Å ���9�« �� �Ä �·�ª �� 2016.09.10 
 



�2�%���^�W ��
��
�� � ú � � � � � j �B � � � �IBS �%�¿ � � � 5 �ú � � � � � j �B �e � I � h � t �m � [ � é �O � ' � ` � o �T �F � t �m
�XSVYASA �`�o�D�k�c�Y ��  
 
1 �® 60 �”���É�
�K�Ã�"�»�ç���5�� 6 �¥�'���'�����j�B�=�p�J�T�k�C�N�t�� RYM(Remedial 
Yoga Module)�'�à�À�9�Ý�Ì�������=�p�J�T�k�C�N�t�O�" RYM �'�“�¾�%�Ç���$�
�2���%��
����  
 
No. �j�B�'�)�'�¥�•  �®�å  �é�O  
�,�º�� �$ �¶�.�4 (�; �t ,�> �t ,�p �t �'�R�]�®�� OM�]�® ) �\�”  

�_�l�t�I�p�D�?�C�G�G�=�K  �̂ �”  
1 �Y�p�U�J�T�n�Q�P�_�l�t�I�p�D  5�� 3 �\�”  
2 �N�=�B�t�_�l�t�I�p�D  5 �[�”  
3 �ì�'�a�t�K�'�_�l�t�I�p�D  5 �[�”  
4 �J�T�n�=�T�n�Q�D�_�l�t�I�p�D  5 �[�”  

�H�f�Z�;�t�G�V�s�=�p�J�N�p�T�l�k�C�M�t�H�i�p  �\�”  
�m�t�K�W�p�D�?�C�G�G�=�K  �_�”  

1 �w�‡�'�•�ë���s�Ð�7� �4  20 �® �\�”  
2 �w�‡�'�ò�ë��  10 �[�”  
3 �&���4  10 �[�”  
4 �[�q�:�V�c�C�N�;�t�G�V  �Æ�£ 5 �\�”  

�H�f�Z�;�t�G�V�s�C�=�Q�C�l�k�C�M�t�H�i�p�R�C�W�Q�C  �]�”  
�‡�†�ü (���†�s�Ë�†�s�ƒ�¦���s��� �„�� ) 18 �”  

1 �‡�•�9�…�)�� �a�t�K  1�Z1 �\�”  
2 �•�3�����'�a�t�K  1 �[�”  
3 �����!�•�ë���'�a�t�K  1 �[�”  
4 �T�k�=�p�D�m�'�a�t�K  1�Z1 �\�”  
5 �®�D�'�T�k�=�;�p�D�m�'�a�t�K  1�Z1 �\�”  
6 �î�'�a�t�K  1�Z1 �\�”  
7 �Ë���!�&���4�'�a�t�K  1�Z1 �\�”  
8 �Ë���!�•�ë���'�a�t�K  1 �[�”  
9 �F�_�k�'�a�t�K  1 �[�”  
10 �Z�Q�N�'�a�t�K  1 �[�”  
11 �+�����'�a�t�K  1 �[�”  
12 �³�'�â���%�2�5�.�w��  1 �[�”  
13 �V�'�a�t�K  1 �[�”  
�H�f�Z�;�t�G�V�s�S�<�t�̀ �l�k�C�M�t�H�i�p  �_�”  

�þ�œ�ü�s�©�§�ü  11 �”  
1 �>�S�<�g�V�Z�p�O�s�;�D�W�G�t�k  30count �\�”  
2 �A�[�k�Z�R�<  60 count �[�”  
3 �L�C�H�i�V�m�_�l�t�I�p�D  5 �[�”  
4 �V�t�S�<�H�h�Q�S�<�t  9 �]�”  
5 �H�t�N�l  5 �[�”  
6 �H�Q�T�A�t�l  5 �[�”  
7 �_�k�p�b�l  5 �[�”  

���Ø  �_�”  
1 �j�B�'�R (�;�t ,�>�t ,�p�t ) 9 �]�”  
2 OM ���Ø  9 �]�”  

�,�º���$� �8�4 (OM�]�® ) �[�”  
 



�c�d ���������� ������ �Y�?�X�Z� �P�G � � � ������������� �@�D�F�]�b�V�Q ����
�K�N��

Park J, et al : A Pilot Randomized Controlled Trial of the Effects of Chair Yoga on Pain and 
Physical Function Among Community- Dwelling Older Adults With Lower Extremity 
Osteoarthritis. J Am Geriatr Soc. 2017 Mar;65(3):592Ð597. PubMed ID:28008603 

�����S�R��
�Ä�j �. �ä�|�-�•�y�*� �,���'�%�b�Ñ�‹�̃ �›�æ�Å�¿�î OA�ï�.�ì�í�Ð�.�À�2�5�Ý�m�®�Ó�-�æ
�$�8�r�—�£�Ò�Q�\�B�Y�T�î HEP�ï�+�±�ß�#�)�� Sit 'N' Fit Chair Yoga�.�{�¬�:�v�¥�$�8��  

�����T�U�.�*�$�6 ��
�Y�]�I�T�~�±�ß�Ø�ë (RCT)��

�����+�,�-�#�6�( ��
�D�N�<�l�•�¦�×�+�D�N�< �_�K�>�_ �F�]�H�̀ ���P�\�Z�I���<�U�Z�? ��

�	���=�<�\ ��
65�°�i�a�. �‹�̃ �›�æ�Å�¿�î OA�ï�����8 �ì�í�Ð 118 �‚��  

�
���8�: ��
Arm1:(�X�@�Í ) 63�‚�� 1 �‰45�u /�ã 2 �‰/8 �ã�å�� �­�•�X�@�î Sit 'N' Fit Chair Yoga�ï  
Arm2:(HEP�Í ) 55�‚�� 1 �‰45�u /�ã 2 �‰/8 �ã�å�� �r�— �œ�Š�£�Ò �����6�0���‹�̃�›�æ�Å�¿ �î OA�ï
�-�æ�$�8�Û�Ú�� ��

�����7���"�%�/�&�2�_�9�H�J ��
1. PISF(Pain Interference-Short Form �¾�À�ç�’ )�� 2. Fatigue-V�î �½�z �– �ï �� 3. BBS�î Berg 
Balance Scale �O�Y�]�E�Ó�x �ï �� 4. Gait Speed Test �î �̄ �Õ�â�– �ï �� 5. WOMAC�î Western 
Ontario and McMaster Universities Osteoarthritis Index�À�2�+�®�Ó�Á�Ó�x �ï �g�s�w �� 4 �ã�å�š��
8 �ã�å�š�î�g�s�Ç�d�ï���g�s�Ç�d�š 1 �̂ �©���g�s�Ç�d�š 3 �̂ �© �- �·�•��  

�����7���Y�L ��
�� Pain Interference�î �¾�À�ç�’ �ï���ð 8 �ã�å�š�î�X�@�Í  -1.9�� HEP�Í  -0.2  p=0.10�ï�� 3 �̂ �©
�š�î�X�@�Í  -1.1�� HEP�Í  -0.2  p=0.12�ï���X�@�Í�/ 3 �̂ �©�š�4�ª�ž�-�{�¬��� �Ë�#�)���%
�î p=0.022�ï�� �� Fatigue�î�½�z�–�ï ���ð  8 �ã�å�š�î�X�@�Í  -1.1�� HEP�Í  0.0  p=0.037�ï�� 8 �ã
�å�š�X�@�Í�/�ª�ž�-�k�b�#�%�� �� WOMAC�î�À�2�ï ���ð  8 �ã�å�š�î�X�@�Í  -1.0�� HEP�Í  -0.4  
p=0.048�ï�� 8 �ã�å�š�X�@�Í�/�ª�ž�-�k�b�#�%�� �� Gait Speed�î�̄ �Õ�â�–�ï ���ð  8 �ã�å�š�î�X�@
�Í  -0.2�� HEP�Í  0.4  p=0.024�ï�� 8 �ã�å�š�X�@�Í�.�̄ �Õ�â�–�/�ª�ž�-�ƒ�a�#�%�� �X�@�Í�-
�����)�¾�À�ç�’�i�Œ�.�é�Â�/ 3 �̂ �©�š �1�*� �Ë�$�8 �ª�ž�, �¢�̂ �/�,���'�%�� �O�Y�]�E �Ó
�x �- �/ �™�è�:�c���,���'�%��  

�
���Y�a ��
�­�• �X�@�/�� �Ä�j�ä�|���*� �,���‹�̃ �›�æ�Å�¿�.�ì�í�Ð �- �”�#�)�¾�À�Þ�¶�. �{�¬�����8 �� 

�����B�;�F���b���!�^�> ��
�ª�’�e�Ü �/�,���'�% ��  

�������0�5�,�1�"�%�/�O���0�5�,�1�"�%�/�[� �M�E ��
�”�̧ �Í 6 �‚�î 10.9%�ï�� �q�f�Á�,�¹�¼�-�6�8 ��  

��������������������������� �)�3�6�/ ��
�g�s���Ç�d�#�% 3 �̂ �©�š �4�X�@�Í�.�•�¤�á�!�î 31�‚�ï���Ô�•�*�Ì�Î�:�Ê�Ë�#�)���%�.�/��
�X�@�.�{�¬�:�‘�Ÿ�#�)���%�%�3�+�Ï���7�9�8�� ��

��������������������������� �I�A�C ��
�b�Ñ�‹�̃ �›�æ�Å�¿�.�ì�í�Ð�-�­�• �X�@�:�}�3�8�� ��

����������������������������������������������
�€�»  �´ �� �•  �Ž�‡ �� 2017.10.20 
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�4�'� �`�W ��
��

�� �
���������	�����������������������������
���� ��
��
�­�•�.�C�R�̀ �L�:�n�º�#�,���7�� �<�̀ �C�M ���†�„ �³ �� �K�=�̀ �Q�_ �Z�Y�A�G�̀ �D�W�]���Ã

�•�. �� �(�.�Ö�Æ�:�È�2�à�;�& ���� �u�å�.�F�J�D�W�] �� ��
�g�s�š�î �� �ã�å�š�ï�� �•�y�Ð�-�/�Ô�•�*�X�@�: �Ì�Î �$�8�%�3�.�Ù�§�̈ �+�É���µ�h�"�9�%�S

�N�V�<�[���¡�o�"�9�% ���Ô�•�*�.�Ê�Ë�Á�, �Ì�Î�:�p�$�%�3 ���X�@�. �•�y�Ð�-�/�� �� �̂ �© �š�- ��
�Ô�• �*�. �Ì�Î�.�ê�–���«�å�����6�0 �t�“ �:�Š�…�$�8�6���²�3�%�� ��
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Cheung C, et al : Managing knee osteoarthritis with yoga or aerobic/strengthening exercise 
programs in older adults: a pilot randomized controlled trial. Rheumatol Int 2017 
Mar;37(3)389-398. !PubMed ID:27913870 

�����S�R��
�P�F�̀ �< �EHY�F�" �
 �9�6�e�T / �À�•�9�=�?�?�7�C �EASE�F�& �§�Á�Ç �� �=���û�)�&�Â�?�5
�è�.���3�� ��

�����T�U�.�*�$�6 ��
�a�g�G�]�•�è�.�(�A (RCT) 

�����+�,�-�#�6�( ��
�
�ž�q�"�7�&�̈ �8�º�Ÿ ��

�	���=�<�\ ��
�¡�£� �{�& �§�Á�Ç���=���û�& �B�C�� �E60�æ�v�m�F  

�
���8�: ��
Arm1:(�t�‚�� )�K�P�F�̀ �< (HY)�� �� 32�”�� �G�œ45�‡ /�2 1 �œ/2 �h�Ú�"�
���­�±�� 30�‡ /�2
4 �œ/2 �i�Ú��  
Arm2:(�t�‚�� ):�9�6�e�T / �À�•�9�=�?�?�7�C �EASE�F�� �� 28�” �� �ƒ�+�8�:�k�\�g�>�6�H�W
�"��� 15�‡�<�&�-�¼�&�Û�9�
�4�Œ�"�
���¶�Ç�E�=���5�Œ�������"�$���F���0�(���¿�Ç�E�=
���5�Œ�����F�&�p�Ö�5�•�- 30�‡ �<�&�À�•�����5�•�-�>�c�k�W�Y�k�B�&�=�a�B�!�ã�Í�ð��
�5�J�2�< �
 ���­�±�� 30�‡ /�2 4 �œ�!����  
Arm3:(�³�ó�� )�K23�”�� OA �%�=���3 �Ô���R�g�U�d�H�K�5�•���•������ ��

�����7���"�%�/�&�2�_�9�H�J ��
1.OA �û�õ �� 2.�+�|�å�� �� 3.�ê�‡ �� 4.�����ÿ�€�¾ 5.�,�~ �) �&�È�4 6.QOL�� �5�t�‚�̂ �
�t�‚�Ã
�I�2�< �
 �t�‚�Ã 8 �2�< �&�H�œ�ï�°��  

�����7���Y�L ��
8 �2�<�& ASE���"�è�.��� �
 HY ���&�Ž�Š���'�
 OA �û�õ�E -9.6 [95�DCI -15.3�
-4]�
p = .001�F�

�o�̄ �E -1.4�D 95�DCI -2.7�
 -0�F; p = .04�F�
�,�~ �) �&�È�4�E -4.6 [-7.5�
 -1.7]; p = .002�F �%��
��� �����$ �Ó�›���$�1�4����  HY �" ASE�&�<�&�=�a�B�+���'���­�!�&�9�=�?�?�7�C�6�®
�%�¹�'�$��������  �+���
 3 �x�&�>�:�	�$�Û�²�r�)�� ASE�����1�¥�—���4����  

�
���Y�a ��
8 �2�<�& HY �W�e�>�a�]���
 �§�Á�Ç �� �=���û�5�Û���3�B�C���&���%�û�õ�5�Ó�›���3�m�! �

�̄ �ƒ�!�‹�ß�ÿ�!���2�
���o�̄ �
���,�~ �)�& �È�4�
���n���&�ô�ö�ÿ�å���
�%�=��� ASE ���0
�( �³�ó�� �0�2�•�4���É�Ê�5�•���3�‘���Ç�����3���"�����š���4����  ���4�1�&���$�'�
�°
�Ü�ÿ�$�§�Á�Ç�=���û�í�ý�W�e�>�a�]�&�l�7�"��� ���,�/ �, �‘���$�4�Œ�t�‚�"��� �&�̀ �<
�&�}�ø�%����� �
 �=���ò�*�•�&�Ñ�©�5�Ò�Ï���3��  

�����B�;�F���b���!�^�> ��
�����Ž�Š�%�=�1���3 1 �x�&�>�����=�1���0�( 2 �x�&�:�̈ �!�$���Û�²�r�)���“�&�H�x����
����  ���*� �� ASE�>�c�k�W�&�Ž�Š���&�<�!�þ�÷�������…�'�'�
 1 �s���ë�m�%����� ���7
�ü�5�þ�û ������  �X�c�N�6�¢�á�<�Þ�&�ú�ç�5�Û���3 1 �s�&�Ž�Š���'���ü���†�þ������  �Ù
�Ã�& 1 �s�'�
�̧ ��� �̈ ���ü�û�•���&�×�«�&�õ�Ì�%�=�1��� ���3���.���4�$���W�e�>�a�]
�&�0�q�!���&�ü�,�5�þ�û������  

�������0�5�,�1�"�%�/�O���0�5�,�1�"�%�/�[� �M�E ��
HY ���E n = 4,13�D�F�
 ASE���E n = 5,18�D�F�
�³�ó���E n = 1,4�D�F�!������ ��  

��������������������������� �)�3�6�/ ��
�9�6�e�T /�À�•�9�=�?�?�7�C�� �/�³�ó���0�2�. �̀ �<���Ä�ö�ÿ�%�����‹�ß�E ���o�̄ �
�� �,�~ �)
�&�È�4�
���n���&�ô�ö�ÿ�å���
�&�Ó�›�F�5�.���1�����"�������4���� �+���
 �B�C �&�§�Á�Ç
�� �=���û�Ë���%�³��� �
�̀ �<�'�B�C�����!���3�ý�î�"��� �̄ �ƒ�Ç���B�����"�.�����4�� �� 

��������������������������� �I�A�C ��
60�æ�v�m�&�§�Á�Ç �� �=���û�Ë���%�³��� �
�̀ �<�5�Ñ�©���3�� ��

����������������������������������������������
�ì�ù  ���ª �� �·  �¬�™�� 2017.10.21 
����
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���P�F�`�<�
 ��
��
�D�H�@�_�g�%�'�
 �½�z�
 �w���z�
 �y���z �
 ���z�&�Z�k�C���•�+�4�3 ���̃ �– �î �
�b�a�=�E�k�@

�_�g ���[�7�g�L�U�c�O�B�K�d�k�N�g�>�$�#�.�•�- �� �;�"�$�3�̀ �< �Z�k�C �'�
���7�k�A�k�j�Z

�k�C�
�
���b�=�a�7�N�g�>�j�Q�7�g�L�j�6�g�>�c�
�
���P�k�U�j�̂ �7�c�j�Q�b�9�k�@�_�g�
�
���@

�"���&�Z�k�C�
�
���ä�
�
���U�:�k�B�j�U�:�f�k�L�
�
���Z�k�C�j�Z�k�C�
�
���[�8�g�J�g�j�Z�k

�C�
�
���Î�¦ �	�
�
�� �Ý�&�Z�k�C�j �Q�b�9�k�@�_�g�
�
�B�K�a�H�W�u�S�H�W�;�k�W�M�k�
�b�=�a

�7�N�g�>�I�7�B�K�
�b�a�=�E�k�@�_�g�Z�k�C���̀ �<�[�H�K�
�V�e�H�=�
�B�K�a�H�W�
�é�»�


�à�ª �$�#�&�µ�5�„�5�}�ø�� �
 �ñ�3�ÿ�$�l�1�&�Z�k�C���Ð�â�q�%�}�ø���4�
�Ž�Š���&�+�|��

�‰�%�¤����� �Å�#�%�Æ��� �Z�k�C���§�Ø���4 �� ���’�=�a�B�'�� �������� �&�̀ �<�Z�k�C�!�ã�Í��

�4�
 ������ �œ�&�Õ�����‘�§�Z�k�C���’�D�H�@�_�g�!�́ �‚���4 ����  

��



�c�d ���������� ������ �W�@�V�X�!�O�F �������
���� ���b�̀ �P ���������
���� ���[�P ����
�J�M ��

BrŠmberg EB, et al: Effects of yoga, strength training and advice on back pain: a randomized 
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�4�3 �C�j�E�@�e�L�P�+�ø�(�ò�¼�
 OM�� �15 �•�2  
�5�3 �e�d�@�H�n�D�b�j�1 Shavasana�2�15 �•�2  
�6�3 �����=�@�C�C�:�F�%�å�£�(�c�?�Ÿ�‰�1 asanas�2�125�•�2  

�	���7�Z�n�f�Q���#�•�$�̃ ���1�q�È�’�2  
�	�ä�{�'������  
�	�o�±�'�ä���7�p���4  
�	�,�%���7�Â� �p���4  
�	�/�ñ�(�|�Ç  
�	�ª�Ë�������'�-�7���5�#�1�ä���$�2  
�	�E�n�X�m�M�:�E�P�1 Supta Matsyendrasana�2 
�	�B�W�d�[�n�F�1 Bhujangasana�2 
�	�h�n�>�E�P�[�n�F�1 Shalabhasana�2 
�	�K�_�:�f�Q�[�n�F�1 Balasana�2 

�7�3 �?�:�Q�w���e�d�@�H�n�D�b�j �110�•�2  
�	Shavasana / yoganidra 

�8�3 �X�d �n�R�̀ �n�\  
�	�0�!���3�%�����•�” �17 �•�2  
�	Kapalabhati�11 �÷�&�' 1 �̃ �(�E�P�h�n�@�$�)�&���
�³�„�ï�'�2 �13 �•�2  
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Dunleavy K,et al : Comparative effectiveness of Pilates and yoga group exercise interventions for 
chronic mechanical neck pain: quasi-randomised parallel controlled study. Physiotherapy 2016 
Sep;102(3): 236Ð242. PubMed ID:26435334 
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�	���;�:�V ��
�™�š� �…�S �œ�®�R�u�y �ÁNRS�Â�� 3 �G�‰�P�J� �•�~�œ���¼�̧ �š�Á CNP�Â� �{�”�� 3 �P�J
�Á�̂ �l 10�Â� 88�M�	  
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 �	 �·�Y� �̂ �W�̈ �!�� 12� �5�7�3�A�F�+�p�L�����—�o�›
�•�j���•�Ÿ�����	  
Arm1:(�B�1 �§ ) 29 �a�	 1 �g 1 �‡�¹ /�¶ 1 �g /12�¶�¹�	  
Arm2:(�;�C�8�-�4 �§ ) 34�a�	 1 �g 1 �‡�¹ /�¶ 1 �g /12�¶�¹�	  
Arm3:(�s�•�§ )25�a�	 �–������ �	 ��

�����5���"�%�.�&�1�X�7�D�F ��
1. �¾� �K�}�ƒ�…  NDI�ÁNeck Disability Index�Â2. �™�š�®�R  3. �·�Y�¤�h  4. �m�Z�’�q �	  
�>�H�4�C�.�F�� 6 �¶�¹���'�" 12 �¶�¹���̀ �»�	�<�/�E�H�,�7�=�!���·�Y�2�C�4� �p�L�z 6
�¶�¹�Á 18�¶�ž�Â���r�†�	 ��

�����5���S�H ��
�
�¾� �K�}�ƒ�…�� �O�T�V�z���Œ�³������ �;�C�8�-�4 �§ (P<0.001)���B�1 �§ (P<0.01)�! �Š�•

���‘�t�����	  
�;�C�8�-�4�§ �Á�>�H�4�C�.�F  11.1�Á±4.3�Â�� �£ 12�¶  6.8�Á±4.3�Â�� �x�i�w  -4.3�Á95�ÀCI-6.9
�Ä-1.6�Â�Â�� �B�1�§ �Á�>�H�4�C�.�F  12.8�Á± 7.4�Â�� �£ 12 �¶  8.1�Á±5.6�Â�� �x�i�w  -4.7�Á95�À
CI-7.4�Ä2.1�Â�Â�� �s�•�§���!�Š�•���k�\�! �¬�(�*�������� �	  

�
 �™�š�®�R �� �;�C�8�-�4�§ �! �Š�•���„�f�����	  
�
 �J�©� �š�# �� �;�C�8�-�4�§�Á�>�H�4�C�.�F  2.7�Á±1.7�Â���£ 12�¶  1.0�Á±0.9�Â���x�i�w  
 -1.7�Á95�ÀCI-2.6�Ä-0.8�Â�Â �� �B�1�§�Á�>�H�4�C�.�F  2.4�Á±1.6�Â���£ 12�¶  1.2�Á±1.6�Â���x  
�i�w  -1.1�Á95�ÀCI-2.2�Ä0.1�Â�Â �� �s�•�§���!�Š�•���k�\�!�¬�(�*���������	  
�
 �‚�¦�œ�Ž�Y� �š�# ��  
�;�C�8�-�4�§�Á�>�H�4�C�.�F  2.8�Á±1.7�Â���£ 12�¶  1.2�Á±0.9�Â���x�i�w  -1.7�Á95�ÀCI-2.4

�Ä-0.9�Â;P<0.05�Â�� �B�1�§�Á�>�H�4�C�.�F  3.5�Á±2.4�Â���£ 12 �¶  1.9�Á±1.5�Â���x�i�w  -1.6
�Á95�ÀCI-2.4�Ä0.8�Â;P<0.05�Â�� �s�•�§���!�Š�•���k�\�!�¬�(�*���������	  
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Teut M, et al : Qigong or Yoga Versus No Intervention in Older Adults With Chronic Low Back 
Pain Ð A Randomized Controlled Trial. J Pain.2016 Jul;17(7):796-805. PubMed ID:27046802 
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�T�Y�F�R�ƒ�Ñ�����( (RCT) 
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65�Ð�j�̂ �&���¥�(���'�1 �3 �Z�Æ�j�̂ �»�·�ý�â�*���6 176�̂ �� 89�,�+�™�·��  

�
���8�: ��
Arm1:(�f�v�ö )�S�>�ö  61�ˆ �� Viniyoga�� �/�• 45�z /24�?�T�C /�0 �Z�Æ 
Arm2:(�f�v�ö )�Ò�•�ö  58�ˆ �� �/�• 90�z /12�?�T�C /�0 �Z�Æ�� �Ò�•�*�N�X�@�T�R�'�x�'�•  
Arm3:(�A�Y�I�X�\�V�ö ) 57�ˆ �� �h� �*�Ó�ã�+�
���7�6  

�����7���"�%�/�&�2�]�9�G�I ��
�c�����p�#�å �51.functional rating index (FRI)�8�’�)��� ���„ �4 �Å�)�Ø�6�à�â�̄ �­�*�¬�‘�t  
� � � � � � � � � � � � � �(�0 �Z�Æ�² )��  
�}�Ï���p�#�å�5 2. FRI �8�’�)��� �à�â�̄ �­ (�3 �Z�Æ�² )�� 3. ���â���*�n�ß �� 4. ���s�%�­  
5. �Á�~�H�C�I �� 6. �3�Z�Æ���* �q�& �·�'�Ó�ã�*�Ú���­���Ç� �d�� �� �8 �3 �Z�Æ�²�)�Ù�•��  
7. �����ä�9�K�X�@�¦�­ (VAS)�8�n�ß��� ���„ �4 �Å�)�Ø�6�à�â�̄ �­�*�¬�‘�t �� 8.�û�"���ý�*
�Î�ü �� 9.���s�U�C�? (TInetti Test)�� 10.Short Form 36 Health Survey (SF-36,QOL) 11. �*�á�¦
�­�- GDS�. 12.���l�)�����6�þ�ª�•�~�º �8�0�Z�Æ���3�Z�Æ�)�Ù�•�� ����

�����7���W�K ��
�c�����p�#�å �5 �0 �Z�Æ�²�*�à�â�̄ �­ �+�]�ö���& �Ç�¹�©�+�(���"� ��  
�}�Ï���p�#�å �5 �3 �Z�Æ�²�*�à�â�̄ �­ �1�]�ö���& �Ç�¹�©�+�(���"� �� �g�* �—���*�#�å �*�ö
���Ñ���)�����%�Ç�¹�©�+ �(���"� ���o�–�+ �3 �Z�Æ�²�*���s�%�­�*�© -.25(�S�>�ö�'�£�Ü�ö )��
�0 �Z�Æ�²�*�û�" ,�ý�*�Î�ü�©  4.91�� �Á�~�©  1.37�� SF-35 ���l�ä���â�© 6.13(�Ò�•�ö�'�£�Ü
�ö )�&���"� �� �0 �Z�Æ�²�*���â�|�È�ß���+ �ö���&�Ç�¹ �©�+�(���"� ���È�ß �%�­�+���w�%�*
�@�V�\�N�&�k�_��� �� �0�Z�Æ�²�� �f�v�ö�*�����7�1�Ú���­ �-�S�> 7.8±2.7���Ò�• 7.9±2.3�.
�Ó�ã�*�q�&�­ �-�S�> 8.2±2.1���Ò�• 8.2±2.4�.���)���"� �� ��
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�������0�5�,�1�"�%�/�N���0�5�,�1�"�%�/�Y� �L�C ��
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�u�*���Ì�)�����%�������a�i�)�+�•�Ë�����"� �S�>�2�Ò�•�)�3�6�»�·�ý�â�*�â�/�*���×
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�%�)�+�ù�+�)���Ú�� �8�³� �� ���»�·�ý�â�2�û�"�[�ý�*�Î�ü���Þ�Õ�*���*�‰�̂ �)�+�ô�� �4
�(���"� �Û�)�#���%���ì�ù�4�+ ���E�T�M�\�*�•�Ë�*�(���� �̀ ���°�(�9�;�I�=�R���)�+�ù
���&�*�à�â�*�æ���2�â�/�*���é�*�����-�Ý�)�_���·�¾�{�ï�*�€�+�·�*�•�·�.�í�8�À���%
���6 �� �É�ç�ê �&�n�ß��� �S�>�*�Q�\�D �í�*�
�ð���è���7�%���(��� �0���1���¥���
����
�æ�5� ���"� ���.� ���¡ �&�*�S�>�ž�÷�+�¿�¤�+�( ���7�%���(��� �0���¡�&�*�ž�÷�����7
�,�� ���"� �ò�Ë�)�(�"� ���1���7�(�� �� �����7�)���%�1�� �)�+ �ù�)�S�>�8�¿�¤���6�”�‡��
�Ú���­�+�³�4�7�%�1���́ �����1�â�/�*���×���³�4�7�6�'�+���4�(�����'�8�¶�$�)�õ���-
���&���6 ��  
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�<�?�B�B�:�D �����7�4 �<�?�B�B�:�D �+���r�
�* �L�\�D�)�µ���% ���µ���7�6�� ��
��
�S�>�*�?�T�C�+���Ý�)�)�+�ù�*�ý�â�8���×���6���'�8�å�ä�'�����A�Y�E�Y�B�C�±�¼�*���é
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��� �����7�4 �<�?�B�B�:�D �+�� �…�€�ù�*�r�
 �* �L�\�D�)�µ���% ���‡ ���7�6�� ��
��



�m�n ���]�l�S�_���#�"�b�E�a�c�!�W�M ��
� � � ����������������k�^�:�(�6�/ �������
�����F�J�L�f�k�^�X ����
�Q�U��

Moonaz SH, et al : Yoga in sedentary adults with arthritis: Effects of a randomized controlled 
pragmatic trial. J Rheumatol. 2015 July; 42(7): 1194Ð1202. doi:10.3899/jrheum.141129. 
PubMed ID:25834206 

��� ��Z�Y ��
�>�����R�����5�>�+�P�Î�O�/�;�E�����_�c�U�{�R�á�=�Þ�†�C�Â�7�P�"�¥���l�c�x�X
�E�•�ô�R�÷�,�7�P�$  

�� � ��[�\�2�-� ' �< ��
�y�~�d�t�¢�ý�7�.�E (RCT) 

�	� ��.�0�1�&�<�+ ��
�u�z�€�y�~�i�Æ�m�{�e�v�S �E�
�?�/�:�­�7�P�n�T�f�h�k�_�a�~�c�€�N�W�ß �KUSA 

�
� ��C�B�e ��
18 �ü�‰�•�E �>���z�V�s�e �• �³�Ð�Ù�(�>���� �E�*�P �Þ�†�I �Ê�¯�Ë�G 52 �ü �� 12 �ü �J 75
�¦ �$ 96�H�/�¶�Ù�$  

�� � ��>�@��
Sit ÔNÕ Fit Chair Yoga(�ö�¸�x�X ) 
Arm1:(�x�X�$ ) 40 �¦ �$ �M�® 60 �˜ /�8 �N�®/�S�8�=�$ �)�º�?�8 �M�®�)�% �$  
Arm2:(�Â�� �$ ) 35 �¦ �$ �Ò�ú�$ �$  

�� � ��=���%�(�3�)�7�h�?�N�P ��
1.SF-36 Physical Component Summary (PCS) (�� �4�•�ú�'  �� �ê�É�Ñ�š�ú�'�I�4�• �J�� �•
�E���J  �� �”�•���’�Ï�Ü  �� ���›  �� ���Š�����ú�'  � �ê�É�Ñ�š�ú�'�I� �� �J �! �Ö�E�’
�Ï ,�.�N�ø�Þ�4�Q�P )�� 2.CES-D(�,�=�
�)�È�-�Ž�Ä�Í )�� 3. Positive and Negative Affect 
Scale(�r�^�g�T�o�Ü�Ú ,�k�X�g�T�o�Ü�Ú ),�� 4. Perceived Stress Scale (�)�+�_�h�|�_ )�� 5. 
The Arthritis Self Efficacy Scale �I �>�����R�[�~�h�}�€�{�?�0�P�@�+�,�•�Ø�R���¼ )�� 6.
�4�•�ú�'�I�õ�5�Ù�#�m�y�~�_�Ü�+�#�ã�›�# 6 �˜�=�û�*�3�B�J �R�‡�“�™�# �S�8�=�Ó (�‡
�“�Ó )�# �T�W�î �Ó(�x�X�$�E�J )�E�O�®���¼�$  

�
� ��=���b�R ��
�( PCS�) �q�€�_�y�U�~�‘�E�Ç�R�0�ç�5�:�•�˜�æ�˜�ó�C�M�Q�G�# �‡�“�Ó �#�x�X�$�F�Ò
�ú�$�@�ý�7�5�> PCS�”�•�Ä�Í�/�F�.�<�: (�Ç 6.5; 95% CI: 2.0,10.7,)�$�‚�‹�Ä�Í�C�-�+
�>�F�#�x�X�$�F�Ò�ú�$�@�ý�7�5�> �ê�É�Ñ�š�ú�'�I�4�• �J�4�•�E���J , �”�•���’�Ï�Ü , ��
�› , �Ö�E�’�Ï �/�F�.�<�:�I p<0.05�J�$ �õ�5�Ù�#�m�y�~�_�Ü�+�#�ã�›�F�$�=�Ç�/�J�N�Q
�B�.�<�:�$ �I�:�x�X�$�F�Ò�ú�$�@�ý�7�5�> �(�4�•�ú�'�)�Q�˜�=�û�*�3�B�/�<�.�<�:  
(�Ç 125 m; 95% CI:15,235)�( PANAS�)�r�^�g�T�o�Ü�Ú �‚�‹�Ä�Í�/�F�.�<�:  (�Ç 5.2; 95% 
CI:1.4,8.9)�( CES-D�) CES-D �Õ�� �/�Œ�.�<�:  (�Ç! 3.0; 95% CI: ! 4.8,! 1.3)�$  
�x�X�$�@�Ò�ú�$�E�x�X�½�%�& �”�•�?�F�#�S�8�=�Ó�ì���? PCS�”�•�Ä�Í�#�õ�5�Ù�#�Q
�˜�=�û�*�3�B�#�7�H�>�E�Ö�
�Ä�Í�# PCS�E�ê�É�Ñ�š�ú�'�I� �� �J�R�@�1�R�Ä�Í�/�‡
�“�™�Ó �?�å�¬�5�:�$�S�8�=�Ó�?�å�¬�5�:�D���E�´�1�/�T�W�î�Ó�L�á�#�5�>�+�:�$  

�� � ��b�j ��
�x�X�½�%�F �# �>�����R�����5�>�+�P�Î�O�/�;�E�����_�c�U�{�R�á�=�Þ�†�E �4�•�ú�'
�R�»�”�C �±�9 �4�9 �#�4�•���•� �����’�Ï �• HRQL (health related quality of life) �R�å�¬
�4�9�P �3�@�/���«�4�Q�:�$  

�� � ��H�A�L� �k���$�g�D �� �ï�¾�…�1�E�°�¨�F�B�.�<�: �$ ��
� � � � � ��4�;�0�5�%�(�3�V���4�;�0�5�%�(�3�d�!�T�K ��

�x�X�$ 15 �¦ (�6� �#�¿�é�E�
�þ�#�
�	�E�³�¢ ) �Â�� �$ �R�¦ (�ˆ�E�„�¼�/�—�ò�: �B�A ) 
�� � � � ��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � ��!�,�8�<�3 ��

�•�ä���ƒ�• �E�p�}�Z�y�t�B�/�N�4�•�ú�'�E�J�B�N�8�Ö�
�â�ù�L�å�¬�/�J�N�Q�: �$�‡
�“�T�W�î�Ó�!�;�Ó�E�•�ô�á�#�/���/�4�Q�:�3�@�L�����4�Q�P �$ ����

� � � ��� �� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � ��!�O�G�I  
�>�����R�����5�>�+�P �:�ž�%�Ý�E�Ã�B�+ �Þ�† �E�4�•���•� �����’�Ï�@ HQL �E�å�¬�E
�:�K�C �x�X�����R�¡�K�P�$  

�� �	 �� �� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � ���
�ñ�•  �� �� �Å �¹�ª �� 2016.8.31 
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�������
�����
���������	�������� �E���•�E�L�@�/�¼�x�X�����²�/���¼�5�:�p�}�Z
�y�t ��
��
�" �� �ø�Þ ��

�U�� �À�ë�B�™�í�2�#�Ó�í�2�#�D�6�O�#�m�y�~�_�E�r�€�`�R���‹�#�Î�‹�#�Ì�C�Á�:�·�Ÿ�?
�½�è ��

�•�2���×�� �� �P�˜ ��
�•�©�§���@�e�w�~�g�T�~�Z �� �P�˜ ��
�•�µ�A���à �� �M�P�˜ ��
�•�S�U�b�u�h�z�f�Y�•�S�€�\�j �� �
�������
�����
�	���������
������������������ �� �N�L�˜ ��
�•�]�w�m�S�€�\�j �� �M�L�˜ ��
�•�e�w�~�g�T�~�Z�@���Û �� �P�˜ ��
��
�" �� �¤�®�E�½�%�–�À�F�x�X�����²�/�£�œ�&�E�	���C�×�6�>�ÿ�¼�$�ù�����C�F�S�8�=�E�‡�“

�ð�=�E�=�C�Ô�%�C�C�ë�Í�E�F�1�5�>�+�1�$ ��



�d�e ���C�̀ �F�>�V���P�G � � � ��b �������� �@�B�:�[�Q�c ��
�K�N��

Gon•alves AV et al : The Practice of Hatha Yoga for the Treatment of Pain Associated with 
Endometriosis. J Altern Complement Med. 2017 Jan;23(1):45-52. PubMed ID:27869485 

�����S�R��
�¿�Å� ���ù �Ö���R�Ç�D�M 8 �$�%�S�Š�j�̃ �ž �̀ ���9 �2�Ù�Õ�+�ý�ú�2�â���}�t�’�•�2 QOL �R
�Ç�F�̂ �¦�å�̀ �ç���F�̂ �3  

�����T�U�,�(�"�4 ��
�‹�•�u�†�ª�í� ���* (RCT) 

�����)�*�+�!�4�& ��
�i�•�•�’�z�q�«���¼�Á �/ �•�‹�p�•  

�����<�;�Z ��
�¿�Å� ���ù �O�G�_�R���̧ �F�̂ �Ù�Õ�+�ý�ú �S�8�̂ �½�Õ 40�¯ �- �Ï�, �Î�º 34.88�ë �2�®�é�ó�•
�Ì 6.7 �ë �.�3  

�����6�8 ��
Sit ÔNÕ Fit Chair Yoga(�æ�¿�Š�j ) 
Arm1:(�Š�j�� )28 �̄ �3 �1 �· 120�¡ /�$ �2 �· /�3 �$�%�3  
Arm2:(�Ç�ö�� )12 �̄ �3 �!�Í �ï�û�-�Û���O�$ 1 �·�S�÷�Á�û�ð�. �3  

�	���5��� �#�-�$�0�]�7�H�J ��
1�0EHP -30�- Endometriosis Health Profile�2 �¿�Å� ���ù�‚�•�€�a�d�• �. �� 2�0 �ú�W�- VAS�.
Speed Test(�ê���"�Ð�ò�Ã )�� 3�0 �â���}�t�’�•  
1 �T�̃ �ž�£�2 �̃ �ž�Ò�S�2�á�ô�2 2 �O 3 �T�ì�ß�®�á�%�R�·�� �3  

�
���5���X�L ��
�6�ú�W �S���Ð�-�̃ �ž�Ò�á�ô�.�7 �Š�j���>�Ç�ö���O�í� �D�M �ã�Ø�R�›�=�K�H�- p = 0.0007�.�3
�6QOL�- EHP-30�.�7�–���O�Z �̃ �ž�£�Ò�N QOL �>�Ý�¶�D�H �3EHP-30 �Ê�Ð�(�þ�N�T �2 �Š�j
���S �ú�W�- p = 0.0046�.�2 �õ�î�¤ �- p = 0.0006�.�2�e�f�•�~�’�d�•�l�- p = 0.0009�.�2 �d�‡�’�p
�- p = 0.0087�. �S�·���á�ô�%�S�Ý�¶ �>�Ç�ö���O�í� �D�M�ã�Ø�R�¼�?�=�K�H �3�â���}�t�’�•
�T���%�Ì�>�W�\�_�H�Q�=�K�H �- p = 0.96�.�3  

�����X�_ ��
�Š�j�T�2�¿�Å� ���ù�S�½�Õ�R�<�A�̂ �Ù�Õ�+�ý�ú�S�Ž�ƒ�•�S�ñ�É�<�[�U QOL �S�Ý�¶�O�&�#
�D�M�9�H�3  

�����A�9�F���a�����\�= ��
�ã�Æ�—���S�»�²�T�Q�=�K�H�3 ��

�������.�3�*�/� �#�-�O���.�3�*�/� �#�-�Y���M�E ��
�Š�j�� 28 �̄ �S�:�J 12 �¯ �> �y�•�v�‚�b�e�x �3 �÷�ø�T �¿�P�Z�S�•���2�€�•�t�d�†�N�̈ �§�D
�¾�Y�H�� �3  

�������
���������������������'�1�4�- ��
�Š�j�̃ �ž�R�[�] QOL �R�<�9�M �!�Í�ï�û�̀ �“�·�̂ �Ý�¶ �> �W�\�_�H�B�O�T�2�¿�Å� ���ù�Ö��
�R�Ç�F�̂ ���Â�ü�û�ð�O�D�M�S�Š�j�S�­���Õ�̀ ���D�M�9�̂ �O���;�\�_�̂ �3�H�I�2 �Š�j���S
43%�>�y�•�v�‚�b�e�x�D�M�<�]�	�
�S�¹�'�C�>���)�O���;�\�_�̂ �3 ��

�������
���������������������I�?�D ��
�¿�Å� ���ù �Ö���S QOL �̀ �Ý�¶�D �;�̂ ���Â�û�ð�O�D�M �Š�j�û�ð�̀ �©�Y�̂ �3 ��

�������
��������������������������������������
�ä�“  �ÿ �� �Ë �À�́ � � � �2018.8.12 
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�2�%���^�W ��
��
�4 ��� �*���0���1����� �*��������� �(�����&�������æ�¿�Š�j ���5 ��
��
�s�v�o�‰�•�T�Ÿ�œ�N �� �á�%�3 ��
��
�5 �è�Ú �6 ��
�	�� �¡ �4�Ü�È���‘ �¬�¥���%�S �Ç�� ��
���� �¡�4 �³�±�ð �2�…�•�x�‹ ���µ �-�h�†�O�o�̂ �•�w�c�‘�…�•�x�‹�.�2���œ �` �Ø�� �F�̂ �H�Y�S�¢�ê
�ü�Q ���œ�ü�2�Ó�÷�ü�Q�Œ�‹�k �s �’�o�‰�• ��
���� �¡�4�b�’�n�z �S ���� �¡�- �
������ �·�S�³�± �̀ �š�K�H�{�t�Š�j�S�„�’�r �.�3���œ�ü�2�Ó ���� �¡�4
���×�̀ �°�X�Œ�‹�k�s�’�o�‰�• �2�³�±�ð�2 �…�•�x�‹ �S���
 ��
���� �¡�4 �¬�¥���S �s�v�o�‰�• �V�S �m�‡�•�x ��
��
�5�b�’�n�z�S�à���6 ��
�ì�· �®�E�b�’�n�z�̀ �Ä�Þ�3�H�I�D�2 �¬�¥���S�ú�W�S�Ñ�C�R�Ô�E�M�9�@�L�=�S�|�Œ�g�’�o�‰
�• �̀ ���A�H�3�Ä�Þ�D�H�b�’�n�z�S�̄ ���T�™�”�S�!�]�3 ��
��
�����(� �������)���%�����������(� �����(���)���%�����-� �*���������*�-� �)�*�����
�������������&�%���)���%��������
���'���,� �)�*���������&�%���)���%����� �%�������%�����)���%�������
�������������&�%���)���%�����������%�����)���%������
���+�(�,�&�*�*���%���)���%�������,���(� ���*� �&�%���-� �*�����#�����)�����(�&�)�)������������
�
�������������&�%���)���%����� �%�������%�����)���%�����������*�+���
���%���������)���(�,���%�����)���%������
�����,���%�$�+�"�*���)���%�����������*���(���������(� �,���(�*���%���)���%�������
���+�!���%�����)���%���%������
�����(�!���(�.���/�)���%�������������&���+�"�������,���%���)���%�������
���#���)���%������
�����%�����)���%�����,���(� ���*� �&�%�����
�������������&�%���)���%�����&�%���*�������-���#�#������� �'���(� �*�������(���%� ����
�����*�.���)���%���������%���������,���)���%����



�f�g ���D�c�G�@�Y� �R�H � � � ��������	�	 �� �=�T�G�M�[�A�e�S ����
�L�P ��

Yonglitthipagon P, et al : Effect of yoga on the menstrual pain, physical fitness, and quality of life of 
young women with primary dysmenorrhea. J Bodyw Mov Ther. 2017 Oct;21(4):840-846.  
PubMed ID:29037637 

�����V�U ��
�‚�Å�£ �°�Í�‰�é�Â�?�«�. �ã�~�ä�ª�0�2�"�•�£ �3�•�+�=�̀ �E�X�d�G�a�[�4���°�Í�Ã���Þ�n�Æ�r
�ž�� QOL �6�4�}�́ �?�µ�Ù�+�=�� ��

�����W�X�.�*�$�6 ��
�a�e�O�[�•�̧ �à�Ú�í (RCT) 

�����+�,�-�#�6�( ��
School of Physical Therapy, Faculty of Associated Medical Sciences, Khon Kaen University, Thailand 

�	���>�<�^ ��
18-22�· �� �°�Í�‰�é�Â �� 34�„ ��

�
���8�: ��
�ñ�̂ 30�w/�â 2�ˆ /12�â�æ �� �W�Q�F�c�Q�R�?�å�™�*�”�0�Ó�Ð �� �̄ �Ø�?�.�'�“�Ð�4�¿�̈ �?�P�C�Q
�F�� �â�3�ñ�̂ 10�w�æ�4�ê�Û�3�;�=�H�Y�h�R  
Arm1:(�l�t�Ï ) 17�„ �ï �œ�‹�•�î 19.71�ð�I�]�f�@�h�H�T���K�h�b�̂ �g�T�Z�K�D�h�a���H�X�N�g
�f�@�J�_�a�A�h�H�T���J�]�h�U�g�I�h�b�I�]�A�h�H�T���V�P�I�\�Q�N�h�T�A�h�H�T  
Arm2:(�•�¾ �Ï ) 17�„�ï�œ�‹�•�î 20.06�ð�� �ã�~�3�ç�+�=�l�t�5�i�x�2�* ��

�����7���"�%�/�&�2�`�9�I�K ��
1.�Ã�8 �ï VAS�ð 2.�r�ž�¿�̈ �ï SF-36�ð�?�l�t�z���l�t� �4 2 �̂ �½�’��  

�����7���\�N ��
�� VAS� Mean �l�t�Ï 5.88�� 2.30 �•�¾�Ï 5.5�� 4.17 1.87�4�±�¦�̃ �&�Ü�:�<�>�,�� (95% CI 
0.32! 3.42) �ï p�ò0.02�ð 
�� SF-36� �l�t�Ï�1�•�¾�Ï�4�±�¦�̃ (95% CI) �?�Ô�È��  
�Þ�n�¶�Ò 8.97 (0.04! 17.91) (p=0.049), �Þ�n�y�è 7.52 ( 5.32 to20.35) (p=0.241) 
�§�¥�y�è 5.88( 12.87 to 24.64) (p=0.527), �»�{ 16.02 (9.33Ð22.70) (p<0.0001) 
�¢�4�r�ž 14.28(8.42! 20.13) (p<0.0001), �É�m�Æ�s�ì 14.61 (7.01! 22.21) (p<0.0001) 
�Ã�8 13.66 (3.80Ð23.52) (p=0.008), �u�n�Æ�r�ž�§ 18.14 (11.23! 25.04) (p<0.0001) 

�
���\�b ��
�l�t�Ï�5�•�¾�Ï�1�̧ �à�*�/���Ã�8���Þ�n�Æ�r�ž�� QOL �u�/�3�%�"�/�±�¦�2�…�j�&�Ü�:�<�>�,��
�¡�-�/�°�Í�‰�é�Â�3�•�*�/�̀ �E�X�d�G�a�[�5�Õ�‘�Æ�Ä�¹�1�*�/�±�}�0�!�=�1�×�$�=�� ��

�����C�;�G���d���!�_�? ��
�á�›�̀ �E�®�š�3�;�-�/�¬�–�)�>�=�(�1�&�²�7�*�"�&���Ó�•�0�p���3�“�Ð�+�=�4�3�€�w�•�u�2
�Ë�•�2�Y�h�L�3�Á�:�,�� ��

�������0�5�,�1�"�%�/�Q���0�5�,�1�"�%�/�]� �O�F ��
�S�d�Q�X�A�B�R�2�*�� ��

��������������������������� �)�3�6�/ ��
�‚�Å�£ �°�Í�‰�é�Â�3�•�*�/�̀ �E�X�d�G�a�[�&�Þ�n���Ì�Ê�4�k�ì�3�%�"�/�Â�¿�4�ß�¼�3�±�}�0
�!�=�1�"�#�Î�́ �&�v�,�(�1�5�º�Ç�3�q�+�=�� ��

��������������������������� �J�B�E ��
�‚�Å�£�°�Í�‰�é�Â�4�¤�Ñ�3�•�*�/�Õ�‘�Ä�¹�1�*�/�4�̀ �E�X�d�G�a�[�?�­�Œ�+�=�� ��

����������������������������������������������
�ë�³  �Ÿ�À �� �— �Ž�‡ �� 2018.1.6 
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�u�/�4�A�h�H�T�3�.�"�/�Š�1�Ö�Ý�?�†�9�W�Q�F�c�Q�R�?�o�© �� �ƒ�|�Ñ�3�å�™  
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�d�e ���C�b�G�@�Y� �S�H � � � ��������
���� �M�D�N�T�:�\ ����
�L�Q ��

Buchanan DT, et al : Effects of Yoga and Aerobic Exercise on Actigraphic Sleep Parameters in 
Menopausal Women with Hot Flashes. J Clin Sleep Med 2017, 13(1), 11-18. 
PubMed ID: 27707450��
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�w�¼�§�È�D�±���2�&�,���%�º�æ�’�2�ã�"�&�,�k�K�2 �Ù�+�� �(�’�5�‘�Ý�D�­���ö�ú�ø���‚
�4�>�@�Ô�?���4 �'�A ��  

�����W�X�.�*�$�6 ��
�l�p�T�i�”�ã�"���6 (RCT)��

�����+�,�-�#�6�( ��
MsFLASH(Menopause Strategies: Finding Lasting Answers for Symptoms and Health) �ü��  
�Å�Ú�Ö�¼�Ú (�/���ÿ���Ú )�2�/���Å�5 �d�V�Z�̀ �l�V�P�j�5���A �±���� �4�±�'�A�s�&�5�ü��
�5���-�5�7�2�/ ��  
�G�p�Y�F�E�\�f�m�Q���I�r�L�l�p�[���P�E�Z�n�5�ü���O�G�Z�1 40�; 62�â�5�•�•���D�“�2
�&���*�5���-�5�æ�’�-���D�/�#�A�$�2� �1�!�, 207�™�5�3�����?�� 2 �'�0�5�Q�L�m�r�]�p
�M�Ú�0�4�d�V�Z�̀ �l�V�P�j�2�¦�0�5�õ�ä� 50�8�~�t�ç�́ �&�3���.�,�±���D�k�K���Ù�+��
�(�’���%�º�ð�æ�4 3:3:4�5�•�̃ �1�í�€�ì�4�•�@�Â�0�,��  

�	���>�=�] ��
�»�¢�¼�7 54.9(���à�é�†�· 3.7)�â�5�/���ÿ���Ú�2�/���Å�5�� 186�™�5�§�È �� ��

�
���8�; ��
Arm1:(�|�‰ �	 )�� �k�K�	�> 52�™�� Viniyoga�Q�S�G�n���<�  9�� �• ���'�<�  /12�' ��  
Arm2:(�|�‰�	 )�� �Ù�+���(�’ �	�> 54�™�� �' 3 � �5 40-60�•�5�„�{�Í�²�� �Z�o�V�[�h�n���H
�m�b�X�F�J�n�q�Z�o�r�\�r (�c�T�n�D���;�2��� �ß�Œ�Ã�D�Î�"�>���4�€�?�B�0���A�(�’�Ÿ
�Š)�����!� �£�Z�o�r�]�p�M�á�Ÿ�5���(�B���D�•�•������� �)�8�� �(�’�Á�¿�5�÷�à�6 �x�̂
�Ç�Ë�Ñ�4�>�A�Ò�å�D�ñ���0 1 ���Ø�÷�6 50-60�8���*�5�Å�6 60-70�8 ��  
Arm3:(�±�î �	 )�� �%�º�5�ð�æ �>80�™��
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�•�•��� ���ù�&�,�E�L�U�M�l�̀ �F�r (�æ�’�-�� )�5�è�¬���Ý�2�•�•���5�ú�ø���.���?  
1.TST(�¾�4�/���0�ø�.�0���A���ú�ø�Õ�0 )�� 2.WASO(�ú�ø�w�5���,�Õ�0 )�� 3.LWAK(5 �•�~
�t�5���,�Õ�0 )�� 4.�ú�ø�ê�Õ (�¾�4�‰�.�0���?�ø�A�9�1�5�Õ�0 )�� 5.�ú�ø�‘�ï�9 TST/TIB(�¾�4
�/���0���A�Õ�0 )�: �D�|�‰�Ž���|�‰�Å (12�'�÷ )�5 2 � �è�¬�� ��

�����7���[�O ��
���(�B�5�	�4�����0�=���t�� 1�?5 �4�/���0�6���|�‰�Ž�Å�1�Ù�Ê�·�3�& �� �k�K�	�2�Ù�+��
�(�’�	�D�*�B�+�B�%�º�ð�æ�	�2�ã�"�&�,�¤�̃ �=�Ù�Ê�·�3�& �� �#�•���Ü�2�&�0���|�‰�Ž�5
PSQI(�_�V�W�̂ �r�M�ú�ø ���•�þ )�Æ�ë� 8�ë�~�t�1���A�±���� (�u�ø� �̈ �¡�'�A )�1�ã�"�'�A
�2���%�º�ð�æ�	 (42 �™)�2�ã�"�&�0�k�K�	 (21 �™)�1�6�� TST-CV(�¥�’�ƒ�Ñ )�…� �Ù�Ê�4�•��
�.�,�� �'�3�C�-�� �� �ú�ø�Õ�0�5�¥�’� �³�% �� �$�2� �ý�%�B�,�� ��
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���[�a ��
�æ�’�-���4���#�A�ú�ø�Í�à �4�����0�6���|�‰�4�>�A�����ª�ö�3�Ù�Ê�3�‘�Ý�6���<�?�B�3
���.�,���&���& �ú�ø�5��� �•���$�2�D���̧ �ó�š�&�0���A�§�È�4�����0�6���k�K� �ú�ø�5
�«�¬�È�D�Ï�ž�%�)�A�—�
�È� �ý�%�B�,�� ��

�����B�<�G���c���!�^�? �� �3�& ��
�������0�5�,�1�"�%�/�R���0�5�,�1�"�%�/�\� �P�F �� ���–�3�& ��
��������������������������� �)�3�6�/ ��

�Û�ü���6�ú�ø�4�v���A�k�K�2�Ù�+���(�’�5�Ä�4�D�:�,�=�5�1���A� ���ú�ø�1�®�5���A�±����
�Ñ� �ã�"�ö�́ �3�"���$�5�$�2� ���Ý�4�Ä�4�D�v���0���,�—�
�È� ���A�2�����A�� ��
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�Þ�ò ���½�} �� �¶ ���©�œ�� �������
 ��������������
��
����



�4�'� �`�Z ��
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��
�� �' �� � �5�G�p�Q�Z�l�L�S�r�4�>�A �m�Q�Z�l�L�X�F�a���$�!���W�G�Q�Z���Ž�µ�q�‡�µ�2�m
�l�V�L�Q�'�A�û�É�ö�k�K�q�]�r�[�l � ���±�����5���›�D���Ì�'�A�,�<�4�� �	 ���5�5�ô�3�.�,
�s�&�5 ���P�r�L�H�p�Q�5 ���f�r�R� �•�ñ�%�B�,�� ��
��
�� �9�,���k�K�	�1�6�̄ �À�1�= ���� �•�0�5�f�r�R�2�k �K�q �]�r�[�l�D �� �Ó���!�4�z�y�4������
�
� �Ð���?�B���±�����4�6�×�3�1�5�k�K�5�Í�²�‹�°�2���k�K�5�=�/�5�P�r�L�H�p�Q�5 �
���
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�e�n�Q�S�r ��� �*�¹�%�B�,�� ��
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Jorge MP, et al : Hatha Yoga practice decreases menopause symptoms and improves quality of 
life: A randomized controlled trial. Complement Ther Med. 2016 Jun;26:128Ð35.  
PubMed ID:27261993��
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�é�É�¢�'�‘�¥���S�G�a�<�3�Ï�©�Â�&�Ó� ���ë �'�ñ�È�Æ�Â�i�¼�»�Â�~�®�&�!���"�̄ �Ù���0�� ��

�����U�V�,�(�"�4 ��
�b�g�H�\�€�²�ã�Û�î (RCT) 

�����)�*�+�!�4�& ��
�c�:�>�b�g�M�R�d�L�å�è�•�”���P�G�j�d���V�b�C�d ��

�����<�;�[ ��
�é�É�¢�'�‘�¥ �����
 �q ���a�< �������
�� �ç�• ���÷ �
�����r�z�%�� �����
�	�� ��

�����6�9 ��
�S�G�a�< �� �ò�Š �
�� �{ ���æ�	 �Š�����	 �æ�ê ��
Arm1:(�r�z�Î ) �a�< �ö�v�t�́ 45�{�ñ�…�ƒ�́ 10�{�ñ�c�b�>�E�j�B�̀ �g 10�{�ñ�Ä�§ 10�{  
Arm2:(�™�¹ �Î ) �¬�ä�'�ç�• �ö�Ç�t�i� �t�#�'�D�N�e�J�I  
Arm3:(�™�¹�Î ) �r�z�%�� ��

�	���5��� �#�-�$�0�]�7�G�I ��
1.Menopause Rating Scale(�é�É�Ú�w�›�Ÿ ) 2.Lipp Stress Symptom Inventory (�D�N�e�D�À�º ) 
3.Brief World Organization Quality of Life (QOL) 4. Beck Depression Inventory�ï�ª���!�ð  
5.State/Trait Anxiety Inventories�ï�m�•�ð  6. �̂ �¶�n �@�d�I�F�j�d �� �Ò�n FSH�� LH��  �W�f�?
�D�L�f�g (PG)�� �9�D�N �b�C�:�j�d �y �3�r�z�|���r�z�¢ (12�æ�ê�¢ )�'�ó �Š�̧ �–��  

�
���5���Y�M ��
1.�é�É �Ú�w�›�Ÿ �ö�a�<�Î�(�™�¹�Î�$�²�ã���" �á�v�Ð�¡�Æ�É (P<0.001)���£�»�”�Â (P<0.001)��
�³�œ�¼�±�‰�À�º (P=0.007)���­�̈ �&�·�š������  
2.�D�N�e�D�À�º�ö�a�<�Î�(�™�¹�Î�&�²�* �"�� �D�N�e�D�D�@�5�'�­�¨�%�·�š�3�Å����
(P<0.001)��  
3.QOL:�a�<�Î�(�™�¹�Î�$�²�ã���" WHO-QOL(P<0.05)���£�»�Â�í�‹�'�y���­�̈ �&�•�}��
���� 4.�ª���!�ö�a�<�Î�(�™�¹�Î�&�²�*�ª���!�'�­�̈ �%�·�š�3�Å���� (P<0.001)��  
5.�m�•�ö�a�< �Î �$�™�¹�Î�'�ê�#�¿�ž�(�Ö�.�1�%��� ����  
6.�¥�Y�d�]�g�ö�a�<�Î�(�™�¹�Î�&�²�* PG(P=0.08)���9�D �N�b�C�:�j�d (P=0.27)�e�X�d�&�ž
�(�Ö�.�1�%��� ���� FSH(P<0.001)�����-�) LF(P=0.01)�e�X�d�&�­�̈ �%�u�l�3�Å�������+
�����ç�•�Î �( �™�¹�Î�$�²�ã���"�� FSH(P<0.001)�� LF(P=0.013)���­�̈ �&�·�š������  
7. �@�d�I�F�j�d�ö�™�¹�Î�( 12�æ�¢���•�}���� (P<0.001)���a�<�Î�#�(�Ž�€�%���� 12�æ�¢��
�™�¹�Î�(�a�<�Î�&�²�*�"�­�̈ �&�•�}���� (P=0.013)��  

�����Y�_ ��
���	 �æ�ê�'�s�Ê�Â�%�S�G�a�<�'�Í�Ï�&�-�/ �������é�É�À�º�ñ�D�N�e�D�À�º �ñ�ª���!�� �â�· ���1�ñ
�¼�µ�'�à���‚�k������ ���	���@�d�I�F�j�d �e�X�d�3�u�l�����%��� �����™�¹�Î�( �@�d�I�F�j
�d�� �•�}������ ��
�é�É�¢�‘�¥�&�™���"���a�<�(�Z�C�L�6�V�%�£�»�¼�»�Â�Ž�€�3�,���.�����$���Å�‡���1����
�a�<�(�Ã�Õ�Â�Á�́ �$���"�¤�½�#���0�#���2���� ��

�����@�:�E���a�����\�= ��
�­�̃ �o�ß�(�Œ�„���1�%��� ���� ��

�������.�3�*�/� �#�-�P���.�3�*�/� �#�-�Z���N�D ��
�a�<�Î�ö �ô�q , �ç�•�Î�ö�õ�q , �r�z�%���Î�ö 13�q � � � ��•�× 24% 
�O�f�J�W�5�8�N�'�»�¾�ö�x�q�Â�%�»�¾  

�������
���������������������'�1�4�- ��
�Ñ�Ü�Ô�Ø �&�Ý�/���• ���Þ�«�#���0��  
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�̂ �b�T�j�A�P�ñ�U�j�H�S�D�G�j�A�P�ñ�h�6�U�c�j�G�;�b�Q�ñ�G�H�j�A�P�ñ�P�G�b�C�̂ �j�A
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�W�b�j�P�j�_�j�[�ï�°�¦�%���ð�ö�8�C�̂ �7�ñ�T�D�N�c�;�ñ�P�j�M�6�i�B�̀ �j�H�g ��
��
�c�b�>�E�j�B�̀ �g�ö�B�̂ �T�j�A�P ��
��
�Ä�§�ö�M�6�5�j�P ��
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Jones SM,et al : A yoga & exercise randomized controlled trial for vasomotor symptoms: Effects 
on heart rate variability. Complement Ther Med, 2016 Jun;26-66-71. PubMed ID:27261984 

�����V�U��
�.�� �ˆ �Á�2�¬�Å�2���ÿ�)�Œ�ò�î�1�µ�!�<�ã�ó�2�f�k�S�b�Ž���½���:�1�§�+���,���e�E�.
�B�F�J�J�A�O�� HRV �1�‘�5�! �À�6�2 2 �ß�ô�…�Ú�>�³�Ñ ���& ��  

�����W�X�.�*�$�6 ��
�f�k�S�b�Ž�â�"���: (RCT)  

�����+�,�-�#�6�( ��
���¤�2 �	 �*�2�F�g�Z�T�F�J�A�W ���L�?�W�h �� �A�k�V�@�?�Y�̀ �g�N �� �C�m�F�f�k�X ����

�	���>�=�] ��
40�?62�à�-���'�1 14�¡ �y�n�2 ���ÿ�)�Œ�ò�î�2���< �.���û���Ø���.���Á �¬�Å 335�—��  

�
���8�; ��
�e�E (�{�z�ä �l�œ�™�ä�l�e�E�Z�X�f�0�/ )�=�¡ 90�…/�'�=�¡ /12�'�/ /���°�³���>�á�Ò  
Arm1:(�w�‚�
 ) �e�E�
  107�—  
Arm2:(�w�‚�
 ) �B�F�J�J�A�O�
  106�—�� �•�‡�2�Â�����ÿ�����P�T�L�d�k�>�' 3 �¡  
Arm3:(�µ�ì �
 ) �%�º�2�æ�Œ�
  142�—�� 12�'�/�–� �æ�Œ�i�]�h�>���Ì  

�����7���"�%�/�&�2�_�9�I�K ��
�q�����}�7�õ�>�w�‚�̂ �Á�1 HRV �2�&�¾�.�›�å�Ï�> 15�…�/�é�²���& ��  
�‰�ß���}�7�õ �> �w�‚�̂ �1 �ö���N�W�i�N (PSS)�>�é�² �� �6�&�� �?�h�I�m�h�|�ð��� �ë���Œ��
�Õ���Ö���Ø�>���¹�̈ �š���.���î�È�>�r�é���&���!�-�.�{�+ ���: BMI �>�þ�„��  

�����7���[�O ��
24�Ó�/ �2 �»�¥ ���ÿ�)�Œ�ò�î �>�e�E�
 7.6�; 3.9�<�¡ ! 4.7�; 3.6�<�¡���B�F�J�J�A�O�
 7.3�; 3.3�<
�¡ ! 4.9�; 3.4�<�¡���%�º�2�æ�Œ�
 8.0�; 4.2�<�¡ ! 5.5�; 3.8�<�¡��  
HRV �2 �Ó�/�8�¦���Ú���›�å�Ï�8�¦���Ú�- �3�%�º�2�æ�Œ�
 �2�ª�Ž�.�â�"���,���/�(�:�2�w
�‚�
�8�×�Æ�0�ª�Ž�3�0���)�&��  

�
���[�a ��
�e�E�.�B�F�J�J�A�O�3�x�2�2�£�- �‰�v�Ç�ú���­�w�2 HRV �©�Š�>�ù���&�������ÿ�)�Œ�ò
�î�2���<�p�¼�¬�Å�2 HRV �3�/�(�:�2�w�‚�-�8�©�Š���0���)�&�����=�6�-�2�ø�ü�-�2�ç
�•���=�&���Û�3�J�k�\�h�̧ �1���¢�!�<���8���=�0�����e�E�. �B�F�J�J�A�O�3 HRV �9�;
�x�2�c�D�Z�O�b�>�%���,�p�¼�¬�Å�2�÷�Ø�/�2�€�¿�>�̃ �n���#�<�”���Å�����<��  

�����B�<�G���c���!�^�? �� ���#�0�� ��
�������0�5�,�1�"�%�/�R���0�5�,�1�"�%�/�\� �P�F ��

�e�E�
�> �� �—�����B�F�J�J�A�O�
 ���� �—�����%�º�2�æ�Œ�
 ���� �—��
���ï�ñ�> �$� �o���6�&�3�3�����]�m�R�[�j�T�D�m�|�ð�6�&�3 HRV �V�m�R�ê�� )��

��������������������������� �)�3�6�/ ��
�±�ƒ�Å�4�2���‘�3�0���)�&�����e�E�
�1�*���,�3�Â�Ë�Ï�2�ÿ�ï�>�A�k�N�W�f�F�R�m�ý�1
�Í�ù�� �0���,�8�Ÿ�9���0���.�†�Ð���=���³�1�1�×�́ �s���8�����,���0�����e�E�3���°�ý
�-���•���±�ƒ�1�����<���.���-���<�&�7�����è�ô�1�8�Â�!�2�5�-�8�³���
�1���Ê�0����
�����”���-���<�9���1�Ä���< ���÷�Ø�/�-�3�×�Æ�̧ �3 �0���)�&�����-�Ø�/�2���Ü�-�3�*��
���Û�.�0�< �”���Å�8���;�$���' ��  
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�.�� �̂ �Á�2�¬�Å�2���ÿ�)�Œ�ò�î�	�•�2�&�7�1 �3�í�1 �e�E �� �‹�Û �ô�.�3�����0���� �e�E�8�B
�F�J�J�A�O�8�Î�«�!�< �� ��
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�� �…�2�e�E�l�A�k�N�W�f
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Yang NY, et al : Effects of a Yoga Program on Menstrual Cramps and Menstrual Distress in 
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Gon•alves AV, et al: A Qualitative Study on the Practice of Yoga for Women with Pain-Associated 
Endometriosis. J Altern Complement Med. 2016 Dec; 22: 977-982. PubMed ID: 27552065 
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Jayabharathi, B,Judie A: Complementary health approach to quality of life in menopausal women: 
a community-based interventional study. Clin Interv Aging 2014 nov 7;9 1913-21.  
PubMed ID:25422589 
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Arm1:(�h�C �
 ) �h�C�
 130�’�� ! �9�™�� 90�„ / �� 1 �Ó�=�� 5 �Ó�8 " ���¦�' 35�„�= 45�„ /�Ó
�7�F�k�p�̂ �l�R�L�m�' 2 �™/�� 6 �Ó�= 18�' ��  
Arm2:(�̄ �ê �
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�-�L�H�>�4 ���h�C�
 �-�Ñ�� �̄ �ê�
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PubMed ID: 28438273 

�����T�S ��
�R�‘ �W� �A�2�=�C�3�B�@���́ �”� �ž�̀ ���X�•�����*���,�‚�£���*�	 ��

��
�����U�V�/�+�&�6 ��

�B�D�6�@�Z�…�­�¥�· (RCT) 
��
�����,�-�.�%�6�) ��

�8�>�B�D�� Mirza Koochak Khan�’�³���/�B�D ��
��
�����>�=�Y ��

18-35�„� �U�‘� �c�u 60�\�	�}�p�'�d�e�G�‰�V���’�†�'�[�O�“�������� BMI �� 19.8���)
26� �² �����o�•�T�±���H�i���+���������A�2�'�K� �Œ�¡� �•�·�����
�	 ��

��
�����8�: ��

�-�E�4�;���1�E�@�ª�©���_�]�̂ ���A �2�<�:�B���µ�w�� �»�a ���� �S���¯ �� �a ������ ���) ���� �¯ ��
Arm1:(�J�Q�  )�� 30�\  
Arm2:(�l�• �  )�� 30�\ ��

��
�	���7���$�'�0�(�3�\�9�I�K ��

1.Body Mass Index 2.�š 1�� 2 ���(�" 3 �€� �́ �”�€�² 3.�́ �”� �̈ �• 4.�S�f�ƒ�r 5.�|�•�P� �-
�=�2�E�y�{ 6.�g�j�¶�›���½���)�¾�F�x�s�������) 0�� �¼���(�" �¾�~�²�t�� VisualAnalogue 
Scale(VAS)���(�*�́ �”�™�q�,�‹�i �	  

��
�
���7���W�M ��

�
 �|�•�P� �-�=�2�E�y�{���N�° ���A�2� ���l�•� ��� �²���•�v���n�!���������¹ pÝ0.05�º�	
�
�š 2 ���(�" 3 �€� �́ �”�€�² ���A�2� ���•�v�� �€�²�–�Ÿ ���¢�)�+���¹ p=0.04,0.01�º  
�
�́ �”�™�q�����#��� �‹�i�~�����
���A�2� ���!�́ �”� �¬�Š���¢�)�+���¹ p=0.01,0.000�º
�
�o�•�T�±�Ž���A�2� ���(�"�l�•� �����+���+ 13.3%���(�" 50�̧ ���������	  
�
 �́ �”� �̈ �• ���A�2� �¹ 29.3�̧ �º���!�l�•� �¹ 56.7�̧ �º���…�#���•�v���M������ �	  

��
�����W�] ��

�A�2� �!�l�•�  ���…�­�������́ �”�'�S�f�~� �”�$� �¬�Š���¢�)�+���	 ��
��
�����D�;�H���^���#�[�? ��

�•�k�I�«� �b�̂ �!�������� ��
��
�������1�5�-�2�$�'�0�Q���1�5�-�2�$�'�0�X� �O�G ��

�:�C�7�=�-�0�9�!�¢�)�+���������	 ��
��
�������
������������������� �*�4�6�0 ��

�A�2� �¦�œ�����
���¤�®�������������� �́ �”���(�"�S�f�~� �”�$� �ž�̀ ���& �A�2�� �•�X����
�*�������̃ ���+���	�z�%���?�5�<�8�.�A�2� �X�•���—�§���+���	 ��

��
�������
������������������� �J�@�F ��

�́ �”���(�"�S�f�~� �”�$� �ž�̀ � ���%�����?�5�<�8�.�A�2�,�Y�%�*�	 ��
��
�������
��������������������������������������

�G�‡ ���L�° �� �m���h�̀ �� 2017.9.26 
 
 
 
����



�d�e ���B�C���=�D���!� �S�\ � � � ��b ���� �O�F�B�C �c ��
�M�Q��

Chen PJ, et al : Effects of prenatal yoga on womenÕs stress and immune function across pregnancy: 
A randomized controlled trial. Complement Ther Med. 2017 Apr; 31:109Ð117.  
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Shahtaheri E, et al : The Impact of Stress Reduction Program based on Mindfulness and Conscious  
Yoga on Depression, Perceived Stress and Quality of Life in Pregnant Women, Acta Medica 
Mediterranea, 2016, 32: 2047-2050. 
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Babbar S, et al : Acute feTal behavioral Response to prenatal Yoga: a single, blinded, randomized 
controlled trial (TRY yoga). Am J Obstet Gynecol. 2016 Mar;214(3):399. PubMed ID: 26721782 
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�� 0.5�� 2.8�� 0.4�5�� �� ���Ç�™��  �Ù�™�Ü�ß UA PI��  �w�O���4 1.1�� 0.2�� 1.1�� 0.2�5  �S�}�a�|
�€�z���4 1.1�� 0.2�� 1.1�� 0.2�5�� �� ���Ç�™��  �Ø�×�Ü�ß  UA RI��  �w�O���4 0.7�� 0.1�� 0.7�� 0.1�5 
�S�}�a�|�€�z���4 0.7�� 0.1�� 0.7�� 0.1�5�� �� ���’ �Í�Ù�ß ��  �w�O���4 136.5�� 7.8�� 134.8�� 9.0�5 
�S�}�a�|�€�z���4 137.8�� 11.7�� 130.9�� 9.0�5  
�� ���Ç�™���b�_�k�x�€�Ü�ì�7�±�š (�ì�ö� �C 95 �g�€�Z�}�\�K�z )�� ���Ç�™��  � ���ç /�Û�Ê
�ç�ï UA S/D�� �w�O�� (�ì�ö�l�€�X�x�K�}�±�š�5�) 15�¥ (65.2%)�����È�l�€�X�x�K�}�±�š�5
�) �9 �¥ (13.0%)���̄ �̃ �8 �¥ (8.7%)���Ó�š �9 �¥ (13.0%)) �S�}�a�|�€�z�� (�ì�ö�l�€�X�x�K�}�±
�š�5�) 20 �¥�4 87.0%�5�����È�l�€�X�x�K�}�±�š�5�) �7 �¥�4 4.3%�5���̄�̃ �6 �¥���Ó�š �8 �¥
�48.7%�5)���� ���Ç�™��  �Ø�×�Ü�ß  UA RI�� �w�O�� (�ì�ö�l�€�X�x�K�}�±�š�5�) 18�¥ (78.3%)��
���È�l�€�X�x�K�}�±�š�5�) �7 �¥ (4.3%)���̄�̃ �7 �¥ (4.3%)���Ó�š �9 �¥ (13.0%)) �S�}�a�|�€�z
�� (�ì�ö�l�€�X�x�K�}�±�š�5�) 18�¥ (78.3%)�����È�l�€�X�x�K�}�±�š�5�) �9 �¥ (13.0%)���̄
�˜ �7 �¥ (4.3%)���Ó�š �7 �¥ (4.3%))���� ���Ç�™��  �Ù�™�Ü�ß UA PI�� �w�O�� (�ì�ö�l�€�X�x�K�}
�±�š�5�) 16 �¥ (69.6%)�����È�l�€�X�x�K�}�±�š�5�) �8 �¥ (8.7%)���̄ �̃ �: �¥ (21.7%)���Ó�š
�6 �¥ ) �S�}�a�|�€�z�� (�ì�ö�l�€�X�x�K�}�±�š�5�) 14 �¥ (60.9%)�����È�l�€�X�x�K�}�±�š
�5�) �9 �¥ (13.0%)���̄ �̃ �; �¥ (26.1%)���Ó�š �6 )�� �î�Ž�7� ���ç�� �Û�Ê�ç���® �� �Í�Ù�ß �� �¹
�¾�™���Ù�™�Ü�ß �� ���,�E �7�Ü�ì�@���̂ �“�— �Ì�����B�;���(�2�æ�Ô�Æ�8���C�E�5� �/�.��
�'�C�6���•�þ�I�L�a�N�q (�I�k�O�€�X�S�I�� BMI �5�4 )�@�„���2�Æ�8�5� �/�.��  
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Curtis K, et al : Evaluation of a specialized yoga program for persons with a spinal cord injury:  

a pilot randomized controlled trial. J Pain Res. 2017 May 3;10:999-1017. PubMed ID:28496356 
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�����W�X�/�+�%�7 ��
�{�€�d�u�©���D�>�W (RCT)��

�����,�-�.�$�7�) ��
�W�k�d�E �i�~�€�i�|�m�p�|�g�ƒ�]�y�€� �#�é�E  UHN(University Health Network) �|�€�j
�m�ƒ�_�i�a�€�c�ƒ  
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�U�V�U�€�X�ƒ �z�X � � � ��̂ �¿ �������
�� �¡ ���G�_�¿ ���
 �•�ö �N�� �µ�9�$ �	�
 �ô�N ��
Arm1:(�‹�Ÿ�* )�� 11�Š�� �Ó�•�@�4�,�U�V�U�€�X�ƒ�z�X�r�~�Z�{�u ��  
Arm2:(�Ø�� �* )�� 12�Š�� (6 �/�ö �E�Ø�÷�÷�N �&�‰�Ù�C�…�;�A�¶�7�z�X�r�~�Z�{�u�C�®�¥ )��

�	���9���#�&�0�'�3�_�<�K�N ��
1.Acceptance and Action Questionnaire (AAQ)-II�� 2.Hospital Anxiety and Depression Scale 
(HADS)�� 3.General Self-Efficacy Scale (GSES)�� 4. Posttraumatic Growth Inventory Ð short 
form (PTGI-SF)�� 5. ConnorÐDavidson Resilience Scale (CD-RISC)�� 6. Self-Compassion Scale 
(SCS)-SF�� 7. Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)-SF�� 8. Brief Pain Inventory 
(BPI)-SF�� 9. Pain Catastrophizing Scale (PCS)�S�%�‹�Ÿ �*�@�F �‹�Ÿ�¤ �%�Ù�E 2 �¿�
�Ç �&�Ë��
�*�@�F �%�‹�Ÿ�¤ �%�Ø���Ù�%�‹�Ÿ�Ù �E�̀ �¿�
�Ç�&  
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���9���Z�P ��
�‹�Ÿ�*�A�Ë���*�N�E �(�Ö���µ -�¦�û �è�M �w�h�} �S���+�:�¡�ú�@�%�Ë���*�A���D�6�? �‹�Ÿ�*
�@�F�%�‹�Ÿ�Ù�E�ë�,�=�E�Ú���F�•�2 (F1,18=6.1, P<0.05)�%�a�}�q�‚�[�€�o�f�]�y�€�E�Ú��
�F�Y�/�<�: (F1,18=6.57, P< 0.05)�&�\�€�r�}�\�V�̀�A�o�•�ƒ�S�Â�¥�5�9�P�:�J�C�% �‹�Ÿ�*�A
�Ë���* (�Ø���* )�S���µ�6�?�‹�Ÿ�¤�Ù�E�Ú���S�¡�ú�8�P�A�% �ë�,�= (F1,14.83=6.62, P<0.05)�A
�a�}�q�‚�[�€�o�f�]�y�€ (F1,16.6=4.49, P<0.05)�%�t�V�€�j�q�}�l�_ (F1,16.79=5.42, P<0.05)�%
�t�V�€�j�q�}�B�7�Ê mindful observing(F1,19.82=5.06, P<0.05)�%�t�V�€�j�q�}�B�S�°�Þ
mindful nonreactivity(F1,16.53=4.92, P<0.05)�E�Ú���0�% �‹�Ÿ�Ù�C�ï�¾�6�:�& ��

�����Z�a ��
���©�6�:�b�G�N�E�z�X�‹�Ÿ�F�% SCT �E�Š�'�E�ë�,�=���™�E�	�Ì�A�a�}�q�‚�[�€�o�f�]�y
�€�\�2�Ð�G�E�å�6�I�]�0�Â�¥�6�%�t�V�€�j�q�}�l�_�0�–�H�5�Q�:�&  
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�‹�Ÿ�* �� 1/11�� �$ 9�[ � � � � �����c �̂ ���ª�E�ä�6�0�Ú�N�Q�B�/�<�:  
�Ë���* �� 4/12�� �$ 33.3�[ �� �����c� �#�A�
�O�•�*�P�+�F���â (�“�c�Õ�<�B�6�L�J�H�+ )��
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�ð�.��� �É�0�'�I�E�H�Q�:�r�~�Z�{�u�0�’���5�Q�?�+�:�4�A�0���Û�@�*�P�&�ø� �#�E�¦
�û�C�Ë�8�P�…�;�E�8�?���ð�.�E�×�T�F�ó�N�/�C�@ �1�B�+�K�E�E�%�C�‘�/�N�E�U�r�~�ƒ�e
�A�8�?���U�r�~�ƒ�e�E�̄ �ñ�0�z �X�E�¦�û�C�L�5�@�*�P�A�8�P�œ�<�C�B�P�E�@�F�B�+�/�A
�à�<�:�&�H�: SCI �A�5�Q�?�+�P�0�þ�'�B�C�‘�������E�Ë�A�-�0�̧ �H�Q�?�.�O�%�r�~�Z�{
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�A���ã ���|�{�Y�b�ƒ�]�y�€ �������"����! �"��������� �"�������ê�� ��
�́ �Y�{�_�F�%���ô�N�E�¼�Æ�ý�ß ���a�¡�•� �%�2�Ð�Æ�+�A�̃ �Š���J�%�7�Ê�%�š���—�U�A�±�É�E
�æ�Ò�C�����S�µ�R�9�:�o�c�€�̂ �x�|�E�z�ƒ�X�_�ƒ�i�{�/�N�E���ç���%�Z�ã���)�+�C�O�F�8
�P�K�E�C�Á�>�2 ���%���C�R�‡�:�) �������"����! �"�����	�����	�� �¡�E�º�¹�A�t�V�€�j�q�}�l�_�%�|�{�Y�b
�ƒ�]�y�€�E�5�% ���%�"�����������)�+ ���
���$���� �¡�E�…�«�C�E�Ä�̈ �C�����S�µ�R�9�:�K�E �@�%�1�E�I�§
�E���• ���#���������������������"������������ ���ñ�*�P�+�F�†�ñ�E�1 ����������������������������� �"������ ������������ #�"������������ �1
�S�Ã�C�·�3�P ���������"���������� �%�"�L�/�B�†�›�E�D�7�O�%�V�E�¤�Ù�Ï�³�G�E�Ž�Í�% ������������ �í�S�'
�T�; ����������������������� �"�������� �&�5�N�C�%�s�ƒ�̀ �E�N�C�º�¹�A�§�1�S�¬�@�5�9�%� �K�C�R�‡�8�P�& ��
�õ�Ù�C�%�K�,�̂ �Ò�%�t�V�€�j�q�}�l�_ ������"���������"���������"���%�º�¹�G�E���>�1 �������"! �"� �"�������%�¼�Æ��
�����!�"�������%�*�P�+�F�V�v�ƒ�̂ �E�­�£�S���+�?�%�R�‡ ���������"����! �"��������� �"���������8�P�5�%�@�&�‰�8
�P�& ��
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Danucalov MA, et al :Yoga and compassion meditation program improve quality of life and 
self-compassion in family caregivers of AlzheimerÕs disease patients: A randomized controlled trial  
Geriatr Gerontol Int 2017 Jan;17(1): 85Ð91. PubMed ID:26685923 
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Hylander F, et al: Yin yoga and mindfulness: a five week randomized controlled study evaluating 
the effects of the YOMI program on stress and worry. Anxiety Stress Coping. 2017 
jul;30(4):365-378.PubMed ID:28286971  
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Potiaumpai M, et al : Difference in muscle activation patterns during high-speed versus 

standard-speed yoga: A randomized sequence crossover study. Complement Ther Med 2017 
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�Q�5�•���N�ì�N�|�̂ �m�R ���$�&�#�������������&�����)���&���S�0 ��
�–�5�•���N�ì�N�|�̂ �m�R ���$�&�#�������������!���*�+�(���&� ���������&�����)���&���S�0 ��
�Š�±�;�N���N�|�̂ �m�R ���'� �����������(���!�,�������+�#�!�������,���&���)���&���S�0 ��
�‹�±�;�N���R ���'� �����������	���!�'�����+�# �!�������,���&���)���&���S�0 ��
�¬�œ�N�ß�º �� �|�̂ �m�R �����(�����������"�(���� ���!�����(���)���&�������S�0 ��
�Q�5�•���N�ì�N�|�̂ �m�R ���$�&�#�����������*�*�"�!�"�*�������!���*�+�(���&� ���������&�����)���&���S����
�–�5�•���N�ì�N�|�̂ �m�R ���$�&�#�������������!���*�+�(���&� ���������&�����)���&���S�0 ��
�Š�±�;�N���N�|�̂ �m�R ���'� �����������(���!�,�������+�#�!�������,���&���)���&���S�0 ��
�‹�±�;�N���N�|�̂ �m�R ���'� �����������	���!�'�����+�#�!�������,���&���)���&���S�0 ��
�Ë�œ�N�ß�º �� �|�̂ �m�R �����(���
���������"�(���� ���!�����(���)���&�������S�0 ��
�(�_�‹�]�@�E�É�|�̂ �m�R ���&�*�������������������)���&���S��
��
���+�&�������$�+�*���*�"�'�&���
�N�­�|�̂ �m�N���.�8�X�P�š�á�?�\�E�y�c�̂ �m�O�0�•�s�…�v�̂ �~�M�X�G�I�7�Ä
�?�\�E�1�š�á�ë�8�X�P���.�ë�_�²�U�|�̂ �m�é�F�O�0�C�\�D�\ ������ �8�X�P ������ �M�Æ�@�I �� ���8�X
�P ���� ���J�4�G�E�1�/�P�#�O�0�­�8�P�n�q�j�€�†�N�¥�M�0�•�s�…�v�̂ �~�N�{�̂ �l�M�™���@�E�7
�Ä�j�̂ �h�†�l�M�Ü�\�3�@�U�ò�“�_�Œ�7�Y�\�E�1�Õ�Y�O�0 �� �¢�F�N�r�l�s�n�q�j�€�†�_�>�@�I�@
���
�M�+�¿�L�Ô�J�j�̂ �h�†�l�_���Z�<�B�X�6�â���?�\�E�1 ��
��



�8�@�5 � � � ��̂ �\�]�U���C�J�V�_ ��
�H�L ��

Patil SG, Patil SS,et al : Comparison of yoga and walking-exercise on cardiac time intervals as a 
measure of cardiac function in elderly with increased pulse pressure. Indian Heart J. 2017 
Jul-Aug;69(4):485-490. PubMed ID:28822516 

�����O�N��
�ô�—�� PP���. ���� �����ð�.�̄ �Í�ó�-�‹�2�#�i�D�_�n�G�j�c�+�Ï�ú���‡�.�¬���= �Ñ���#�:  

�����P�Q�+�'�!�3 ��
�C�s�_�o�j�̀ �l���\�j�m�l�î�j�o�Q�c�̂ �¢�Ö�Ü�á�U�J�@�o ��

�����(�)�*� �3�% ��
�×�-�ÿ���,�"�� ��

�����<�;�U ��
60�Ð�{�u�* �ô�—�� 60mmHg�{�u�.�ð 60�y ��  

�����6�9 ��
�i�s�D�Ù�Ó�.�ç�Ž�Ú�i�D�_�n�G�j�c � � � ����– 45�� 50�ƒ /�
 6 �– /3 �q�Ä  
Arm1: (�z�•�î ):�i�D �î  (n=30)  
Arm2:(�¢�Ö�î ):�Ï�ú���‡�î  (n=30) �_�n�V�H�l�/�������–�����ò���7�0�õ�.�–�����¶����
�7�0�����.�–�����„�À���7�0�€�À�.�Â���.�7���,�ë�4�.�ì�ï���8�µ�(�)���%��  �Ï�ú�� 40
�� 50�ƒ�����$�.�®�.�|�́ �� 10�ƒ����  ���– 50�� 60�ƒ /�
 6 �– /3 �q�Ä ��

�	���4�����"�,�#�/�X�7�E�G ��
�ô�Ô�ü�È���7�0 ECG�-�7�9 �̄ �ö�‘�Æ�.�Á�������.�ý�Õ ���|�±�̄�̧�¾�� RHR�����¹�«�Æ�� DT����
�̄ �¡���‚�Á���� LVET�����>�S�_�M�V�n�s�F�Á���� UT�������‚�º�è�Á���»�¾  �� PEP����
�	�©�—�_�n�Q�F�V�� RPP�����7�0�̈ �̃ �‡�ô�—�.�\�s�O�o�T�s�L���� MAP���=�•�3�� � �;
�8�=�z�•�„���z�•�®�. 2 �–�Õ� ��  

�
���4���S�I ��
�i�D�î�.�̈ �̃ RHR�� bpm���™�̂ �/ 4.41�� p = 0.031���� PD�� ms���� -50.29�� p = 0.042����
DT�� ms���� -49.04�� p =0.017���� ED���� 2.107 (p= 0.001)�� ES�� mmHg / ms���� 14.62�� p=0.118����
ET�� ms���� -0.66�� p=0.903���� UT�� ms���� -2.54�� p = 0.676���� PEP�� ms���� -1.25�� p = 0.11��
���7�0�� MAP�� 2.08�� p=0.04����  
�¢�Ö�î�.�̈ �̃ HR�� bpm���™�̂ �/ 0.35�� p = 0.887���� PD�� ms���� 11.15�� p = 0.717���� DT
�� ms���� 11.3�� p=0.706���� ED���� -0.101�� P = 0.736���� ES�� mmHg / ms���� 0.75�� p = 0.926��
ET�� ms���� 2.2(p=0.721), UT(ms)4.7�� p=455���� PEP(ms)�� 2.1�� p = 0.11������ MAP�� 0.65
�� p = 0.451����   
�v�î�.�Ñ���-�����)�� RHR�� p = 0.036���� PD�� p = 0.02���� ED���� p = 0.049���� LVET�� p 
= 0.048���� DT�� p = 0.02�����7�0 RPP�� p = 0.001���-�����)�Å�²�¦�=���4�%  �� ��

�����S�Z ��
�i�D�. 3 �r�Ä���.�ì�ï�*�/���Œ�í�Æ�Í�ó�.�™�̂ �=�Ã�¤���-�·���) �� �¹�«�Í�ó�.�Å�²�,�½
�•���Ý�!�;�%��  �i�D�/�� PP�.�����ð�.�̄ �Í�ó�=�½�•�"�� �Ï�ú ���‡ �7�9�5�†�É�Ú�*���:��  

�����?�:�D���[�����W�= ��
�×�-�,�" �� ��

�������-�2�)�.���"�,�M���-�2�)�.���"�,�T���K�B ��
�Š�…�ð�.�z�•�_�n�G�j�c�1�.���Ÿ�/�ø�›�*���(�%���ä 91���.�Š�…�ð���i�D�_�n�G�j�c�-
�Š�…�"�� 89�����Ï�ú���‡�-�Š�…�"�%��  

�������
���������������������&�0�3�, ��
�Ç�Ü�á�ð�%�'�/���i�D�/�…���-�}���̄ �ö�.�÷�­�Ú�™�̂ �-�Å�Û�,���ã�=���£�"�����ù�—�.
�����ð�6�•�§�y�*�5�x�³�ß�æ�.�ê�«�=�ë�“�*���:� �+�=�Ý�"�)���9���Ï�ú�7�9�5�i�D��
�à�Ì�Ú�-�÷�­�ß�æ���¿�Í�ó�=���4�:�•�ó�°���Ý�”�!�;�:�� ��

�������
���������������������F�>�A ��
�i�D�/�� PP���ô�—���.�����ð�.�̄ �Í�ó�=�½�•�.�%�4�-�¼�š�!�;�:��  

�������
��������������������������������������
�Ò�Ø���ñ�• �� �w�u ���é�• �� �¥ ���ž�“ �� �������
�������� ������

��
����
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�œ�.�Þ�9�����ƒ �� ��
��
�� �����M�s�F�K�g�b�p�?�f�f�s�b ���ª�ë�ì�ï �������ƒ �� ��
�����»�.�ë�4 ��
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�	���ò�–�" ��
�
�������–�" ��
�����Ï�ú�þ�ì ��
��
�� �	���̂ �k�s�L�o�G�B�F�I�I�@�N �����ƒ �� ��
�����Z�o�W�@�o�>�o�W�>�A�V�̂ �k�s�L�o�G ��
���������M�V�m�S�R ���–�" ��
�	���M�V�m�@�V�m�S�G�m�@�L�o�G�̂ �k�s�L�o�G ��
�
���õ�Ë�M�V�m�S�R�̂ �k�s�L�o�G ��
��
�� �
���>�s�I�X���a�s�N���������ƒ�� ��
�����Ê�•�.�a�s�N ��
�����â�~�.�„�Â�� ��
�	���‰�ƒ�.�����.�a�s�N ��
�
���A�I�E�.�a�s�N ��
�����‰�ƒ�.�8���&�.�a�s�N ��
�����H�̂ �j�.�a�s�N ��
�
���‰�ƒ�.�[�S�P�.�a�s�N ��
�����t�û�.�a�s�N ��
��
�� �����I�@�F�k�S�F�d�U�?�T�s�K�h�o�������ƒ�� ��
��
�� �����’�•�Ó�����ƒ�� ��
�����>�Y�n�b�]�n�b ��
�����̂ �j�o�b�k�s ��
��
�� �
���R�e�o�T�?�o�G�+�Î �����ƒ�� ��
��
�� �����å�<�9�.�Þ�9�����ƒ�� ��
��
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Gothe NP, et al: Hatha Yoga Practice Improves Attention and Processing Speed in Older Adults: 
Results from an 8-Week Randomized Control Trial. J Altern Complement Med. 2017 Jan; 23(1): 
35Ð40. PubMed ID:27809558��

�����N�M��
8�����$�G�@�P�7�#�,�/�e�m�������ñ�$�Ì�° �s � �®�Š �o�Ù���¢�#�\���/�u�Ä�3�ÿ�j���/ �� 

�����O�P�*�&�!�1 ��
�Q�U�A�M�w�Ê�	���� (RCT����

�����'�(�)� �1�$ ��
�4�R�F�4�•�” ��

�����;�:�S ��
2012�  1 �½���- 2013�  1 �½�$���#�ã�ç�z�t�3�Û���p �� �
���Å�ñ �‰�Ò�#���¦�����l�¤����
�£�.�����" ���›�"��� �*���y 6 �V�½���
�ü�Ý�ß�"���i�Í�v���� 2 �»�À�Ñ�$�� �‡�̂ �†�h�$
�����ñ 118�~���•�­ 92�~�
 �Ü�­ 26�~�
� �� 62.0±5.59�É����  

�����4�7 ��
�G�@�P�7 �� ���… 60�q /�� 3 �…/8 ����  
Arm1:(�e�m�î )�� 61 �c �� �Y�
�$�K�X�= � �•�€�Ë�
�à�̄ �3�ú������ (1.�²�‹�$�K�X�=  2.�ê�x
�"�ù�ö�£  3.�Ž���æ�́  4.���Î�•�€���b�a���’�•�€�� �������à�̄ ���«�ð�+�•�€�
�L�U�E�Q�$�í�.
�
���#�Ô�Ó�3�������*�$�� )  
Arm2:(�š�Õ �î )�� 57�c �� �<�E�T�C�B�U�9� �¥�w���v ���H�4�>�C�J�W�6�X�S�
�E�Q�4�>�C�J�W
�5�8�<�D�U�;�O�U�
�H�@���3�•�)�� �� 8�� 10�$���v�3 10�� 12�…�{�̈ �� ��

�	���2�����"�+�#�.�U�5�D�F ��
���á�œ�¢� �����
 1.Attention Network Test�� 2.Trail Making Test�I�X�E A ���,�& B�� 3.Pattern 
Comparison Test�� �3�e�m�r�
�e�m�§�$ 2 �…�Ð�–�� ��

�
���2���Q�H ��
�]�î���� �c�|�”�ß�Ö�­ � ���á�œ�¢ �#�¾�°�Ÿ�%�"�������� 108�c�$�z�t�ñ���e�m�#�z�t���

�����ÿ�j�3�•�_�������Ï�›�Ø 8.47������  
���á�œ�¢�#���
�� �n�q�·�q�Ã���û�Ã���� �� �e�m�î�% �š�Õ�î� �Ê�	���� �
 Attention Network 
Test�$�̂ �è�
�Y�ô�
�[�Y�ô�$�Â�f�#���
�� �{�ª�¼�� ���¾�°�# �������� (p! 0.04)�������� �È
�ä�� �# �%�¾�°�Ÿ�%�"�������� �(�� �e�m�î�% �
 Trail Making Test�I�X�E B �$�¼�����¶�„��
�� p=0.002�� �
 pattern comparison���¾�°�#�Œ���$�I�@�X�U�3�������� �� p<0.001���� ��

�����Q�V��
�K�X�=�+�•�€�Ë�
�à�̄ �3�•�)�P�7�$�—�ï�� �Ì�°�s� �®�Š�o�Ù�ò�s�$�¶�„�#���"���/��� 
�3�å�ƒ�����
�/��  

�����>�8�B���W�����T�< ��
�¾�̃ �̀ ���"���� ��

�������,�0�(�-���"�+�L���,�0�(�-���"�+�R���J�A ��
�e�m�î���% 3 �c�
�š�Õ�î���% 7 �c���ó�÷�������ó�÷�$�Ù�Ú�%�e�m �' �$�z�t�#�,�/�*�$��
�%�"���
�™�º�$�ì�¬�̀ �± 3 �c�
���©�"�� 3 �c�
�¼���$ �³�Á 2 �c�
�l�¤�×�± 1 �c�
�¹�ú 1
�c����������  

�������
���������������������%�/�1�+ ��
�� �$�ã�ç �%�
 8 ����� �
�� �â�¿�$ �e�m ���%���/�� �
 �P�7�� ���v���<�E�T�C�B�U�9 �é �� � �%
�Þ�"�.�����ñ�$ ���á�Ç�ò �3�¶�„���/��� �3�å�ƒ�����*�$�����/ �� ���$�Ç�¡� ���� �P�7�$
�—�ï�#�,�/�:�S�B�?�X�S�$�g�Z�+�N�@���á�$���(�. �� ���2�����
�/�}�ò�­�3 �ø�ñ�% �þ��
���
�/�� �d�§�%�
�P�7�#�,���� �����ñ�$ ���á�Ç�ò �� ���¿�#�2������ �ë�µ���0�
 QOL ���õ
�‘�#�k���0�/���!�������Æ�ý����� �"�/ ���1�� ��  

�������
���������������������E�=�@ ��
��
�������
��������������������������������������

�r�ž ���̧ �• �� �• ���“�‚ �� �������	���������� ��
����
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Hewett ZL, et al : Effect of a 16-week Bikram yoga program on heart rate variability and 
associated cardiovascular disease risk factor in stressed and sedentary adults: A randomized 
controlled trial. BMC Complement Altern Med. 2017 Apr 21 ; 17: 226. PubMed ID:28431533��

�����R�Q��
�M�P�[�M�-�����$�&���> �̄ �=���#�* �¿�h�+�����> �
 �̧ �À�–�• (HRV) �'�Š�× �¿�y�
 ���;�1
�̧ ���ó �ç (CVD)�-�ƒ���Ž�œ �+�¦���> �T�I�Y�V�X�H�-�~�Î�A�
�4�>���(��  

�����S�T�.�*�$�6 ��
�Y�]�O�V�•�Õ�����% (RCT) 

�����+�,�-�#�6�( ��
�E�F�M�N�]�L�Q�S�_�̃ �ž�
�G�_�M�P�Y�Z�D ��

�����?�>�X ��
18�Ô�l�̀ �-�̄ �=���#�*�¿�h 63�‡�( 19-64�Ô�)  

�����9�< ��
�T�I�Y�V�X�H � � � � � ��*�• 90�y /�� 3-5 �• /16����  
Arm1:(�j�v�ü ) 29�‡ �� Bikram Yoga class�+�„�|�(���Ÿ�'�-�£�ý�- �Ã�î �.�*���)  
Arm2:(�¦�à �ü ) 34�‡ �� �ã�‘�-�å�Ø�Ò�±�A�ø�Â���> �� ��

�	���7���"�%�/�&�2�Z�:�I�K ��
�l�a�- 1.2.3.4.5.�A�j�v�z�
�j�v�µ�- 2 �•�Ü�¢��  
1.�̧ �À�–�• heart rate variability�� 2.�����•�¾ hemodynamic outcomes(�¡� �È���• ,�̧ �À�Ç ,�•
�|�â�Ã�Ó )�� 3.���Ù�Ð�Ï (hsCRP, LDL, HDL, TC:HDL)�� 4.�o�-�Ü�¢�(�o�-�Ñ�¿ (height, 
weight, BMI, dual energy X-ray,�o���ÿ�â ,�o���ÿ�� ,���o���ÿ�o�� ,�&�“�� ) 
5.�s�°�á�¾�w�–�Ç�
�x�¬�•�Ç�
�Ë�¥�f��  (�d�*���•�(�#�f�-�–�• ,�Ë�¥�f�� )��

�
���7���V�M ��
1. �̧ �À�–�• : �j�v�ü�(�¦�à�ü�-���+ �̧ �À�–�•�-�'�Š�×���m�-�Ë�½�ª�.�6�<�?�*���$�"��
2. � � � � �• �¾ : � j �v�ü�(� ¦ �à�ü�-� � �+ �¡ �  �È�¸�À�Ç , �…�û�Ì �†�• , �Á�³� Ì � � �• , 
Augmentation index�'�-�Ë�½�ª�.�6�<�?�*���$�"�� 3. ���Ù�Ð�Ï : �j�v�ü�(�¦�à�ü�-���+
TC, HDL, TC:HDL, TG, �ñ���È���õ�r , hsCRP�'�-�Ë�½�ª�.�6�<�?�*���$�"�� 4. �o�-�Ü�¢
�(�o�-�Ñ�¿ : �j�v�ü�(�¦�à�ü�-���+�o���
 BMI, ���•�'�-�Ë�½�ª�.�6�<�?�*���$�"���5
�"�
 �o���ÿ�â�
�o���ÿ���
�����ÿ�o���
�����ÿ���+�����&�c�ü���-�È���+�;�>�ë�g�p�æ
�.�6�<�?�*���$�"�� 5.���¹�-�"� �~�Î�(�x�¬�•�Ç�)�j�v�ü�- �X�H�Æ�¤�3�-�'�x�¬ �•�Ç �.
�Á�³�Ì���• �n�a (p=0.039)�
�o���ÿ �â�n�a (p=0.001)�
 �o���ÿ���n�a (p=0.003)�
 BMI �n�a
(p=0.05)�( �Ë�½�+���q�����$�"��  

�����V�\ ��
16�����-�T�I�Y�V�X�H�£�ý�.�¦�à�ü�(�Õ�����&�
 �̧ �À�–�• �:�k�-�̧ ���ó�ç�-�ƒ���Ž�œ �+
�~�Î�.�6�<�?�*���$�"�����?�.�X�H�ü�-�x�¬�â���¼���$�"���<���9���?�*����  

�����B�=�G���]���!�Y�@ ��
�X�H�ü�' 6 �‡���l�z���<���$�"�è�á�(�����é�
�����é�
�2���<�.���é�
�ô�ï�ê�b�º�)�-
�¼�•�����=�
 3 �‡�����%�A�ö�÷���*���$�"���5�" 1 �‡�����%�(�ß���q�-���$�- �,�B�� �'
���%�A�ö�÷���*���$�"��  
�¦�à�ü�' 1 �‡�����A���6�—���"���(�+�;�>�‚�Ê�Í�Å�u�����$�"�� �(���%�(�ß���q�)  

�������0�5�,�1�"�%�/�P���0�5�,�1�"�%�/�W���N�F ��
�X�H�ü�' 4 �‡�
 �¦�à �ü�' 3 �‡�� ���
�
�Ï�+�b�„�|�( �̀ ���-�Ë�¥�f���A�̂ �7�)  

�������
���������������������)�3�6�/ ��
�i�•�-�í�ð���<�.�T�I�Y�V�X�H�-�̧ ���ó�ç�-�e���+�¦���>�Ë�æ�»�A�î���*���$�"�����?
�.���%�Ì���� 16 ���(�ì���$�"���(���́ �!���&���>�(�þ���>���9���
���%�Ì���A�9�$�(
�������?�/�Ë�æ�»�A�î���>���)�����.�@���<�*�����T�I�Y�V�X�H�.�¤�Û 40 �®�l�̀ �-�ä
�”�'�����"�8�
�£�ý�-�•�Ç�: �Ì�����•���?�/�Ë�¥�f���9�•���>�(�þ���<�?�>�� ��

�������
���������������������J�A�D ��
���-�í�ð���<�.�T�I�Y�V�X�H�A�̧ ���ó�ç�-�e���+�.�Ä�™�'���*���� ��

�������
��������������������������������������
�Þ�©  �’  �© �•�Œ �� 2017.09.30����



�4�'���[�U ��
��
���T�I�Y�V�X�H�
 ��
��
�	�¢���?�"�T�I�Y�V�X�H�Æ�«���¢�8�<�?�"�Ã�î�U�\�J�Y�V�+�¶�$�&�Ã�§���"���X�H�Æ�¤�. ��
�• �	�� �y�'�¤�Û ���� �®�
�Ý�® �������-���̈ �'���t���?�"�� ��
�T�I�Y�V�X�H�.�Ú���‹�‰�ú�ý���<�š�5�> ���������� �y�-�ò�m�-�D�K�R�( ���������� �y�-�­�'�����D
�K�R���<�*�=�
�É�µ�+�����}�{�»�-�‹�‰�Ö�A���$�"�� ��
�É�µ�-���&�A�0�,�>�D�K�R�l�—�. �� �•���%���$�"���­�'�����D�K�R�'�.� �?�!�?�-�D�K�R
�-���(�£�ý�-�É�µ�+�L�W�̂ �C�D�K�R�(�•�·�
�²�ù�-�›�€�)�A���$�"�� ��
��
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Noradechanunt, C. et al: Thai Yoga improves physical function and well-being in older adults: A 

randomised controlled trial. J Sci Med Sport.2017 May;20(5) 20:494-501. PubMed ID:27866841. 
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�™�›�ò�n�(�r �/ �w�º�%���5�'���4 �1 �¹ �5���!�* ���� �Ý�l�e�*�Ã�j �(�����6�
 ���s�Ú�� �&�æ
�á�*�� �9 �×�Ã���û �&���� ���� �$�) �* �8�#�* �q ���� �%�•�ë�à�9�Þ���� �6���&�� ��

�����S�T�.�*�$�6 ��
�\�a�L�X�ƒ�Þ�����/ (RCT) 

�����+�,�-�#�6�( ��
�>�̀ �a�F�a�ž�¦�
�@�d�I�P�\�]�; ��

�����?�>�X ��
�Í�4���(�w�º�% �
 �¹�5���!�'�Ã�j 39�•�4�¡�¿ 29�•�5�
�́ �š�µ�1 67.7±6.7�Ý�4SD6.7�5��   

�����9�< ��
Arm1:(�k�y�� )�� �K�=�c�[�B�4 �
���5�
 ���� �•�� �7�— �	�� �{ ���$ �� �—������ �$ �)�� ���� �$�) �
 �� �Ì�( ��
�—�
 ���� �{�) �
 �ù�å���7�'�� ���§�ÿ�� �9�©�h���6 ���&�� � �€���7�.������ ��
Arm2:(�k�y�� )�� 12�*�•���*���6�Ÿ�+�I�K�=�̂ �* �Ÿ�Õ�Å �4TC�5�
 13�• �� 1 �—90�{ /�$ 2 �—
/12�$�) �� 12�$�)�
 2 �Ì�( 1 �—�
 20�{�) �* ���§�ÿ���9� �€ ��  
Arm3:(�̄ �ã �� )�� �.���A�>�a�J�]�a�D �4 C�5�
 13 �•�� ���§�%�*���s�á�•�9�u���.���Ç�°�%
�•�ë�à�;�Q�T�=�I�9�̂ ������ ��

�	���7���"�%�/�&�2�Z�:�I�K ��
1. �G�R�;�U�<�N�P�S�I�O�I�P�4 �Ô�¤ !�÷�# �
 �	 !�-�)�6 �
�¹�6�3 �o�,�� �
 ���g !�I�C�\�N�M�

8 �U�<�d�P�;�N�V�3�F�d�
 6 �{�Ü���5 2�6�ï�¼�» 36�w�º���Ò  3�6���#�é�*�è�¦�ð�ö�J�a�K
�d  4�6�0�1���*���s�á�•�±�̧ 5�6���s�á�•�*�Û�–�±�̧ �
 �l�e�9�
�W�d�I�\�=�a�
 6 �$�)�

12�$�)�
 3 �b�Ï�½�(�â�ª���� ��  

�
���7���V�M ��
�l�f�*�3���(�
 12�$�½�
 �̄ �ã���4 C�5�&�Þ�����$ �k�y���4 TY�5�+�Ð�Á�( �É�• ������  
�Ô�¤ -�÷�# �4 P<0.001�5�
 �	 !�-�)�6 �4 P=0.009�5�¹�6 �3 �o�,�� �4 P=0.013�5�
 ���g !�I�C�\�N�M
�4P=0.005�5�
 8 �U�<�d�P�;�N�V�3�F�d�4 P=0.013�5�
 6 �{ �Ü�� �4P<0.001�5�
 �á�~�4 P=0.050�5�

�Ö�����4 P=0.001�5�� �������
�̄ �ã�� �&�Þ�����$ �k�y�� �*�•�ƒ�+���®���7�'���"����  

�.���
 12�$�½�
 TC �&�Þ�����6�& TY �+�
 �l�f�� �É�• ������  
�Ô�¤ -�÷�# �4P=0.007�5�
�¹ �6�3 �o�,�� �4P=0.007�5�
 6 �{ �Ü�� �4P=0.015�5�
�á�~�4 P=0.040�5�

�Ö�����4 P=0.010�5�� ��

�����V�\ ��
���*���Ò�ý�Ñ�+ �
 �0�1���� �q ���� �*�K�= �c �[�B�* �«�� �( �…�• ���6���&�(�3�"�$ �
 �w�º�ä
�Â�&�¶�ó�̧ �9�Ð�Á�(�É�•�%���6���&�9�ñ�”���$���6�� ��

�����B�=�G���]���!�Y�@ ��
�Ð�¬�i���*�œ�‘�+�'���"���� ��

�������0�5�,�1�"�%�/�P���0�5�,�1�"�%�/�W���N�F ��
12�$�½�%�+�
 TY �� 0 �•�
 TC �� 4 �•�4 30.8�2�5�
 �̄ �ã�� 2 �• �415.4�2�5 ���-������ ��  
�å�ç�: �I�E�H�Y�d�̂ ���‹�8�'�� �
 ���& �*�ê�/�
�­�Ë�*�}�ú �
 ���! ��  

�������
���������������������)�3�6�/ ��
�� ���s�ì�Ú�����q�f�x�Ž�(���6�0�1���(�̄ ���$�
 ���§�%�1�‰���' �̈ �z �'�V�̀ �D�\�X�&��
���4�7�6���Ÿ�Õ�Å�&�Þ�����$�Ð�Á�³���ñ���7�����̃ �(�+�
�K�=�c�[�B�( �+ �£�‚�v�Æ�&�‡
�¾�%�•�&�����~�¦�ì�������û���•�.�7�$���6 ���0�& �È�â���7�6���Œ�¤�4�4 �������� �5�+�
��
�'���Ä�*�_�H�I�K�a�I�%�•�(�3�"�$�
 �ø�Ú���9���t���6 ���� �õ�)�*�e�s�������
�9 �� �Î�ž
�"�̧ �Ü���
�·�÷�!�e���5�
�¼�Â�9���t���6�
�&�*�í���„�(�����$�Ð�Á�'�É�•�����0�4�7
�����&�9�Í�4���(���$���6�����*�3���'�ø�~�P�_�d�R�a�D�&�1�Þ�����
�[�B�(�����$�á
�~�2�Ö�����&�����æ�á�*���(�*�#���6�Ç�Ø�(�Ð�Á�³���ñ���7�7�,�
�ø�~�P�_�d�R�a�D�&
�*�³�|�ƒ���3�5�'���7�6�&�����6 �� ��

�������
���������������������J�A�D ��
�������
��������������������������������������

�ž�†  �ô�ß �� �²  �¥�“ �� 2017.12.11 



��
�4�'���[�U ��
��
�� �K�= �c�[�B �4 �
���5�� ��
��

� � �Ó�* � � �6 �= �a � I �P� \ �C�K�d � ( �3 � " �$ �Ê� � �4 �7 �6 ���� �£ � ‚ �* �
�� � ^ �d �O�<�a
�4Supplementary Fig. S1D ÐO in the online version at doi:10.1016/j.jsams.2016.10.007) ����

�Š�J�N�G�Z�a�+ �
�¹�p�% �* �Ù�,���’�•�&�î�À���4�'�6 ���� �{�*�>�?�d�X�;�N�V���4�¢�0 ����
�����$�
 �÷�p�%�* �I�P�_�N�M�%�•���þ �� ���� ��

���*�½ �
 ���� �£�‚ �̂ �d�O�<�a�� �¢ �.�5 �
 �� �#�* �¹�p�£�‚�
 �� �#�* �÷�p�£�‚ �
 �� �#�*�Î�ü�£�‚
�9�• �:� �� �
�� �̂ �d�O�<�a �* �z�$�* �£�‚�+ �
�Î�( ���� �õ �v���7�
 ���; �� �—�� �5� ������ ��

�Š�C�\�I�+�
 ���� �{�* �m�
�p�&�÷�p �* �]�\�C�J�d�G�Z�a �%�ü�8 �" ���� ��
��
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Chandra S, et al: Workload regulation by Sudarshan Kriya: an EEG and ECG perspective.  
Brain Inform. 2017 Mar 4(1): 13Ð25. PubMed ID: 27747823 

 
�����T�S ��

�.�B�1�B�-�=�D�E�+�A�>�E�?�* (Sudarshan Kriya Yoga�� SKY)�•�t �� �0�.�+ �V�•�W������
�.�3�C�. �T�p�V�•�#�ª�P�
�"��  

 
�����U�V�,�'�"�4 ��

�@�D�1�<�W�…�̄ �«�· (RCT) 
 
�����)�*�+�!�4�% ��

Institute of Nuclear Medicine and Allied Science (INMAS), Defense research and development 
organization (DRDO)���2�A�F���%�D�4  

 
�����B�?�Y  

�Q�n�� 25�L�� �•�s���k�b�l�¹ 40�„  
 
�	���8�<  

�.�B�1�B�-�=�D�E�+�A�>�E�?�* �º SKY�» : SKY ���?�*���]�[�†�9�@ �F�5�F�>�F�; ���G�™
���� 1 �S�³�� 4 �̀ �������²���]�[�� 1 �S�³�� 30 �̀ �������–���]�[���²���]�[���)�F�<�#
�_���"�����#�\�~�‘���¦���� �º�g�z�}�³�� �§�©���� �»  
Arm1:(�M�R�• )�� 15�L �� SKY �# 7 �{�³�ž���������o 90�{�³�g�·� ���’�”���I�g�z��  
Arm2:(�h�Š �• )�� 10�L �� �‹��������  

 
�
���5��� �#�-�$�0�[�:�K�M  

1. �J�•�� �e�¶�}���£�‡�������q�µ�a�#�‰�f�� ��  �� 2.�M�R�U���J�•���� MATB-II �# 5 �S
�³�¦���� �:�F�.�@�%�D�}���• �Ž�d �‘�Œ�v �º�q�µ�a���£�‡�» �#�‰�f�� � � � � � �3. �J�•�� MATB-II
���̧ �­�¥�������N�­�¥�# �Y�• 8 �S�³ ���� �¦ ���•�Ž�d�‘�Œ�v���‰�f ��� � � � � ��½. �Z�ƒ���g�·
�# 30�{�o�� 90�{�o���¦����  
MATB-II (multi-attribute task battery II)�����7�8�(�F�;�D�.�������O�‚�­�¥�#�ª�P�
�"�/�8
�3�&�'�$�����"��  

 
�����5���W�O  

SKY �• ���X�r�±�m�� �¬�!���̂ �i���.�,�$���H�|�#�—�������������­�¥�����¡�s�	�H�|��
���� ��� ���� SKY �•���K�u�̃ �œ�š�¼�°�®�̃ �œ���6�@�D�.�x�y�	�I�́ �����.�3�C�.���̂ �i
�#�—������  

 
�����W�\  

SKY ���.�3�C�.�T�p�¢�#�̧ �� �� �‹���̈ �y�0�.�+���h�
�" �O�‚�­�¥�����¡�s�	�H�	�"��  
 
�
���E�=�J���]�����Z�C ��

�‹��������  
 
�������.�3�*�/� �#�-�R���.�3�*�/� �#�-�X���P�I ��

�§�©������  
 
�����������������������������&�1�4�- ��
 
�����������������������������L�D�G ��

�V�•�‘�� �0�.�+�#�
�� �
������ SKY �# �Ÿ�w�������¤����  
 
����������������������������������������������

�•�€  �“�› �� �j  �c�̂ �� 2018.01.28 
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Butzer B, et al. Evaluation of Yoga for Preventing Adolescent Substance Use Risk Factors in a Middle 
School Setting: A preliminary Group- Randomized Controlled Trial. J Youth Adolesc.2017 
Mar;46(3):603-632. PubMed ID:27246653 

�����X�W��
�Ã�×�Ý�…�Ý�$�����6���ó�{�ø�f�I�B� �š�&�í�°�$�d�A���Û�‰� ���6���9�ä�%���6�� ��

�����Y�Z�-�(�!�6 ��
�e�j�N�a�‹�ê�.�(�? (RCT) 

�����*�+�,� �6�& ��
�̀ �F�O�b�o�K�P�Q�́ �̂ �I�S�j�·�&�•���ª�ã ��

�����@�?�^ ��
�•���ª�ã�F�»�÷ 211�t  

�����9�= ��
�ª�ã�‘���B�f�X�g�d�A �� �D�™45�‚ /�1 2 �™/6 �l�Ú  
Arm1:(�u�}�
 ) �d�A�
  117�•  
Arm2:(�®�ò �
 ) �z���&�Ð�å�
  94�•  

�	���7�����"�.�#�1�a�;�K�M ��
1. KWSCS;CAMS-AC;CSMS-SC (�Ç�Å�&���¶�E�j�S�i�o �g) 2.ALS;WCI;CSMS-SR;CAM S-AR 
(�Ç�Å�&�*���r�~ ) 3. SUW(�>�8���—�ñ���A�� ) 4.PSS(���"�I�S�h�I ) 5. BRUMS(�Â�5���r�«���

�����ü�̂ �� ���½���ë�† ) 6.UPPS-P(�Á���†���_�H�R�<�[ �� �V�A�R�<�[�ƒ�/�Ç ) 7.ZTPI(�Þ�à ,�õ�›
�²�Ü�±�¼ )�9�u�}�…���u�}�¾�� 6 �m�Ú�¾�� 1 �»�¾�&�E �™�î�¬��  

�
���7���\�Q ��
�u�}���¾�&�Ø�ð� �� �d�A�
�!�ê�.�������®�ò�
�&�Œ�‡���'�M�W�E�9�“�
�Æ�è���Û�Æ�$�@������
(P<0.05)���é�5�&�<�ÿ �$�������'�u�}�…�¾�&�5���'���7�#�����������������:�Ý�&�0�,�*�â� �'�d
�A�
�&�¦�Ä���®�ò�
�&�ú�Ä���Ç�Å�þ���¶�„�À�&�Ñ�–�9�������2�7���‰�á���•�6�X�M�o�j���Ö�4���$
�#������ ��

�����\�c ��
KYIS(�d�A )�
 �� �®�ò (�z�� )�
�!�1�$�u�}�¾�&�Y�o�g���̀ �f�Z�:�U�����&�v�&���ó�*�&�̃ �§�Ä��
�$�������=���#�µ�û�'�ž�”���7�#���������� KYIS(�d�A )�
 ���ú�¦�!�1�$�—�ñ�*�&�̃ �§�Ä�$��
�����'�®�ò�B�z���C�
�$�ê�+�� �í�°�����������-���Ç�Å�&�E�j�S�i�o�g�†�$������ KYIS(�d
�A)�
�&�¦�Ä�$�q�Õ���#�­���7����  

�����E�>�J���d�����`�A �� �#�� ��
�������/�5�+�0���"�.�U���/�5�+�0���"�.�]���S�H ��

�d�A�
�G 7 �• , �®�ò�
 3 �• �� (�ö�ù�G�-�ã���:�Ý�ç�¹���*�â�&�Ë�’�� )��
�������
���������������������'�2�6�. ��

�ß�*�â�&�
�á���4���d�A�
�'�®�ò�
�$�ê�+�� ���—�ñ�9�&�Æ�Ã �&�q�Õ�ô �9�É�„���6�‰�á���8��
�������d�A�$�3�6�Ç�Å�&�E�j�S�i�o�g�†�&�Ñ�–�'���¦�Ä�$�&�. �!�4�7 ���ú�Ä� �'�!�4�7�#��
���������&�p�Ó� �ú�Ä� �'�E�j�S�i�o�g�B�z���C�&�Ó���Ñ�–������ �s���Ò���$���.�}�7�6�d
�A�&�•���Ä�$�������' YEQ �&�;�j�D�o�S�*�â�
�á���Œ���$�#�6���d�A�\�i�C�e�a�$�®����
�&�ª�÷�&�ï�+�¼�'�æ�%�º�œ�þ�h�]�g� �'���6���� 20 �t�,�"���x���'�|�ð�9���������5���d�A
�
�&�s�$�1�d�A�3�5�z���&�Ð�å�&�Ó�9�§�/�÷�¿�1���������&���!�'���3�Š���	�&�ý�4������
�6�ú�̈ �÷�¿���$�!�����'���d�A���z���!�&�6�Ê���&�s� ���8�7�6�&� ���7�(�3�������d�A��
�z���&�Ð�å�$�!�����¡�8�4�7�6���!�$�'�’�¬�þ� ���6�!���������!�9�����£���&�*�â�
�á�!
�1�p���������6 (Conboy et al. 2013; LoRusso et al. 2015) ��  �ß�*�â� �'�¢�7���4�d�A�Î�̄ ��
�9�Ì�����������s���Ò���õ�Ÿ�*�&�d�A�\�i�C�e�a�&�̄ �}�$�'���ª�€�&�z���Ò�̧ �&�d �A�*�&�ö
�$�2 �F�_�o�S���ç�����#�� ��  

�������
���������������������L�C�G ��
�Ã�×�Ý�&�����&�—�ñ�É�„ �&���0�$ KYIS �d�A�9���È�����1���� �� ��

�������
��������������������������������������
�•�y  �ì�̈ �� �³  �©�• �� 2017. 5.29 
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��  �K�j�M�f�j�C�!�[�f�o�H�j�C�?�B�F�F�=�J �� �B�Ù�¤ 5 �‚�C  

��  �>�@�o�a�;�P�\ �� �B�Ù�¤ 5 �‚�C  

��  �d�A�&�_�o�J �� [�>�@�o�f�; I,II �B�k�<�e�W�T�e�;�o�F�U I,II �C, �S�e�=�;�j�C�g�B�S�f�E�U�;�o

�F�U �C, �¥�;���Í�B�F�j�F�g�R�o�G�c�j�C ,�=�j�R�C�h�=�R�<�[�Q�=�I�S�B���Ž�þ�#�™�Ô�n�Ï�5

�&�Š���C , � �$���9�q�����w�/�_�o�J  �B�Ù�¤ 15 �‚�C  

��  �&�)�������	�?�$�•�����ª�) �� �B�Ù�¤ 5 �‚�C  

��  �f�e�B�L�o�G�c�j �� �B�Ù�¤ 5 �‚�C  



�9�C�6 � � � ��_�@�G�J�B ���(�-�2�(���F�Q���U�T �` ��
�L�O ��

Manas Rao, et al : Effects of Mind Sound Resonance Technique (Yogic Relaxation) on Psychological 
States, Sleep Quality, and Cognitive Functions in Female Teachers: A Randomized, Controlled Trial. Adv 
Mind Body Med. 2017 Winter;31(1):4-9. PubMed ID:28183071��

�����S�R ��
�H�7�&�J�I�@�9�=�̧ �!���0 MSRT(Mind Sound Resonance Technique, �š�ý�e���̧ )�2�R�P�­�̂
�Ü���0���"�! �•�›�¦�‘�&�š�Ã�Â�Ÿ���Í�Ì�&�ñ���í�Î�́ �ß�%�#�&�-���$�m�±�����0�� �³�ë���0�� ��

�����V�W�,�'�"�4 ��
�I�N�>�F�q�µ�ò�ì�� (RCT) 

�����)�*�+�!�4�% ��
�5�N�B���D�N�7�M�Q�K�&�W���&�g�Õ�…�² (�Œ�…�²�&�¬�g�& 3 �)���' 4 �…�“�%�Ë�– ) 

�����=�<�Z ��
�S�ê�%�p�o���0�H�7�×���&�$�� 30�� 55�¡�&�•�›�¦�‘ 60�w��  
(�[�T�&�Ý�'�ù�•���1� ���0�� 1.�š�Ã�É�z���2�£��� ���0�� 2.�¬�ó� �å�2�u������ 3.�Í�Ì�ú�‰�2
�£��� ���0�� 4.�Ñ�×�)���'�Z�ï�&�z�����/�� 5.���÷�•�̀ �)���'�à�r�V�&�̈ �̃ �Æ�� 6.�‚�ƒ�V )��

�����7�: ��
�š�ý�e���̧ MSRT(Mind Sound Resonance Technique� � � ����| ���� �f ���ô �	 �| ���� �O�­ ��
���
�����
���X�c�Û ���� 30�w�� �H�Q�7�È�̧ �E�M�:�I�F�&���� MSRT 
���
�����
���‹�¿ �Û���� 30�w�� �©�’�Ä�º�2�Ù�Ú  

�	���5��� �#�-�$�0�\�8�H�K ��
1.�=�A�L�=�ž�ç (PSS)2.�Í�Ì�&�ñ (PSQL)3.�í�Î�́ �ß (DLST)4.�Â�Ÿ�U�† ,�Á�›�U�† (STAI)5.�š�Ã�É
�=�A�L�= (GHQ-12)6.�Å�l (FATIGUE)7.�á�•�Þ�‡�ž (SELF-ESTEEM)�2�X�c�h���X�c�™�% �¼�‡��  

�
���5���X�M ��
�� �X�c�Û�!�'�í�Î�́ �ß�2�ù�� 7 ���&�ÿ�Ê�!�®�•�$�¥�{���æ�.�1���� (1) �=�A�L�=�ž�ç  47.01% 
�»�• (P < .001), (2) �Í�Ì�&�ñ 44.94% �¥�{ (P < .001), (4) �Â�Ÿ�U�†  28.76% �»�• (P < .001), (5) �Á
�›�U�† 13.35% �»�• (P < .001), (6)�Ö�Ñ�É�â�Ç  32.90% �»�• (P < .001), (7) �Å�l �� 44.79% �»�• (P 
< .001), (8)�á�ð�š 12.12% �¥�{ (P < .001). �í�Î�́ �ß (3)�%�'�®�•�$�•�'�$������ (P = .111). 
�� �‹�¿�Û�!�'�d� �&�ÿ�Ê�!�œ�q���æ�.�1���� (1) �=�A�L�=�ž�ç 55.56% �~�j (P < .001), (2) �Í�Ì
�&�ñ 21.40% �œ�q(P = .003), (3) �í�Î�́ �ß 17.61% �œ�q(P = .002), (4) �Â�Ÿ�U�†  13.32% �~�j  (P 
< .001),(5) �Á�›�U�†  21.28% �~�j (P < .001), (6) �Ö�Ñ�É�â�Ç 20.95% �~�j (P = .1), (7) �Å�l ��
16.44 �~�j (P < .001), (8)�á�ð�š  3.51% �œ�q(P = .89) 
�� �X�c�Û�"�‹�¿�Û�&�µ�ò�!�'�í�Î�́ �ß�2�ù�� 7 ���&�ÿ�Ê�!�®�•�$�•���������� (�®�•�·�½ :(1)P 
< .001, (2)P < .001, (4)P < .001, (5)P < .001, (6)P = .006), (7) P = .005,(8)P < .001) �í�Î�́ �ß (3)�%�'�®
�•�$�•�'�$������ (P = .083.)��

�����X�] ��
MSRT(�š�ý�e���̧ )�&�̂ �Ü�'�g�Õ�…�²�%�p�o���0�•�›�¦�‘�&���=�A�L�=�ž�ç���U�†���Å�l���Ö
�Ñ�É�â�Ç�&�»�•�%�m�±�����������)���� MSRT�'�á�ð�š���Í�Ì�&�ñ�&�¥�{�%�+�m�±����������  
�̄ �Ï�Ô�' MSRT���ö�i�$�=�A�L�=�$�#�&�š�Ã�É�$�z���2�ø���]�;�=�A���Š�«���ü�ã�À�É����
�¦�‘�&�©�’�Ä�º�%�œ�—�þ�2�s�(���$���̂ �ä�v�ß�$�§�̧ �!���0���"�2�ª�.���%�������Ï�Ô�?�Q
�F�' MSRT�2�6�J�8�G�I�F�%�t�/�c�1� ���¦�‘�&�Ò�Ð�2�¥�{���…�²�&�û�}�¶�2�¥�{���0���"
�2�•���¤�€���������̄ �Ï�Ô�' MSRT�&�I�N�>�F�q�µ�ò�ì���"��� �¬�g�&�+�&�!���0�� ��

�����A�;�G���^�����[�> �� �$���� ��
�������.�3�*�/� �#�-�P���.�3�*�/� �#�-�Y���N�E ��

���� ��
�������
���������������������&�1�4�- ��

�̄ �Ï�Ô�'�I�N�>�F�q�µ�ò�ì���%�-��� MSRT�&�m�±�2�Ó�…�É���Ø�é�É�%�ª�.���%��� ���0��
�¾�!�¹�Ê�%�̂ ���0�Ï�Ô�!���0���\�����‹�¿�Û�!�'�$�3�.�&�X�c�+�ä��� ���$���&�!���õ�n�È
�̧ �,�è�î�È�̧ ���)���4�Q�<�C�$�#�Y�&�¢�̧ �"�&�µ�ò�!�&�a�k�'�ª�.���!�$���� ��

�������
���������������������I�?�D ��
�•�›�¦�‘�&�=�A�L�=���š�Ã�É�_�”���Í�Ì�&�ñ�&�x�S�&���*�% MSRT�2�¤�€���0�� ��

�������
��������������������������������������
�°�S  �b�� �Ž �„�y �� 2017.9.7 ��



�>�I�; � � � ��h�O�����Z�W�����$�K�#����� �G�N �"�M�P�E�B �i ��
�T�X ��

Chu IH, et al : Effects of Yoga on Heart Rate Variability and Depressive Symptoms in Women: A 
Randomized Controlled Trial. J Altern Complement Med.2017 Apr;23(4):310-316.  
PubMed ID:28051319��

�����\�[ ��
���"�ð�Ç �( �¢�Ã�( �¿�Í�Ÿ�‰ (HRV)�%�Ë���"�ô�ð�'�¬���2 12���!�(�W �<�N�\�>�X�S�( �̂ �à
�5���á ���2��  

�����]�^�1�-�'�9 ��
�X�]�G�S�‹�å�����% (RCT) 

�����.�/�0�&�9�+ ��
�Ž�ë ��

�����C�A�b ��
� �¥�.�”���(�™�›�ü�t���0�Š�#�����P�X�]�I�8�7�� BMI30 �b /�c�r�f�$�
 BDI-! �B�?�7��
14-28�(���̧ ���0�i�þ�̧ �(�Ë���"�ô�ð�����2���‰���È���&�� 18�/ 50�ä�(�¢�Ã 26�o��  

�����<�? ��
Arm1:(�q�}�� )�� �W�<�� 13�• �� �*�̃ 60�‚ /�� 2 �˜ /3 �_�Û  
Arm2:(�¬�í �� )�� �½�ã�� 13 �• �� ���µ�(���w�è�‰�[�O�Z�5���Î �� �¬�í���'�) ���á�§�j�¾�

�L�Y�a�( 12���!�(�W�<�N�\�>�X�S���Ñ�{���3���� ��

�	���:� �%�(�2�)�5�d�=�Q�S ��
1.HRV�- ECG�A�B�I�S�5�y�ó���@�]�N�Y�]�>�̀ �[�a�J 1024Hz�( MP150�, BIOPAC Systems, 
Goleta, CA�)�. �� 2.�Ë���"�ô�ð (the Beck Depression Inventory-! )�� 3.�ù���B�J�[�B (the 14-item 
Perceived Stress Scale)�� �5�q�}�ƒ�
�q�}�¾ (12���!�¾ )�' �ê�̈ ��  

�
���:� �`�U ��
�W�<���$�) �q�}�¾�
 �&�”�ç HRV �( �•�‡ (F[1,12]=4.95,p=0.046)�%�v�”�ç HRV �(�v�f
(F[1,12]=5.39,p=0.039)�
 �v�”�ç /�&�”�ç�å (F[1,12]=5.60,p=0.036)�(�v�f���
�0�3 �
�Ë���"�ô
�ð�%�ù���B�J�[�B�-�Ü�Å�'���é �� �����¬�í���$�)�Ÿ�‹�)�&���!����  
The SDNN�)�W�<���$�)�•���
�¬�í���$�)�é�!�#�������
�����ö�|�u�Ã�'�)�����&���!
�����h���%�-�q�}�¾�(�¿�Í�Ó�'�Ÿ�‹�)�&���!���� �Ë���"�ô�ð�'�"���#�)�
 BDI-! �B�?�7
� ' � � � � � # �Ü �Å �&�� " �Ù � ! � ( � n � l � x � ó � ˆ � à � � � � � ! � � � � �W �< � � � ( BDI-! �B �? �7
(F[1,12]=11.59,p=0.005)�)�Ü�Å�'�é�̄ ��12���!�(�W�<�N�\�>�X�S�5�§�j���� 10�o�(�Œ�‡��
�(��� �
 6 �o�) 14�/�1�̄ �&���
�Ú�®�(�Ë���"�ô�5�û�������¬�í���$�)�Ÿ�‹�)�&���!����
�ù���B�J�[�B�'�"���#�-�
�W�<���) PSS�B�?�7 (F[1,12]=13.57,p=0.003)�$�Ü�Å�&�é�̄ �5�û
���
�¬�í���$�)�Ÿ�‹�)�&���!���� PSS�B�?�7�$�(�� " �Ù�!�(�n�l�x�ó�̂ �à�)�����ö �Ü�Å �'
�)�����&���!����  

�����`�f ��
12���!�(�W�<�N�\�>�X�S�) �Ë���"�ô�ð���&�+�!���¢�Ã�( �„�n�Æ�ý���Ã���¹�(�Y�X�H�=�B
�ð�Ç�)�5 �•�¶�������1�
�Ë���"�ô�ð�.�ù���B�J�[�B�5���é�������1���2���%�'�Ü�̂ �$��
�2�� �¢�Ã���Ë�� �"�ô�ð�.�B�J�[�B�5�e�Ê���¬�€�����1�
 HRV �5�Ò�—�����1���2���,�'�

���È�ö�&�W�<�©���5�Ð�¡�$���2��  

�����H�@�N�!�g���$�c�D ��
�W�<���(�•�́ �ò�) 67�'���0 100�'�
�·�š 83�'���Ü�ª�k���.�Ì���"���y�ó�$�(�Ÿ�‹�)�œ�“
���3�&���!����  

�������3�8�/�4�%�(�2�Y���3�8�/�4�%�(�2�a�"�V�L ��
�W�<�� :�q�}�i�Õ 2 �o�
�����g�	 1 �o ���¬�í�� :�…�º�# (�Ï�û )�'�g�ì 1 �o�
�����g�	 2 �o ��  

�������
�������������������"�,�6�9�2 ��
12 ���!�%�å���ö�ú�Ý�!�$�-�
 �¦�~�$�«�Ø�'�����$���2�W�< �(�̂ �à�5�û���#���2�����Ô�'
�-���2�/���'�•�’��� �����¼�$���#���2�•�	�Ã�����2�%�Â�4�3�2�(�$�
�p�¾�)�•�’�'�î
�‹�������á�©�Ö�'�-�Ý�½��������  

�������
�������������������"�R�F�J ��
�i�þ�̧ ���" �ð�Ç�( �¢�Ã�(�¿�Í�Ÿ�‰ (HRV)�%�Ë���"�ô�ð�(�Ò�—�(���,�'�W�<�5�Ð�¡���2��  

�������
��������������������������������������
�²�ß  �m�£ �� �³  �¤�– �� 2017.10.08 ��
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�
 �‚�(�N�X�a�K�a�U�a�R ���•�’�æ ���
 �
 �‚�(�:�;�a�S�7�H�N�
 �	�� �‚�(�7�a�@�K ���W�<�Q�a�C ��
�©���
 ���� �‚�(�A�T�̂ �6�7�a�@�K ���s�
�u�$�(�ø�Ä ���Y�X�=�E�a�A�V�] �����À���'�Á���#�M�\�H
�=�.�O�Z�J�(�/���&�W�<���•�5�y�ó�� ���� ���!�
 ���/ �
 �o�(�>�Z�a�N�$���' �� �̃ �
�•���9�]�B
�J�X�=�F�a�(�÷�â�)�'�/�!�#�Ï�­���3�����W�<�Q�a�C�z�+�²�(�Q�a�C�
�f�‘���(�ï�(�Q�a
�C�
�É�ž�(�Q�a�C���
�d���»�(�Q�a�C�
�Þ�(�Q�a�C�
�ñ�(�Q�a�C�
�£�{�(�Q�a�C�
�°�(�Q
�a�C�����*�#�(�Q�a�C�5�©�������4���$�)�&�����+���
�¾�×�N�\�>�X�S�i�'�õ�±�����Q�a
�C�%���#�É�ž�(�Q �a�C���.� �(�Q�a�C�þ���ÿ�q���3�����W�<�D�H�A�V�]�i�)�#�i�†�5���Î
���
�•�’�%�‰���5�•�����2�/���'�Ï�û���3���� ��



�<�D�9 � � � ��b�a�_ ���� �M�N�_�E���Z���5�(�c ��
�K�P ��

Potiaumpai M, et al. : Differences in energy expenditure during high-speed versus standard-speed 
yoga: A randomized sequence crossover trial. Complement Ther Med. 2016 Dec; 29: 169Ð174. 
PubMed ID: 27912943 ��

�����S�R��
�����x�_ (HSY)�G�+���²���µ�J�x�_ (SSY)�J �]�m�{�̀ �€�Ô���� �+�	�í�Ô�����5�S�L�…�	�–
�Ö�í �Ä�• ���Y�Ò���=�V�,  ��

�����T�U�/�+�%�7 ��
�y�~�g�v�– �̃ �¹�Õ�ª�i�c�[�~ �Ò���ý��  ��

�����,�-�.�$�7�) ��
�p�}�z�g�+�t�[�Z�u �¢ �©�+�Z�w�z�̂  ��

�����@�?�Y��
���́ �̂ �‚�J�x�_�î�� �Y�Ê�=�V 22�†�J�Ü�¥ (�¥�¼ 16�† �+�³�ž�́ �� 29.9�Ñ�+�Ü�¼ 6 �† �+�³�ž
�́ �� 33.17�Ñ) ��

�����:�= ��
�›�•�†�× �7 �]�{�b �d�o�[�}�w�€�f �Y�û�à�< �+�£�
�ä�Ã B �Y���� �O�A�K ���²���µ�F �� �• ��
�ò�U���<�ú�3�, �š�x�_�J�“�̧ �K�­�J�s�€�e�F�‰�À�=�V�,�«���K �‘�È�I �š�†�J �Ÿ�ã�‡�ÿ�Y
�Õ�ª�<�+ HSY �O�A�K SSY�Y�������̂ �Ž �J�’�-�J�È �I �ú�C�A�,  ��

�	���8���#�&�0�'�3�\�;�H�J ��
1. energy expenditure(�]�m�{�̀ �€�Ô�� �� )� � � �2. oxygen consumption(�	�í�Ô�����+���•�̧ �	
�í�Ô���� )� � � �3. carbon dioxide production(�…�	�–�Ö�í�Ä�•���+���•�̧ �…�	�–�Ö�í�Ä�•�� )� � � �
�Y HSY �5�S�L SSY�I�D�2�E�Õ�ª �,  ��

�
���8���W�L ��
�0�]�m�{�̀ �€ �Ô�� ���1 HSY �7 �Ê�¾�I�¡ �9 �]�m�{�̀ �€�Y�Ô���<�A (P<0.01)�, ���•�̧ �]�m�{
�̀ �€ �Ô���� �I�K�Ê�¾�±�K �H�6�C�A (P=0.30)�,�0�	�í�Ô���� �1HSY �7 SSY�S�U�Ê�¾�I�¡ �9�	
�í�Y �Ô���<�A (P<0.01)�,���•�̧ �	�í�Ô���� �Q HSY �7 �Ê�¾�I�¡�6�C�A (P<0.01)�,�0�…�	�–�Ö
�í�Ä�•�� �1 �…�	�–�Ö�í�Ä�•���+ ���•�̧ �…�	�–�Ö�í�Ä�•�� �Q HSY �7 �Ê�¾�I �¡�6�C�A (�?�W
�@�WP<0.01�+P<0.01)�, �š �Ô�����I �Ü�¥ �±�K�H�6�C�A�, ����

�����W�^��
HSY �x�_�K SSY�S�U�Ê�¾ �I �¡�9 �]�m�{�̀ �€�Y�Ô���=�V �, ����

�����C�>�G� �`���"�[�A ��
�H�<�, ����

�������1�6�-�2�#�&�0�Q���1�6�-�2�#�&�0�X�!�O�F ��
�k�}�h�q�Z�\�j �K�H�6�C�A�, ����

�������
�������������������!�*�4�7�0 ��
HSY �J ���•���K HIIT(���¶�µ �[�~�f�€�n�{�j�|�€�l�~�a )�G�›�ç�µ�I �þ�Æ�;�W�E�2�A�,
HIIT �K�á�É���I���”�Ú�F���•�F�8�+ �ê�õ �• �º�ö�Ï�÷ �I�Q�¦�·���Y�„�4�V�G�Ó�Þ�;�W�E�2
�V�, �:�J�A�P ���•�̧ �Q���‡�ÿ�Ù�¿�7�ï�ð�;�W�+ �ê�õ�M�J���ù�Q�¶�2�A�P �̂ �}�z�€ �Ô���7
���6�C�A�G�ô�4�T�W�V�, �O�A Fig.2 �J �r�€�d�y�[�~ �F�J�]�m�{�̀ �€�Ô�����7 HSY �G SSY
�F�Ê�¾�I �Ý�H�V�A�P�+�Ð�â�H �Ò���7�F�8�E�2�H�2�, �ñ�ó�Y�<�A�̧ �I �]�m�{�̀ �€�Ô���� �7
�‘�È�I�ü�Õ�<�A �• �G�›�é�I �Â�V�O�F �‰�½�Y�G�V�N�8�B�C�A�G�»�3�, ����

�������
�������������������!�I�B�E ��
�g�[�]�h�j �R�Œ�
�ë�Û �J�A�P �¡�9�J �̂ �}�z�€�Ô���Y �<�A�2 �Ç�I���� �x�_�Y�Å�¤�=�V�, ����

�������
��������������������������������������
�Ë�Ì  �ß�ì �� �¯  �̈ �• �� 2017.10.09 
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�£�
�ä�Ã �� �J �š �s�€�e�J ���æ�É�� �Y ������ �F�K���å�+ ������ �F�K ���� �å�G�< �+�2�>�W�Q ���•��
�ò�U���< �ú�3�, ��

�����ø�Y�ƒ�X�<�A �®�J�s�€�e �����������'���$������
���� �Î�§�J�s�€�e �����(�#�����'���$������
�	�� �“�¬ �����(�(���$���'���$������
�
�� �—�•�J �è�Š�“�¬ �����&���!�*�������)�#�!�������(�(���$���'���$������
���� ���2 �Í�J�s�€�e �������$�����'���$������
���� �‹�2�Í�J�s�€�e �����!���(�)�&���$� ���������$�����'���$������
�
�����‚�œ�8�J �Ø�J�s�€ �e �����&���!�*�������)�#�!�������*���$���'���$������
�������ƒ�œ�8�J�Ø�J�s�€�e �������!�%�����)�#�!�������*���$���'���$������
�������Á� �J�s�€�e �� ���™�� �����"�&�������!�����&���'���$����������
�����������2 �Í�J�s�€�e �������$�����'���$������
���������‹�2�Í�J�s�€�e �����!���(�)�&���$� ���������$�����'���$������
���������‚�œ�8�J �Ø�J�s�€�e �����&���!�*�������)�#�!�������*���$���'���$������
���	�����ƒ�œ�8�J�Ø�J�s�€�e �������!�%�����)�#�!�������*���$���'���$������
���
�����Á� �J�s�€�e �� ���° �� �����"�&�������!�����&���'���$����������
���������®�J�s�€�e �����������'���$������
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Himashree G, et al: Yoga Practice Improves Physiological and Biochemical Status at High Altitudes: A 
Prospective Case-control Study. Altern Ther Health Med. 2016 Sep; 22(5): 53Ð59. PubMed 
ID:27622961��

�����P�O��
�¦�å�!�;�~�W�Æ�:�'�t�º�u�ÿ�t 3000 �y�̂ �f�•�S�>�º�¼�v�<�̀ �8�-�L�K�R�„�g�ž�¿�3�4�>
�š�Ñ�9�m�p�T�̂ �v�„�_�<�Œ�$�K�Ô�m�N�è�K��  

�����Q�R�,�(�"�4 ��
�¡�̄ �(���–���§���—�È���'�+�u prospective, randomized, case-control study�v  

�����)�*�+�!�4�& ��
�ÿ�t 3445�y�̂ �f�•�>�R�„�g�I�n�v�•�|�º�¼�>�‚�̂ ���V�•�̂ �ø�u Karu, Leh, India�v ��

�����=�<�W ��
�t�º�n�Ù�N�.�3 20���| 30���>�š�Ñ�;�R�„�g�k�V�ž�¿ 200�®�u�µ���<���r�a�<�j�)�v ��

�����7�: ��
�¦�å�!�~�W�r�ƒ�Y�•�x�{�]�{�l�P�̂ �\�h�N�°�D 8 �;�"�. 9 �*�q�>�‰�F�!�P�̂ �\�h�9���$�Ü�‡
�²�±�����u�N�1�Ö�Y�v �� 1 �¶ 40�  /���í 1 �¶ /2 �†�ó�g�u 60�í�v  
Arm1:(�‘�•�9 ) �~�W�9 �� 100�®�� �~�W�>�"�#�ð�g�?���í�x�ð�g���#�4�Š�L�Æ�:�N 40� ���È
���9�>�H�5�3�U�•�!�f�‚�̂ �i�„�Y�?�H�M�;�&�5�3��  
Arm2:(�È�� �9) �U�•�f�‚�̂ �i�„�Y�9 �� 100�®�� �Z�Î�>�U�•�f�‚�̂ �i�„�Y�N���í 40� 60�  ��

�	���5��� �#�-�$�0�Z�8�G�I ��
1.�U�f�‡�•�d �� 2.�•�B�>�� �� 3.�Ø�ã�ì �� 4.�²�±�ì   5.�©�7�ö�G�̧�‡�ä�Ò�ö�G�̧   6.�G�Ž�c�0�s
�³�Ð�u SpO2�v7�w�²���2�÷�•�c�§���0���Ð�u EtCO2�v8.�@�_�ä�Á �� 9.�?���A  10. �U�•�–�ý�A
�¢ �uVO2Max�� �ò�Á�c�0�ë�ª�e�� 1 �v�R�•���H�d�_�f�H�J�ê�,�v 11. �G���Ã�!�ü�û�À�ì �� 12.
�B�Q�r�ƒ�p�Q�̂ �• �� 13.�G�
�Ì�0 �� 14.�X�‚�P�c�i�„ �� 15.�=�b�0 �� 16.�G�.�™ �� 17.�‹�Ä�_�Z
�P�N �� �‘�•�¡ (Day 0)�9���‘�•�Ö (Day 60)�> 2 �¶���Å��  

�
���5���T�K ��
�� �~�W�9�?�È���9�<���B�7�š�Ñ�ç�ì�G�m�p�T�̂ �v�„�_�<�%�"�7�ô�Ý�<�̄ �Š�.�3���~�W�9
�?���•�d���•�B�>�����²�±�ì���ä�Ò�ö�G�̧ ���‹�Ä�_�Z�P�'�H�J���Ê�.�3���C�3  EtCO2���£
�¢�Ú�?���e���£�¢�Ú�²���x�)�e�u FEV1�v�� VO2Max�?�~�W�9�'�ô�Ý�<�Š�î�.�3���È���9�8
�?���2�L�I�ç�ÿ�>�:�L�F�ô�Ý�;�À�§�?�J�I�L�;�&�5�3��  
�� �C�3���‘�•�¡�%�H�@�È���9�9���W�.���~�W�9�8�?�G�
�Z�‚�_�d�ƒ�̂ �•�<�ô�Ý�;���Ê�'�J
�I�L�3�u�‘�•�¡ 184.69mg /dL�� �‘�•�Ö 162.92 mg/dL���~�W�9�Ÿ�>���W�8 P=0.013���È���9�9
�>���W�8 P=0.023)�� LDL���f�€�Y�€�a�€�g���G�Ž�Ì�0�‚�t�•�<�%�"�7�F�ô�Ý�;���Ê�'�J�I
�L�3���:�>�ç�ÿ�F���Î�-�·�Ÿ�8�!�5�3��  
�� �k�w�•�f�„�‹�Ä�M�̃ �Ë�Ð�?�~�W�9�8�?�~�W�‘�•�¡�>�Ï�»�™�' 17.33�&�I 2 �†�ó�Ö�< 8.86
�A�9�ô�Ý�<���Ê�u P=0.001�v���È���9�9�>���W�8�F�ô�Ý�<�”�&�5�3�u P=0.002�v��  
�� �•�9�9�F�<���s�z�Y�ƒ�o�„�‚�t�•���5���G�������G���ì�����G��� � �����2�>�’�>���§
�Ã�!�ç�ÿ�<�À�§�?���/�;�&�5�3�� ��

�����T�\ ��
�¦�å�!�~�W�Æ�:�?���t�º�<�%�"�7�š�Ñ�9�m�p�T�̂ �v�„�_�N�̄ �Š�-�1�K�>�<���Z�Î�>�ô�c�0�[
�¥�H�J�œ�L�7�%�J���¤�ú�!�;�‘�•���8�!�K���C�3�t�º�8�>�f�ö���¹�<�š�Ñ�4�æ�¤�ú�>�!�K�‘
�•���9�;�J�×�K�9�;�$�I�L�K�� ��

�����A�;�F���^�����X�> ��
�ç�É�0�K�P�̂ �\�h�>�\�á�?�”�c�0���9�þ�i���¾�ù�“�<�h�M�K�;�Þ�<�½�6�"�3���9�Y�B�I�L�7
�"�K���o�N�”�)�0�K�u�̂ �̀ �?���p�¥�C�
�<�P�â�'�&�&�J���E�Õ�(�3�/�<�õ�C�.�)�;�"�À�§�'
�R�(�K�¬�A�Ú�'�!�K�3�E�<�¶�]�-�L���Û�N���E�K�9�"�#�,�9�?���t�º�8�?�ô�Ç�;�>�8�H�M�=
�H�#���<�	�Ý�'�ß�M�L�3���9�!�K��  

�������.�3�*�/� �#�-�N���.�3�*�/� �#�-�V���L�E �� �L�X�;�. ��
�������
���������������������'�1�4�- ��
�������
���������������������H�@�C ��
�������
��������������������������������������

�&�ø ���̈ �ï �� �Í ���Â�³ �� �������� ���������	 



�2�%���[�S ��
��
�ç�É�â�Ó�?�� �����������������������������������������������
�������������������������������� �u�R�„�g���i�}�̂ �e�€�̂ �v�H�J���K

�6�N�«�*�3�R�„�_�f�•�X�b�̂ �z�•���‰�̂ �P�̂ �\�h�>�R�•�_�f�é�X�!�J�� ��

��

�x �� �²�±���u ���� � �v ��

�V�m�̂ �•�l�̂ �d�Q �� ������ � �u ���� �)�g �� �•�S�„�g�9�.�7 �� �•�S�„�g�v �� ��

�P�j�ƒ�v�‡�…�Q�ƒ�v �� ���	 �  �� �u���	 �)�&�I �� � �N �� �•�S�„�g�9�.�7 �	 �•�S�„�g�v ��

�q�•�̂ �v�€�̂ �� ������ �  �� �u���� �) �� �•�S�„�g�9�.�7 �� �•�S�„�g�v ��

��

�y �� �P�ˆ�\�h�u ���� � �v ��

�m�g�v�P�̂ �\�h �� �� �� �� �  ��

�_�r�b�m�…�O�„�x�X�b�P�̂ �\�h �� �� �� �  �u���T �� � ���F�#���T �� � �v ��

�m�…�O�„�x�X�b�P�̂ �\�h �� �� �� �  �u�•�D�ñ�+�7�>�W�_�à�(�u�̂ �̀ �v ��

�…�O�̂ �}�•�P�̂ �\�h �� �� �� �� �  ��

�[�̂ �x�V�P�̂ �\�h �� �� �� �� � �u���› �� � ���­�M�1�7 �� � �v ��

�v�V�•�P�̂ �\�h �� �� �� �� �  ��

�]�{�•�q�P�̂ �\�h �� �� �� �� �  ��

�]�{�l�P�̂ �\�h �� �� �� �
 �  ��

�u�q�̂ �{�„�W�P�̂ �\�h �� �� � �N�°�E�7�F�¬���2�>�9�(�? �]�{�l�P�̂ �\�h �>�f�-�? �� � �%�)�;�K�v ��

��

�z �� �$�Ü�u ���� � �v ��

�U�̂ �x�V�̂ �•�$�Ü�u�U�̂ �x�l�N�́ �$�7�>�$�Ü�v �� �  ��

�O�É�$�Ü �� �� �� �� �� �  ��

��

�r�ƒ�Y�•�x�>�n���?���V�m�̂ �•�l�̂ �d�Q���P�̂ �\�h���$�Ü���P�j�ƒ�v�‡�…�Q�ƒ�v�9�q�•�̂ �v�€
�̂ �� ��



�6�>�3 � � � ��W�U�V�P�X ��
�E�H ��

Carrick-Ranson G, et al : The effect of 1 year of Alagebrium and moderate-intensity exercise training on 
left ventricular function during exercise in seniors : a randomized controlled trial.  
J Appl Physiol (1985). 2016 Aug 1;121(2): 528Ð36. PubMed ID:27402556��

�����K�J ��
�«�;���� (sedentary)�0�����ñ�1�̈ �±�¡�,�±�ö�ø�ç�0�ã�‡�@�8�%�:� ���'�+���<�����#�0�i�“�1
AGE(advanced glycation end-products)�0�������®�µ���=�<���, (cross-linking)�/�9�<���#���+���Ç
�â�æ�1�n�ä�ª�0���†�,�•�Á�/ AGE �����€�½�‚ (breaker)�+���<�B�̀ �J�X�a�C�] (Alagebrium)�@
�y�Ù�!�<���,�/�9�;���†�0�…�É���z�
���=�<���@�Ê�ý �!�<��  

�����L�M�*�&�!�1 ��
�̀ �e�P�]�‡�Î���ÿ�� (RCT) 

�����'�(�)� �1�$ ��
�R�G�K�M�™�œ�K�C�M�C�D�M�O�e�̂ �Ü�N�e�O�h (University of Texas Southwestern Medical Center) 
�R�G�K�M�Z�b�M���ï�Ð�Û���P�̀ �M�•�� (Texas Health Presbyterian Hospital Dallas)��

�����:�9�P ��
�«�;�����v�̃ �1�{�¬�.�����ñ (68 ± 6 �Í )64�Ž(�š�² 40�Ž)���v�k�0�Ú�³�0�ñ�1�r�7�����=�*��
�<�� (�ò�Ô���ó�Ú�³���à�²�è�¥�Û�����ø�”���9�2�~�†�õ�Ú�³�5�%�1�Ë���Ý�±�Ú�³ ) 
���0�4���/���Ø�Ò�/�t�(�*���†�@�í���*���< (4-5 �N�Q�L�̂ �e /�	 )�����ñ (69 ± 6 �Í )24�Ž(�š�² 5
�Ž)���̈ �±�¡�0�Ì�ô�@�Î���!�< �¤�Ö �î�,� �*�Ù���:�=�%�� ��

�����4�7 ��
�«�w�ù�†�î�1�_�F ���_�F�0�å�� �1�l�À ���5�%�1�V�̀ �e�M�g�S�c�h�U�e�I�����†�î�1�E�B�d�W�H
�M�@������ �N�Q�L�̂ �e ���	���B�̀ �J�X�a�C�]�0�Å�Ù�1 �
���������� �¿���u�}�Æ���1�i�©�� ��
Arm1:�� �«�w�ù�† +�Y�̀ �N�\ � � � � � � � � � �Arm2:�� �«�w�ù�† +�B�̀ �J�X�a�C�]  
Arm3:�� �n�ä�ª�0���† +�Y�̀ �N�\ � � � � � �Arm4:�� �n�ä�ª�0���† +�B�̀ �J�X�a�C�]  

�	���2�����"�+�#�.�R�5�B�D ��
�•���Á���Õ�Â�™���†�Á���Â�™���†�Á�0 1. �
�é�¹�Š�� (VO2 )2. �¶�†�·�» (SI )3. � �…�†�õ�E�̀ �M
�O�e�M (Ea )�@�u�}�• �� 6 �f�Ã �� 1 �©�° �0���’�Ó�Ÿ��  

�
���2���N�F ��
���†�î�+�1�Â�™ VO2�1�–�„� �� SI �, Ea�1�º�‘� �%�����¤�Ö�î (�«�w�ù�† )�+�1�—�‡���.���(�%
(P !  0.018)�� SI �, Ea�1�B�̀ �J�X�a�C�]�/�9�(�*�̄ ���@�‹���.���(�% (P "  0.468)�� �5�%���†�,
�0�ë�6�Œ�?�"�/�9�(�*�8�̄ ���@�‹���.���(�% (P" 0.252)�� ���† +�B�̀ �J�X�a�C�]�î�0�i�©�°�/
�����*���Ø�Ò���†�@�í���*���<�î�/�Î�3�* SI�, Ea�1�Ä�́ �/�x���(�% (�#�=�$�= 15-24%, 9-22%, 
P! 0.415)��  

�����N�S ��
�«�;�!���0�����ñ���i�©���0���†�@�ù�(�%�ì�É���̈ �±�¡�0�Ì�ô�º�‘���û�:�=�%���� �B�̀ �J�X
�a�C�]�,�0�ë�6�Œ�?�"�/�9�< �ß�p�…�É �1���7�:�=�.���(�%�����†�,�B�̀ �J�X�a�C�]�@�i�©��
�í���*�8�Ø�Ò���†�@�í���*���<�ñ�0 �̈ �±�¡�0�Ì�ô �c�[�b�/�1�¦���.���(�%�� ��

�����=�8�A���T�����Q�; �� �Ä�¢�s���0�•�•�1�.���(�%�� ��
�������,�0�(�-���"�+�I���,�0�(�-���"�+�O���G�@ ��

�
�� �Ž�� �	 �©���0�u�}�@�ž�q� �%�� ���T�d�Q�Y�B�C�S�× �����������
���� �� �B�̀ �J�X�a�C�]�0�Å�Ù�×��
�������� ���» �������†�0�Ñ�‡�×�� ���
�� �� ��

�������
���������������������%�/�1�+ ��
�� �Ç�â�æ�1 �B�̀ �J�X�a�C�]�0�…�É�@�Ê�þ�!�<�0���o�ú�.�Þ�Ý�+���;�� �_�F�1�¤�Ö�î ���«�w�ù�†
�î ���0�Ï�†�,� �*�ƒ�;�­�*�:�=�*���<�/�����.�����_�F�0���ê�/�)���*�1���3�:�=�*���.�������±
�ö�/�4�,�A�-���÷�@�����.���å���0�8�0���ù�?�=�%�,�̧ �£���=�<���Ç���¼ �+�1�«�;�!���/�¤�!�<�n
�ä�ª�0���†�0�…�É�@���7�*���<�������=�1�E�B�d�W�H�M�/�9�(�*� �¾���=�%���Ç�� �¼�1�«�;�!���0
�����ñ�/�¤�!�<�n�ä�ª�0���†�0�…�É�/�)���*�1�i�Ÿ�0�á�û�@�m���<�����_�F�0�…�É�/�)���*�1���5
�;�‰�ð�/�.�<�,�1�ü���.���&�>���� ��
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Gothe NP, et al. Yoga practice improves executive function by attenuating stress levels. Biol 
Psychol. 2016 Dec; 121(1):109Ð116. PubMed ID:2779449 

�����P�O��
�X�9 �¤�� �����?�G�\�?�€�½�3���• ���� �D�%�ã�!�$�Í�‘�#�Ú�{���
�0���3�à�/���0��  

�����Q�R�,�'�!�5 ��
�Y�̂ �D�T�~�æ�<�2�S (RCT) 

�����)�*�+� �5�% ��
�5�Z�J�5�ž�¡�4�̀ �L�I�_�>�V�̂ �Q�̀ �̂ �ß �Y�4�U�Z�8  

�����>�=�V ��
�n�3�|�������Å�$�"���”�̃ ���k�$�T�V�� 118�† (�����ü�Á 26�†�� �±�–�²�V 62.02± 5.6���X
�9 �w�¼�� )��  

�����8�; ��
Arm1:(�X�9 �� ) 61�† ���B �Z�’ /�[ �B�L ��  
Arm2:(�©�ô �� ) 57�† �� �B�Z�’ /�[�B�L���X�9��� �…���"�ê�|�� �7�:�=�=�5�@�W�X�9�#�™��
�����n�l���‹�̂ �è�����Â�$�)���3�‡�(�"���X  

�	���6�����"�-�#�0�Z�9�F�H ��
1.  salivary cortisol(�•�ë�d �<�[�E�B�̀ �[ )�� 2.  14-item Perceived Stress Scale(�3�����?�G�\
�?�«�µ 14�Q�� )  3.  State Trait Anxiety Inventory(�ø�Ä �÷�Á �c�¢ �5�̂ �P�̂ �G�Z�̀ )�� 4.  �o
�á�0�Ç� ������ running memory span test(�D�%�0�Ç�?�M�̂ �à�Þ )��modified serial n-back task(�Í
�-�ö  �A�� n �?�H�l �4�R )�� 5.�� ��Task switching measure(�o�á�:�Ì�«�µ )�� �3�P�̀ �?�Y�5�̂
�Û�� 8 �B�L�̧ �$ 2 �’�ï�£��  

�
���6���T�J  
�©�ô �����%���•�ë�d�<�[�E�B�̀ �[�$�›�z���� 2 �?�H�l�$�o�á�0�Ç���$�î�>�3�e�ï (! = " 0.37, 
p = 0.01)�����-�&�o�á�:�Ì���$�m�b�3�e�ï���� (�í�„ ! = " 0.46, p = 0.002; ���/�=�� ! = " 0.43, 
p = 0.004; �v�/�×�
 ! = " 0.47, p = 0.002)�� �X�9�� �#������ �� �<�[�E�B�̀ �[ �€�½�$�î�·�% �D
�%�o�á �$�Í�‘ �3�e�ï�� (�t�ù �$���„ �º�ó ! = 0.38, p = 0.01; �F�u �º�ó ! = 0.30, p = 0.04)�� �ø�Ä
�c�¢�$�m�î �%1 �?�H�l�$�o�á�0�Ç�$�Í�‘�3�e�ï���� (! = 0.27, p = 0.04)��  

�����T�\ ��
�£�Û���#�X�9 �¤�� �3 8 �B�L���0��� �%�� �"�®�û�‰�$�?�G�\�?� �¥�,���"�•�ë�d�<�[�E�B
�̀ �[�«�µ�#�������
���1�0�-���?�G�\�?�€�½���m�î ���0� � �+�# �� �o�á�0�Ç�%�Í�‘ ���0��  

�����A�<�E���^�����Y�? ��
�X�9���#�������I���"�Ú�¦�f�5�$�š�‰�%�"���������a�$���"�Ú�¦�f�5� �����a�E�Á�$��
� ���3 13�†���š�‰������ �̄ �å�¾�Æ�,�d�Î �3�)���0�f�5 �%�"��������  

�������.�4�*�/���"�-�N���.�4�*�/���"�-�U���L�D ��
�H�]�F�O�4�6�G�%���X�9�� 3 �† (�Ã�ä�$�m�b 1 �†���§�Ò�$���À�f�Ä 1 �†���Ô�L �$�G�„ 1 �† )��
�©�ô�� 7 �† (�§�Ò�$���À�f�Ä 2 �†���Ã�ä�$�m�b 2 �†���Ô�L�$�G�„ 1 �†���þ�ÿ 1 �†���Ñ�% 1
�† )�� �. 10 �†�����.�#�<�[�E�B�̀ �[�$�u�Ý�#���������ý�°�p (�] 3std.dev)�$�X�9�� 5 �†��
�©�ô �� 3 �†�3�N�•������� ���.���Ø�����"�ï�£�% 100�†��  

�������
���������������������&�1�5�- ��
�T�V�~�•�R�������ì�y�~���0�Ó�Ü�#���������q�¶�ª�Œ�$�,�ó���.�+�3���ã�!�$���Ë�%�I
�)�"�4�R���
 �/���ƒ�Ð�1���%�â���"�•�/���)���%�2�1���� �0���Ü�	�
�-�/�� �9�n�#�x�ò
�� �0��� �3�Ã�“���0�@�°�$�7�:�=�=�5�@� �æ�'���� �X�9 �#�™������ �7�:�=�=�5�@�� �$�O
�]�;�Y�T �� �T�V���#�������+�́ �b�F�$�–�&�3�’�»�������3���$�'�
�3�e�M���0 �‚�!�Á��
�
�Ž���1��� �%�#�Š�ì����  

�������
���������������������G�@�C ��
�T�V���$�?�G�\�?�3�;�î�� ���3�����"�'�
�3�e�M���0 ���*�# �é�Ã�P�d �#�™�����X�9���è
�3�}�*�0��  

�������
��������������������������������������
�J�•  �*�Õ�j �� �­  � �• �� 2018.3.25. 
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���K�C �X�9 �	 ��
��
�B �� �’�$�A�F�>�W�̂ �$������ ��
�Ù�Ö�Ó�\�Ï�����n�l�� �‹�̂ �è�����Â�3���i ��
�ç�Ö�Ó�\�»�������-�&�³�����Ï�����n�l�3�z�
�0�d���-�/���¬�����r�̈ �3�É�� ��
�K�Ö�Ó�\ �� �B�L�$�»�� ��
�� �B�L�3�@�����s�ð�����ñ�C���#�� �� �����¹���#�£�������0�-���C�*���� ��
�¤���%�(�6���%�����X�9�_�S�F�G���X�9�_�N�]�F�:�,�P�[�G�3�ú������ ��
��
�È�œ�$�R�̀ �@�� �•�8�7�— ���Ÿ�O���Ê���õ�U�h�g�‹�̂ �"�!�$�ì���‹�̂ �è�����-�&�¿���,�‹�̂ ��
���/�=���$�S�̂ �G�Y�# �P�d���0���Â�è�"�!�� ��
��
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Dwivedi U, et al : Effect of yoga practices in reducing counterproductive work behavior and its 
predictors. Indian J Psychiatry. 2016 Apr-Jun; 58(2): 216Ð219. PubMed ID:27385858 

�����Q�P��
�ý�•�B�I�a�B� �$�x���1 �)�ä�å�é �„�ƒ�·�¬ �̂ �ä�å�é�ý�ƒ���‚ ���
�.�& �Ã�À�± �,�� �#�¶�³
�#�.���!�l�Ü�’�œ�4�Û�§�����1���"���������] �; ���ö�#�•�Ò�4�Ó�
���1��  

�����R�S�-�(�"�6 ��
�̂ �c�E�X�†�×�����- (RCT) 

�����*�+�,�!�6�& ��
�B�b�W�e�d�7�d�9�f�:�K�c�E�e�]�f�;�e�6�M�?�c�E�f�K�e�?�X�B�D�f�K�̃ �ž  (SVYASA)��
�8�c�J  

�	���?�>�W��
�)�ä�å�é�„�ƒ�·�¬ �̂ �ä�å�é�ý�ƒ���‚ �4���	���1�¥�"�ý�# ���'�æ�ü 160�‹  (�è�± 88�‹ , �›
�± 72�‹ )�� 60 �Ö�r�i�#�ó�ï�é���v�é�y�«�ü��  

�
���9�< ��
Arm1:(�]�;�ù )80�‹ �� �] �; �� �] �;�#�ã�����6�f�?�K���•�•�Ù���ë�́ ��  
Arm2:(�¤�Þ �ù )80�‹ �� �k�ð�¬�#���v�Ú�‚�0���v�Ú�‚ 35�•�#���g���é�!�����•�• 15�•�#��
�Ÿ�(�­�u���#�s�² 10�•�#�1���
�.�&�V�N�A�Y�c�I�ã����  
�j�ù� �+ 1 �È 1 �É�# /�� �3 �È/10���#�� ���ö�4�������¼�¦�ü���Ä�í���� ��  

�����7��� �#�.�$�1�Z�:�H�J ��
1. CWB checklist (���ª�ç�Ž�"�.�1 �)�ä�å�é �„�ƒ�·�¬ �ˆ�ä�å�é�ý�ƒ���‚ )�� 2. Buss and 
Perry's Aggression questionnaire (�à�±�é �Ã�À�± )�� 3. 10-item Positive and Negative Affect 
Schedule (���#�¶�³ )�4�p�{�€� �p�{�®�#�2�‘�Ü� ��  

�����7���U�L ��
�T�f�B�̂ �8�c�Î���$�� �Š�—�Æ�#�̄ �Ý�"�
���� �j�ù�#�" �Í�µ�!�©�$���*�/�2�!�������� �•
�Å�•�Ñ�4������� ���3�� �p�{�®���] �;�ù�$�¤�Þ�ù� �×�������� �)�ä�å�é�„�ƒ�·�¬ �̂ �ä�å
�é�ý�ƒ���‚ �� �à�±�é�Ã�À�± �� ���#�¶�³ �#�̄ �Ý�"�
�����õ���ž�é�"�Í�µ�"�Û�§���� (�|�� P 
< 0.001)��  

�
���U�\ ��
�Ð�ì�ñ �� �$���)�ä�å�é�„�ƒ�·�¬ �̂ �ä�å�é�ý�ƒ���‚ �, ���#�€�z ���/�# �ô�÷�#� �̃ �!�¿�š�4
�%�� � ���� ���æ�¤�•�Ò�#�.�� �Ç�Ù� �����¦�{���1 ��� �� ���á���1�� �ý�•�"�
���1�] �;�$��
���'�æ�ü�"�¤�����°�ã�é�!�Â�¾ � �!�1��� �4�Â�»���1��  

�����C�=�G���]�����Y�@ ��
�Í�¢�m���#�”�Ž�$�!������ �� ��

�������/�5�+�0� �#�.�O���/�5�+�0� �#�.�V���M�F ��
�à�" �����!����  

�����������������������������'�2�6�. ��
�] �;�ù �$ �6�f�?�K 35�•�#���S�̂ �K�[�f�V 15�•�#���ë�́ � �] �;�e�L�J�̂ �f 10�•�# �� �]

�;�#�ã�� �"�.�0�Ô�¹���2 �� �)�� �¤���ù�$���v�Ú�‚ 35 �•�#���g���é�!�����•�• 15 �•�#��
�Ÿ�(�­�u���#�s�² 10�•�# �
�.�&�V�N�A�Y�c�I�ã���#�.���"���j�ù�#�p�{�~�£�4�V�G�F�c
�=�������,�t�����Ô�¹�"�������1��� �$���.���û�̧ ���2���ì�ñ�����1� ���	�.��������
���� ���� �,�â�•���#�¡�æ���‰�ÿ� �!�1�.�� �j�ü�#�ê���0�w�	�%�� �‚�
���B�Q�f�J���µ��
�#�ø�
�Ç�ò�1�"�������#���� �4�Ø�*������  

�����������������������������I�B�E ��
�ý�•�B�I�a�B�4�þ�Ê� �� �� �)�ä�å�é�„�ƒ�·�¬ �̂ �ä�å�é�ý�ƒ���‚ �,�����#�€�z� �����Ã�À
�±�,���#�¶�³���.�)�������1 �¥�"�ý�#���'�æ�ü�"�¤�����ã���4�Œ�*���]�; �4 �…�*�1 ��  

����������������������������������������������
�!�“  ���Ë�q �� �¨  �•�• �� 2017.5.28 
 
 
 
 



�3�%���[�T ��
 

�� �6�f�?�K�� 35�• �# ��  
Surya namaskar�B�f�̀ �[�e�K�V�B�:�f�̂  (sun salutations�™�&�î�º�v�Á ) 
Trikonasana�I�_�>�K�e�6�f�?�K  (triangle pose �h�
�#�U�f�C ) 
Virabhadrasana�d�7�̂ �O�J�̂ �e�6�f�?�K  (warrior pose �}�–�#�U�f�C ) 
Parsvakonasana�P�f�̀ �@�\�d�5 �e �>�K�e�6�f�?�K  (sides angle pose �Õ�(���4�Ì�����-���U
�f�C ) 
Vrikshasana �d�_�<�@�\�e�6�f�?�K  (tree pose �Ï�#�U�f�C ) 
Ardha Matsyendrasana �6�̀ �E�e�V�G�F�9�c�J�̂ �e�6�f�?�K  (half-twist pose �‡�½���0�#�U
�f�C ) 
Bhujangasana�� �R�A�Z�c�=�e�6�f�?�K  (cobra pose�>�R�̂ �#�U�f�C )  
 
�S�̂ �K�[�f�V�� 15�• �# ��  
Bhastrika �O�B�I�_�:  (bellows breathing �'�����•�•�Ù ) 
Kapalbhati �:�P�̂ �f�O�H�7 (skull shining breathing �+���������•�•�Ù ) 
Anuloma-viloma (alternate nostril breathing �ß�/�o�n�#�•�•�Ù ) 
Bhramari (bee breathing ���#�ú�*�#�•�•�Ù ) 
 
�ë�́ � �] �;�e�L�J�̂ �f�� 10�•�#��  
Meditation and yoga nidra 
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Chen N, et al : Effects of 8-Week Hatha Yoga Training on Metabolic and Inflammatory Markers in 
Healthy, Female Chinese Subjects: A Randomized Clinical Trial. Biomed Res Int. 2016;2016: 
5387258. PubMed ID:27563670��

�����P�O��
�x�́ �$�ï�% �(�k�•�q�›�¼���>���'�����4 ���þ�
�:�e�G�a�e�
�
�#�ç�À �
���ü�|�ó�ÿ����
�:���2�+�9���5�4 �|�ó �¹ �ý�œ(EMPs)�
 �…�* �ä�î�ç�À�'�¦���4 8 �*�3�(�R�J�_�>�¡���(�€
�Ñ�7�ù�È���4 ��  

�����Q�R�+�'�!�3 ��
�ƒ�h���j�� �̀ �e�K�[�‚�Ù�&���> (RCT)��

�����(�)�*� �3�% ��
�k�• �Ú���ö �� ���®�š�ž �{�����ê�ž�. �� 2015�² 3 �Ë�C 6 �Ë��

�����=�<�V ��
18�C25�Ø�(�x�́ �&�k�•�q�›�¼ 30�Š 

�����7�: ��
�R�J�_�> �� �B�Ž 60�} /�* 2 �Ž/2 �f�Ë /�� 16�Ž�@�Ë�Ê�Ç�%�Î�Ê�Ç�( 18�É�C 19�É�A  
Arm1:(�r�y�� )�� �_�>��  15�Š  
Arm2:(�¦�å �� )�� �r�y�&�� ��  15�Š��

�	���5�����"�,�#�/�X�8�G�I ��
�ú���É�(���ß�D�e�W�b �7�_�> �r�y�~�̧ �' �á�  ��� �� ���ã�)�
�#�ç�À�
�B�b�C�g�G�
�:�e
�G�a�e�
 EMPs�
�ä�î�¼�D�:�O�=�:�e�(�á� �(� �. �ƒ�9���5� �� �z���)�ê�u�̃ �$�”�=���5�

�a�Z�™�þ�u (LPS)�%Pam3Cys-SK4�@�8�F�]�S�e�O�‚�‰�æ�A�$ �Þ�¼�‚���5� �� �Ï�Ô���ƒ�Ó�é
(PBMCs)�) TLR2�@Toll-like receptors/�O�g�b�Ö�‡�¤�u�A �…�* TLR4 �J�e�T�A�# �ð�è�(�á� 
�(� �.�ƒ�9���5� �� ���3�Ù�&�(� �.�'�õ�o�ò�& ANOVA �7�Þ�ë���
�N�]�g�?�g�( HSD�Õ
� �7�Ù�&�̧ �'�º�ë��� �������ò�Ì�¿�̄ �) p<0.05�$��� ���5� ��  

�
���5���T�K ��
�r�y�~ �¸ �$�Ù�&���#�_�>���) �
 ���ã�:�e�G�a�e �
 ���C�c�G�N�d�g�b�w�
 LDL �C�c�G�N�d
�g�b ���Ì�¿�'�à�©�� � (p<0.05)���
�B�b�C�g�G�
�k�¼�
���
 HDL �C�c�G�N�d�g�b�
�†��
�Í���‘�
�Ã�µ�Í���‘�
�u�0�
 BMI �)�—�6�2 �&���!� ���_�>�¡���̧ �
 CD31+/CD42b-EMPs
���Ì�¿�'�à�©�� � (p<0.05)���
 CD62E+EMPs�
 �ú���É�(���ã�ä�î�¼�D�:�O�=�:�e�c�X�b
(IL-8,MCP-1,TNF-�� )�'�¶�;�)�&���!� �� �_�>���) �¡���¸�
 �ä�î�¼�D�:�O�=�:�e�}�Û�æ
(IL-6,TNF-�� ,IL-1�� )���à�©�� � �� �_�>�¡���̧ PBMCs�$�( TLR2 �J�e�T�A�# �ð�è �'�Ì�¿�&
�à�©�����2�5� (p<0.05)���
 TLR4 �J�e�T�A�# �ð�è�$�(�̄ �)�&���!� �� ��

�����T�Z ��
�x�́ �&�k�•�q�›�¼���>���'�����4 8 �*�3�( �R�J�_�>�¡���) �
 �
�#�ì�°�î�
�?���‘�î�
�,
�•�i�$�7�‹�- �\�J�Y�a�L�A�E�e�P�d�g�[ (MetS)�'�4�)��� �„�7���• �7�Å�•���4�̂ �	�¼��
���4���_�>�)�Ù�&�ò�Ÿ�z�$�
 �x�́ �&�q���(� �.�(�l���& MetS�m�5�(���•�ò�&�r�y�%���#
���.�2�5�4�̂ �	�¼�����4��  

�����B�;�F���[�����W�> ��
�_�>�¡���'�1�4�Ì�£�n�!�&���� ��

�������-�2�)�.���"�,�N���-�2�)�.���"�,�U���L�E ��
32�q�k�
 ���>�¦�!�½���•�â�'�‰�6�&��� �. 2 �q�6�̃ �� �P�d�L�W�8�;�O�&����  

�������
���������������������&�0�3�, ��
� �Æ �k�'�/���4�1���'�
�'�²�,���,���_�>�)�"�ë�¦�€�Ñ ���?�� 2 �“�þ�ª�í�(���•�ò�&�m
�5�Ü�
�Å�•�Ü�%���#�Ý�ô���5�#���3�
 MetS�'�4�)���4 �s�(�î�ç�+�(�€�Ñ�/�Í�·���5 �4��  
�������&���2�
�Ð�ø�ù�(�¦�!�) 18�Ø���2 25�Ø�(�›�¼�$�
�±�’ BMI 20.7�$���4�����(�¦
�!���2 MetS�+�(�€�Ñ�7� ���4�'�)�
�-�š���/�(�1���'�»���4�� ��

�������
���������������������H�@�D ��
�������
��������������������������������������
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�b�g�H�Q�e�B�<�A�D�D�:�H ���C�g�e�M�a�g�Z�g�H ������ �}�

�û�t�(�Z�g�H ���Â�–�(�Z�g�H�%�¬�(�Z�g�H ���
 �}�
�����t�(�Z�g�H ���×�(�Z�g�H�%�P�b�U�9�e
�W�̀ �e�A�Z�g�H ���
 �}�
�����t�(�Z�g�H ���;�D�@�(�Z�g�H�%�S�L�J�(�Z�g�H ���
 �}�
�³�t�(�Z
�g�H ���"���(�Z�g�H�%���8�³ ���
 �}�
�a�̀ �A�I�g�E�̂ �e ���«�(�Z�g�H �	 �}�%�³�t�(�÷�¾ �	 �}��
���1�� ���� �}�)�Þ�•�ò�&�Z�g�H�7�¡���� ��
��
�_�>�¡���¢�'�#�ñ�1���5� �§�2�(�_�>�:�e�G�O�̀ �A�J�g�'�1�!�#�Ä�̈ ���5� �����Ò�G�J�L
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�"�1���Ä�̈ ���5� �� ��
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�;�D�8 � � � ��̀ �Z�N �_�̂ �R�H �� �4�*�&����� �B�G�a ��
�L�P ��

Hopkins LB, et al : Heated Hatha Yoga to Target Cortisol Reactivity to Stress and Affective Eating 
in Woman at Risk for Obesity-Related Illnesses; A Randomized Controlled Trial. J Consult Clin 
Psychol . 2016 jun;84(6):558Ð564. PubMed ID:26963599 
��

�����T�S ��
�;�C�R�;�* �œ�›�Ä�" �Ÿ�í ���.��� �"�‰���.�8�Q�@�=�X�Q�#�s�—�̃ �0�b�Z�����.���(�"��
�l�µ ���/�� �»�²�Z�"�����. �G�>�N�5 �ò�J�A�C�N�5 �ó �#�̂ �f�#�¦�m�̃ �0�©�Ô���.�	 ��

�����U�V�.�)�#�6 ��
�O�T�?�K�p�̄ �Ý�Ù�î (RCT) 

�����+�,�-�"�6�' ��
�Ö�ß�!���	 ��

�����?�>�Y ��
�Î�¶���+�%�å�à�Á�š�#�q�ç�̃ ���
�.�•�̃ �ò N = 52;�•�ð 25�� 46�®;�Ã�]�� 75�ñ�ó  

�����9�< ��
�H�6�O�K�N�5�õ 104�� F�ò40���ó �"�l�º���/���ã�Œ���� 26 �#�G�>�N�5�#�2�X�9�E �� 2 �|�#
�z�x�Õ�É�����+�% 2 ���#�:�L�U�1�2�X�9�E �ò�a�™ /�P�O�6�<�X�:�M�T�ƒ�o�ó ���Ç�'�Þ�&�/��
�«�·�p���/���³�/�#�)�#�	 �ô�| 90�i /�á 2 �| /2 �V�¥�	  
Arm1:(�̂ �f�Ê )�õ�Y�Ö�#�g�‡�#�N�5�0�Ò���	  
Arm2:(�‰�¹ �Ê)�õ�•�­ �P�;�C�"�k�-�“���,�/�� 8 �á�ä �–�" �v�ª�# �̂ �f �0�t�����	 ��

�	���7���!�$�/�%�2�\�:�I�K ��
1.�;�C�R�;�Û�Š�"�‰���.�8�Q�@�=�X�Q�#�s�—�̃ �0 0 �á�ò�̂ �f�j�ó�� 9 �á�ò�̂ �f�–�ó  
2.�Ð�Ž�~�y�"�+�.�â�í�ê�’���+�%�Ÿ�í�#�‰�h�n�­�0�� �0 0 �á�ò�̂ �f�j�ó �� 3 �á �� 6 �á�+�% 9
�á�ò�̂ �f�–�ó�"�Ø�c���� �	 ��

�
���7���W�M ��
�±�Â�j�"�8�Q�@�=�X�Q�s�—�̃ ���ï���r�l�Ì�ò�
 �ï�s�—�Ì ���ó�"���������N�5�W �7�Q�X�I�"
�r�l�Ì�����Ì�#���±�Â�j� �±�Â�–�#�8�Q�@�=�X�Q�s�—�̃ �0�̄ �Ý���.� �����#�́ �‹���+�-
�ë�Ñ���
�����ò p = 0.042�� d = 0.85�ó�����
�b�s�—�Ì ���"�������$�ë�Ñ�!�•�p�$�Ú�(�,�/�!
�������ò P = 0.178�� d = 0.53�ó�	  �N�5�W�7�Q�X�I�� �$�� �â�í �#�ê�’�ò p = .040�� d = .62�ó� ��
�F�5�B�3�U�!�”�é�"�‰�h���.���(�#�Ÿ�í �òp = .038�� d = .54�ó ���€�•�"�́ �‹������� ���~
�y���/�� �	 ��

�����W�] ��
�Î�¶�å�à�Á�š�#�P �;�6�#�
�.�•�̃ �"�����.�½�¼�Ä�;�C�R�;�s�—�̃ ���+�%�œ�›�Ä�Ÿ�í�0�±
�Â���.���(���l �µ ���/�� �»�²�Z�"�����. �G�>�N�5�#�¦�m�̃ �"�‰���.�\�e�Ä�!�¡�ž� �!�-
���.�	 ��

�����C�=�G���_��� �[�@ �� �!�� ��
�������0�5�,�1�!�$�/�Q���0�5�,�1�!�$�/�X���O�F ��

�r�l�Ì 52�w�ò�̂ �f�Ê 27�w���‰�¹�Ê 25�w�ó�#���� ���̂ �f�Ê�"�������$ 7 �w�����‰�¹�Ê�"
�������$ 3 �w���D�S�A�I�2�4�C�����	���#�g�×� ���� ���̂ �f�Ê���$�
�¤�ä�[�Ü �ò3 �w�ó�� ��
�
 �̧ �å�d�#�è�†�ò 1 �w�ó���
�N�5�0�‚�&�!���ò 1 �w�ó�����
�¼�¿�[�£�ò 2 �w�ó�����
�-���‰�¹�Ê
���$�
�¤�ä�[�Ü�ò 1 �w�ó�����
�¼�¿�[�£�ò 2 �w�ó�����
�����	  

�������
���������������������(�3�6�/ ��
�Ë�̂ ���)�•� ���/�����.�����æ�,�/���§�̀ � �]�¢ �" �����. �H�6�O�K�N�5 �#�'�#�̂ �f���

�.�	 �€�Ó�¬���‘�Æ�}�"�������$�È�̈ ���À�!�����-���_�#�Å�ì�#�N�5�����,�"�m�̈ �Ä���

�.�u�Ï�̃ �)�
�.�	  

�������
���������������������J�A�E ��
�Î�¶�å�à�Á�š�#�P�;�6�#�
�.�•�̃ �"�����.�½�¼�Ä�;�C�R�;�s�—�̃ ���+�%�œ�›�Ä�Ÿ�í�0�±
�Â���.���(���l�º���/���»�²�Z�"�����.�G�>�N�5�$�\�e�Ä�!�¡�ž� �!�-���.�u�Ï�̃ �$�

�.�	 ��

�������
��������������������������������������
�°�¾ ���Í�„ �� �• ���…�{ �ò �������� �ó ����

��



�:�C�7 � � � ��\ �L�P �������� ���2�*�3�> �] ��
�J�N ��

Harkess KN, et al : Preliminary indications of the effect of a brief yoga intervention on markers of 
inflammation and DNA methylation in chronically stressed women. Transl Psychiatry. 2016 Nov 
29;6(11):e965. PubMed ID:27898068 

�����R�Q��
�•�‰�̄ ���;�B�N�;���(�*�¶�²�̄ �À�¬�-�Ç�������+�t�‰ ���
���+ � �« ���
�(�#�� DNA �I�>
�M�d���J�7 ���
�(�$���…�×�-�È�[���+ �	  

�����S�T�-�(�#�5 ��
�K�P�=�H�d�—�Ì�É�Û (RCT)��

�����)�+�,�"�5�& ��
�/�A�N�Q�C �� �5�Q�;�B�K�L�/ ��

�����?�=�W��
�¶�²�̄ �À�¬�- �p�j �������+�t�‰ 26�h�Ý �J�7�º 11�h���|�¡�º 15�h �Þ�	  
�Î�Ž�o�Ÿ� �� �\�„�����¥�d�y�̄ �È�[�b�� 2 �Í�Ô���̂ �‰�Œ�”�������� 48�•�Ô�b���Ú�Ð�-�"
�����������'���	  
�Ö�q�o�Ÿ� �� �¥�d�y�̄ �A�Q�<���Ä�Ñ�-�u���+�Ò�s���©�Š�Ý�������!���Ë�Â���·�~�ª���‡
�¾�Â�µ�©�Š���Â�š�®��� �«�‰�½�©�Š���¿�•�̂ �̈ �©�Š���;�@�O�1�C�������.�����™�­���̂
�̈ �T�_�����Þ�� BMI �� 30 �W�R���Á�¢�U�¦�%��� �Z�w���Ó�̧ ���›�a���‡�¤�̄ �ª�̃ ���b�‚�ƒ
���z�’�̄ ���J�7���¹�»�-���������'���	 ��

�	���8�; ��
�J�7���³�Ù���Õ����� �Å�f�����	  
Arm1:(�J�7 �º ) 11�h�	 1 �m1 �•�Ô /�Í 2 �m/8 �Í�Ô�	  
Arm2:(�|�¡ �º ) 15�h�	 �£������ �	 ��

�
���6���!�$�.�%�1�Y�9�G�I ��
1. IL-6�ÝInterleukin-6�Þ�� TNF�ÝTumor necrosis factor�Þ���Ü�Œ�ƒ CRP�Ýhigh-sensitivity C-reactive 
protein�Þ�<�P�E�8�	  
2. �R�Æ�Ï�X�v���I�>�M�d  
3. LINE-1�ÝLong interspersed nuclear element 1�Þ��

�����6���U�K ��
1. �r�����9�1�B�6�1�P� �ž�z�Œ�ƒ�W�S���
���������J�7�º���J�7�† IL-6 ���R�•���+�]�i
���Ã�)�,���	  
2. �J�7�º���
�����‘�‹�� TNF�I�>�M�d���•�}���Ã�)�,�� �Ý�|�¡�º���—�Ì���� 4.5%�Y���Þ �	 
3. LINE-1 �‘�‹�€� ���� �	 ��

�����U�Z ��
�;�B�N�;���(�+�¶�²�̄ �À�¬�-�Ç���+�t�‰���|���� �J�7� TNF �Ø�n�� DNA �I�>�M�d�•�}
�� �c�“���
�+ �	 ��

�
���B�<�F���[��� �X�@ ��
�‘�{�V�Ê ���Õ���+�Å�f� ���� �	 ��

�������/�4�+�0�!�$�.�O���/�4�+�0�!�$�.�V���M�E ��
�C�O�?�G�/�2�B���Õ���+�Å�f� ���� �	 ��

�����������������������������'�2�5�. ��
�J�7���4�F�:�3�D�@�0�?�8 ���–�•���…�×�-�
�(�$���g�¼�‰�-�±�l���� �̀ �&���� �°�́ ���

�+ �	 ��

�����������������������������H�A�D ��
��

����������������������������������������������
�e�§ ���œ�� �• ���x�k �� ���������� ������������
��
��
��

����



�<�E�8 � � � �(�C�R���\�N�:�S�4�)�% )��
�L�P ��

Fishbein D, et al : Behavioral and Psychophysiological Effects of a Yoga Intervention on 
High-Risk Adolescents: A Randomized Control Trial. J Child Fam Stud 2016; 25(2): 518Ð529.  

�����U�T  
�þ�à�m�ã �T�@�<�&�&�����̈ �$�
������ �N�7�X�H�L�U�I�@�R�: �&�d�v���þ�à�m�ã�!���& �ñ�ë
�æ���ñ�ë�â�á�æ���p�$�É�y�#�¬� �4�̂ �	�0���"�����4 �� �a�s�æ�Ü�l�Û�=�X�G�W�[�U�	�%�4
�ã�������)�0 ��  

�����V�W�-�(�!�6  
�S�X�D�O�•�Ô���	�% (RCT) 

�����*�+�,� �6�&  
�������1�����#���� First author�' Penn State University 

�����@�?�[ ��
���¦�&�™�Î� �'���*�������#������ 9-12 �̈ �â�&�—�n�������€�j�„�°�&���,�&�™�Î�&�â�®
� ���Ò�¥�-�q�c�-�›�Å�&�Ž�"�-�™�Ð�\�&�Ž�"� ���¦�&���ì���.�' 1-2 �̈ ���1�����0 14-20
�Ó�(�§�‘�̈ �' 16.7�Ó�)�& 85�̂ ��  

�����9�=  
�N�7�X�H�L�U�I�@�R�: � � � ��*�• 50�w/�� 3 �• /7 ���� ��  
Arm1:(�d�v�ö ) 45�ˆ �� �Æ�h�+�$�ÿ�����ò�̀ �­�Æ�#�4�¾�n���� ��  
Arm2:(�•�Þ �ö ) 40�ˆ �� ���¦�&�a�š���1���½�Ð�4�…������ �(�k�ú�&�½�Ð�'���&�™�Î�$�'�#���)  

�	���7�����"�.�#�1�^�;�I�K  
1. Abbreviated Dysregulation Inventory�ð�ä�•���1���å�¦���ï�!�è�� 2. Response to Stress 
Questionnaire �@�G�V�@�
�Ž�b�!�(�&�ƒ�²  3. Five Faucet Mindfulness Questionnaire 5 ���&�Ä
�‰�´�&�N�7�X�H�L�U�I�@�
�Ž��  4. Brunel Mood Scale Burunel�Õ�w� �©  5. Drug Use 
Screening Inventory-Revised �þ�à�m�ã���Í���¿���ß  6. Behavior Assessment Scale for 
Children: Second Edition �—�n�&���,�&�ÿ�~���o�’�Ù�î 2 �ß 7. Stress Task and Physiological 
assessment �@�G�V�@�!�â�á�æ���o �4 �� �d�v�{���d�v�­�& 2 �•�Ø�š��  

�
���7���Y�M  
�\���&�5�8�G�9�O���o� �' �•�Þ�ö�!�R�:�ö�4�‡�������d�v�{�­� �� �5�U�=�[�U�$�ã���ê�i
�æ�@�;�U���@�G�V�@�ƒ�²�& 2 ���&�!�è�$�
�����&�+ p<0.10�!�#�/���É�· �#�t�‰ ����������
���&�e�&�•�”�Á�&�!�è�'�É�·�£���#��������  
�5�U�=�[�U�$�ã�$�
�����' �� �u�È�&�$�ã�•�Á 0, 1-2, 3-9, 10-20�$�w�����Ï���������•�Þ�ö
� �' 0 �•� �×�Ÿ�������� 1-2 �•� �Ÿ���“�|�� 3-9, 10-20�•� �����3�����#�“�|���������R�:
�ö� �' 0 �•� �“�|�������� 1-2 �•� �×�Ÿ�� 3-9 �•� �����3�����#�×�Ÿ��������  
�ê�i�æ�@�;�U�'�R�:�ö� �É�·�$�¿�•�� ���� �ç�û�=�X�D�<�C�X�@�(���Õ�»�º�&���Á�) �'�•�Þ
�ö�!�R�:�ö�&���$ p<0.10� �É�· �#�t�‰ �������������R�:�d�v�&�{�­� �É�·�£�'�#��������  

�����Y�`  
�ý�¤�z�±���Õ�w���N�7�X�H�L�U�I�@�#�"�&�¼�Ñ�$�������É�·�#�}�Ì�'�°�.�1�#��������  

�����D�>�H���a�����]�A �� �#��  
�������/�5�+�0���"�.�Q���/�5�+�0���"�.�Z���O�G  

�•�Þ�ö 1 �̂ ���R�:�ö 15 �̂ �(�‚�|�•�Á�� 5 �•�g�]�)� �Ç�ò�æ�$�•�Þ�ö 39 �̂ ���R�:�ö 30�ˆ
� ���Ë������  

�������
���������������������'�2�6�. ��
�5�8�G�9�O���o� �' �•�Þ�ö�!�R�:�ö�4�‡�������d�v�{�­� �� �5�U�=�[�U�$�ã���ê�i�æ�@�;
�U���@�G�V�@�ƒ�²�& 2 ���&�!�è�$�
�����&�+ p<0.10�!�#�/���É�·�£ �#�t�‰�� ����������
�&�e�&�•�”�Á�&�!�è�'�É�·�£���#�������� �!�������1�����0�����•�Þ�ö�!�R�:�ö�4�‡����
���d�v�{�­�&�Ô���$�·�‹�'���0�&���2�������«�Ý���•�Þ�ö�!�R�:�ö���1���1� �Ô���Ï����
�)�
� ���0�� ���¦�$�á�����$�������Â� ������ ��  

�������
���������������������J�B�F ��
���&���Â���.�'�Ž�"�&���0���̈ �$�•���0�R�:�&�}�Ì�'�
�,�.�1�#����  
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�N�7�X�H�L�U�I�@�R�:�(���1���1�&�B�F�?�Q�X�'�š�,�.�1���-�/�Ä�$�̄ �����ÿ�3�1������
�����������!�$�Œ�Š�$���_�-�@�G�V�@�-�x�Ã�����$���œ���0���!�-�³�ø�-�̧ �µ�&�Õ�f�
�-
�ù�š�æ�#�̧ �µ�&�À�•�-�¹���&�ó�‡�#�"�&�N�7�X�H�L�U�I�@�&�è�æ�4�Ö�,���ÿ������  
�†�B�F�?�Q�X�'�ý�w�ý���!�e�c�4�ž�����0���!� �*�!�,�.�1����  
 
�R�:�&�d�v  

�–�,�&�é�¶ �� 5 �w����  
���_�&�õ�÷  

�@�G�V�F�E�!�����~�
 �� 5 �w����  
�R�: �&�M�[�A�� 30�w����  

�R�:�&�M�[�A�'�J�C�Y�6�X�P�>�L�W�[�$���ÿ���������1�'�’�Ê�æ�#�R�:�&�M�[�A�4
���ô�����ÿ�������1���1�&�M�[�A�'�k�4�������-�/�Ä� �~���������#�3�����{�¡�Z
�­�¡�Z�r�¡�Z�\�]���Z�%���/�Z�K�S�X�@�!�/� ���0���������M�[�A�'�í�j�-�ª�j�-
�ü�j� �ÿ������  
�B�F�?�Q�X���!�$ �M�[�A�4�Ÿ�������|�	�����
���M�[�A�&�•�����4�“������������  

�N�7�X�H�L�U�I�@�!�ò�3�/�&�é�¶ �� 10�w����  
�N�7�X�H�L�U�I�@�4�R�:�&�M�[�A�$�ó�‡���� �ò�3�/�&�é�¶�4�ÿ������  

 
 



�<�H�9 � � � ����D�C�Q��� �!�*�$�0�&�$�7���E�@ ����
�O�S��

Twal1 WO, et al : Yogic breathing when compared to attention control reduces the levels of 
pro-inflammatory biomarkers in saliva: a pilot randomized controlled trial. BMC Complement  
Altern Med .2016 Aug 18;16:294. PubMed ID:27538513 

�����V�U��
�£�¡�é  (Thirumoolar Pranayamam, TMP) �5�–�Á�0�¦�ë�{�5�T�J�_�N�J�s �F�í�́ �(�B�$�1
�4�?�A���7�‡���ý�3�É�å�4�? �B�“�±�ý�3�q�g�p�0 �5 �m�O�µ�
�5�—�Ü�F�ß���(�B��  

�����W�X�/�+�$�7 ��
�n�s�Z�i�̃ �æ�*� �8 (RCT) 

�����,�-�.�#�7�( ��
�T�K�W�u�N�r�n�J�a�™���®�³ (Medical University of South Carolina),�[�k�v�p�W�_�s�� USA 

�	���A�?�\ ��
18 �ã�•�w�5�Œ�¾�3�ö�̄ 20 �Ÿ�� (�£�¡�§�ù�Å�����"�5�¶�������5�¶���ê�Ž���� �U�L�v �R�q
�s�ú�Š�����È�Ä�̀ �n�J�h �K�W���Ì�S�o�s���Ë�z�3�2�5�̧ �$���6�4���C�/���B�� ) 

�
���:�= ��
Arm1:(�~�‘�� ) �M�v�i���¥�1�£�¡�é (�]�I�p�i�v�n�v�u�f�n�v�a�v�l�v�h )�� 20�“ (1 �̈ �5�: ) 
Arm2:(�̧ �ð�� ) �#�Ö  �� 20�“ (1 �̈ �5�: )��

�����8���"�%�0�&�3�^�;�L�N ��
�~�‘�F�1�°�&�/ 0, 5, 10, 15, 20�“�Á�4�¦�ë�F�Ð�œ�&���¦�ë�{�5�x���T�J�_�N�J�s�F�í�́ ��  
IL-1! ,  IL-8,  MCP-1,  IL-1RA,  IL-6,  IL-10,  IL-17,  IP-10,  MIP-1b,  TNF-����  
* �÷�" �: IL= �J �s�Y�v�r�J�P�s (Interleukin), MCP=�š�ò�' �˜�Ä�Y�s�d�Q�& (monocyte 
chemotactic protein), RA=�•�·�…�Î�Ì�& (receptor antagonist), IP=�J�s�Y�v�e�L�r�s�O�s�h�!
�¹�Y�s�d�Q�& (Interferon gamma-induced protein), MIP=�h�Q�r�e�G�v�V�î�ú�Ä�Y�s�d�Q�&
(Macrophage inflammatory protein), TNF�� =���û�«�ä�©�± (Tumor necrosis factor) 

�����8���Z�P ��
�~�‘�� (�m�O�£�¡�� )�6�̧ �ð�� (�#�Ö�� )�4�æ�9�/ IL-1! , IL-8�›�8  (MCP-1)�5�q�g�p� �×�Æ�4
�ì�º�&�* (p < 0.05)�� IL-8 �6�’�/�5�Õ�ï�0�Ô�@���4�×�Æ�4�ì�º�&�* (p < 0.01)�� IL-1! �6 15
�“�›�8 20�“�5�Õ�ï�0�Ô�@���4�×�Æ�4�ì�º�&�* (p < 0.01)�� MCP-1 �6 5 �“���@ 20�“�5�Õ�ï
�0�+���'�/�×�Æ�4�ì�º�&�* (p < 0.05)�� �)�5�•�5�T�J�_�N�J�s�5�q�g�p�4�6�×�Æ�3�¬�̃ �6
���@�C�3���-�*��  
IL-1! �6�W�_�q�W�›�8�î�ú� �3�z�(�B�ù�Å�5�è�ü�4�•�õ�(�B�$�1� �0�!���$���&�*�ù�Å�5
���½�w�5�Ï�á�1�3�B�� IL-8 �6���/�̃ �W�_�q�W�F� �;�à���3�W�_�q�W�Û�ƒ�î�ú�-���5�0��
�3�‚�~�©�±�0���B�� MCP-1 �6�	���Ñ�•�>�Ç�Ý�Õ�4�•�ø�����F�6�<�B�5�0���)�5�q�g�p�6��
�à���3�ô�ó�³�ý�â���y�’�5�c�J�M�h�v�N�v�1�&�/�†�õ�%�C�B ��  

�
���Z�` ��
20 �“�2�5�m�O�£�¡�é�0�¦�ë�{�5�0���3�î�ú�ˆ�,�Ä�c�J�M�h�v�N�v (pro-inflammatory 
biomarkers)�5�q�g�p� �ì�º�(�B�$�1� �”�<�/�̂ �v�Y�4�?�A���€�#�@�C�*���à���3�m�O�5
�µ�
�{�4�c�J�M�h�v �N�v�1�&�/�¦�ë�F�•�õ�(�B�����F�
�#�B�$�1�0�m�O�Ê�é�5�×�—�Ä�4
�3�(�B�“�±�ý�3�j�N�b�X�i� �Ô�@���4�%�C�B�$�1� �Ø�À�%�C�B��  

�����G�>�K���a���!�]�B �� �×�¶�}�$�5�ª�¢�6�3���-�*�� ��
�������1�6�-�2�"�%�0�T���1�6�-�2�"�%�0�[���R�J �� �̀ �r�\�f�H�K�_�6�3���-�*�� ��
�����������������������������)�4�7�0 ��

�Ù�����0�6�m�O�£�¡�é�4�?�A �î�ú�ˆ�,�Ä�c�J�M�h�v�N�v�5�‹� �ì�º�(�B�$�1� ���%�C
�*�������6�$�C�4�?�A�þ�,�4�î�ú�F�„���ù�Å�4 �m�O�£�¡�é� �×�—�0���B�$�1�F�|�¿�&�/
���B�E�#�0�6�3��� ���$�5�?���3�¦�ë�F� �Ò�1�&�*�µ�
���4�1�-�/�%�Í�5�º�3�� �Ó�é�0
�“�±�q�g�p�5�j�N�b�X�i�5���Ô� �,�<�7�������5�m�O�Ê�é� �2�5�?���3�Å���4�.�Ã�1�3
�B�5���4�.���/�5�ÿ��� �?�A���µ�4�3�B�+�D�����$���&�*�ß�Þ� �É�)�4�0�!�B�=�5�0��
�C�7�­�"�5�m�O�µ�(���4�?�B�ž���5�������¼� �-�/�­�"�5�ÿ��� �Â�@�C�B�+�D��� ���É
�)�%�1�����ï�6�2���3�5��� �ç�4�3�B�1�$�D�0���B��  

�����������������������������M�F�I ��
����������������������������������������������

�Ú�w �• �� �»  �²�¤ �� 2017.04.22 ��
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�� �M�v�i���¥�1�£�¡�é �� ��
��
�u ���� �“�2�5�M�v�i���¥ ���f�n�a�v�t�G�u�f�n�v�a�v�l�v�h ���	���������������	������������������ ����
�u ���� �“�2�5�£�¡�é ���]�I�p�i�v�n�v�u�f�n�v�a�v�l�v�h ���
���
�������������������	���������������������� ��
� � � ��ñ�9�0 �� �N�K�s�_�¡�ç�� �� �N�K�s�_�‰�ç�� �� �N�K�s�_�£�ç ��



�:�D�7 � � � ��̀ �S�̂ �C���M���B�� �a ��
�K�O��

Alexander GK, et al: Yoga for Self-Care and Burnout Prevention Among Nurses 
Workplace Health Saf. 2015 Oct;63(10) :462-70. PubMed ID:26419795 

�����R�Q��
�¾�Þ�Š�%�µ�%�=�Q�G�8�1�!�·���…���ì�­�$�ƒ���.�N�6�%�¥�f�–�0�ª�Û���.�
 ��

�����T�U�-�)�#�5 ��
�F�3�R�@�B�B�O�3�1�Q �� �O�S�?�K�j�̄ �á�Ü�ï (RCT) 

�����*�+�,�"�5�' ��
�1�L�P�5�	�º�í�$�i�)�.�¾�Þ�Š�ƒ�ß ��

�����>�=�Y ��
�º�í�i�h�% ���� �q�%�¾�Þ�Š ��

�����8�; ��
�7�S�?�P�T�D �N�6 �� �� �å�ê �ó �¢�ê�	�y�Ÿ�&�Ú�â�#�� �ô ��
Arm1:(�[�_ �Î ) �N�6�Î  20�q  
Arm2:(�ƒ�¶ �Î ) �ä�‹�%�8�1  20�q  

�	���6���!�$�.�%�1�[�9�H�J ��
1.�=�Q�G�8�1�ö Helath Promoting Lifestyle Profile !�óHELP! �ô2. �I�3�S�C�G�Q�E�; Freiburg 
Mindfulness Inventory (FMI) 3.�± �Ñ Maslach Burnout Inventory(MBI) a) �Æ�Á�± �Ñ��
emotional exhaustion , b�ô�î�Y�» �� Depersonalization, c) �Ò�«�U�%�½�¬�$�ë���.�]�Y�%�ç�›
Personal Accomplishment related to attainment of professional goal�0�[�_�c�	�[�_�‘�	 2 �y
�³�•�
  

�
���6���W�L ��
�N�6�Î�& �ä�‹�%�8�1 �Î�!�̄ �á���� �	�=�Q�G�8�1�ó P�÷.001�ô�	�I�3�S�C�G�Q�E�;�ó P�ø.028�ô�	
�Æ�Á�¼�±�Ñ�ó P�ø.008�ô�	 �î�Y�»�ó P�ø.00�õ�ô���¥�™�$�ž�w�����
�N�6�Î�%�[�_�c�‘� �̄
�á�����	�=�Q�G�8�1�ó p=.003�ô�	 �Æ�Á�±�Ñ�ó p=.028�ô�	 �î�Y�»�ó p=.048�ô���¥�™�$�ž�w��
���
�ƒ�¶�Î�$�������{�j�&�Ö�,�/�#�������
  

�����W�] ��
�� �å�ê�%�¾�Þ�Š�$�ƒ���.�N�6�€�Ï�&�=�Q�G�8�1�	�I�3�S�C�G�Q�E�;�	�Æ�Á�±�Ñ�	 �î�Y
�» �$�������f�̈ �¼� �
�����
 ��

�����A�<�G���_��� �Z�? ��
�Ù�n�#���
 ��

�������/�4�+�0�!�$�.�P���/�4�+�0�!�$�.�X���N�F ��
�Ù�n�#���
 ��

�������
���������������������(�2�5�. ��
�Z�‘�̧ �$�¡�§� �&�ñ�ò�j���æ�(�%� �	�8�1���.�Ð�%�Ã�z�$�Ã�����8�1�%�”�Õ�–���é�Õ�×��
�/�.�#���	�·���…���ì�­�%�µ�%�N�6�€�Ï�$�f�̈ ���
�������!�&�È�£�,���Ë�̈ � �
�.�!�•���

�Z�‘�¤�#�.�À�Â���#���/�.���!�0�¦�• �� �����
 ��

�������
���������������������I �@�E��
�¾�Þ�Š�%�=�Q�G�8�1�!�·���…���ì�­�%�µ�%�N�6 �0 �•�|���.�
 ��

�������
��������������������������������������
�̂ �‡ ���®�} �� �† ���~�v �� �������� ������������
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�3�&���\�V ��
��
���7�S�?�P�T�D�N�6�� ��
��
�a�¦�ö�Ô�•�Á�Ê�$�™�Ý�¼�$�1�7�=�;� ���.�+���	�™�Ý�0�s�����u�t�!�™�Ý�0�s���#���u�t
�%�œ�„�
�t���	�r���$�+�-�X�š�Á�Ê�	�d�X�š�Á�Ê�0�b�́ �����.�
 ��
�¦�ê�V�ö�H�T�<�%�1�O�3�L�S�B�	�²���u�t�	�Å�l�#�¿�̃ � �“�%�Ø�‚�
 ��
�o�Ô���•� �Ô�W�Ì�Ï� ���.�+���$�	�N�6�€�Ï�%�P�I�3�S�?�T�!�����%�à� ���è�‰���/�.�
 ��
�‘�¦�ö�u�t�°�	�'���ð�©�Ä����� �#���	�̀ �Ó�	�Á�Ê�Ç�	�’�¹�x�Ç�	�š�—�#�"�%�\�É�Í�$�̂
�������.�Œ�%�Ž���g���&�ã�e���/���
 ��
��
�m�e�Ð�%�p�™�%�*�!�	�R�T�5�Q�9�J�M�D�A�2�%�4�;�A�4�F�:�T�k� �	 ���� �•�ê�%�7�S�?�P�T
�D�N�6�%�
�.�Ê�ï�%�
�.�N�6�3�S�;�B�O�7�>�T�� �œ�„ ���� �
 ��



�=�F�: � � � ����D�S�� �I�̂ �X�Y�2�"�,�/�1�* ����
�N�Q��

Papp ME, et al : Effects of High-Intensity Hatha Yoga on Cardiovascular Fitness, Adipocytokines, 
and Apolipoproteins in Healty Students: A Randomized Controlled Study. J Altern Complement 
Med. 2016 Jan;22(1):81-7. 

�����U�T ��
�@�Ï�Ì�f�[�z�P�$�Ö� �����k�J�̂ �a�d�X�7�¡�<�, �Ñ�>�G �ð�'�,�D �� ��

�����V�W�.�)�#�8 ��
�…�8�
�ð �{�•�\�s�•�ö�1�*�? (RCT) 

�����+�,�-�"�8�' ��
�ç���)�E�2���6���$�� �X�a�̂ �Q�o�}�s�¶�¼ �� �e�}�L�M�„���4�à�Ã�)�E�D �� ��

�	���A�@�] ��
20-39 �õ�8 �“�Í�6�¼���� �5�7 �D�è�:�8�̂ �Ï�Ì�8�6�›�#�� �@�Ï�Ì�8�6�›�G �C�è�:�!�0�2���D
54�« �� ��

�
���;�> ��
Arm1:(�•�”�� ) �@�Ï�Ì�f�[ �z�P �� 27�« �� �C�° 60�—/�5 �C�° /�E�5�:  
Arm2:(�Ä�þ�� ) �� 27�«  

�����9���!�$�/�%�4�`�<�K�M ��
�ê�¶�7���÷�.�9 �A�Q�„�h�„�_�X�a�7�A�D�B �� �‰�$���6�›�Ï�Ì�A RPE�B���Ö�Ü�ä�A HR�B���Ö
�Ü�ä�°�Ô�A HRR�B��� �²�A BP�B��  
� �̂ �h�{�t�„�[�„�F � �û �I�p�|�p�[�•�h�Q�/ A1�AApoA1�B�� �I�p�|�p�[�•�h�Q�/ B�AApoB�B��
�R�|�T�n�u�R�•�i�•�A HbA1c�B��� �ù�I�̀�J�p�d�Q�]�•���~�m�]�• �G�•�”�̃ �Ó�3�ö�1�*�.�� ��

�����9���[�O ��
�Ö� �����k�J�̂ �a�d�X�h�{�t�„�[�„�F �E�5�:�8�@�Ï�Ì�f�[�z�P�7�A�0�2���ê�¶�7���á�£
�9�� �‰�$���6�›�Ï�Ì�� �Ö�Ü�ä�� �Ö�Ü�ä�8�°�Ô�8���Ì�� � �² �����-�E�8�ß�ò�?�ì�Ø�6�µ�•
�9�"�B�E�6�#�0�. �� �Ä�þ���3�9���Þ�Î�í� �²�$�ì�Ø�7�́ �™�*�.�$���Ž�8�ß�ò�9�µ�•�*�6
�#�0�.��  
� �̂ �h�{�t�„�[�„�ß�ò�F �z�P���3�9�z�P�•�”�Ó�� � �û  ApoA1, � �ù�I�̀ �J�p�d�Q�]�•�9
�ì�Ø�7�́ �™�*�.�� ApoB���~�m�]�•�ü�Ì�9�µ�•�*�6�#�0�. �� �Ä�þ���3�9�����-�E�8�’�?�µ
�•�*�6�#�0�.��  

�
���[�b ��
�E�5�:�8�@�Ï�Ì�f�[ �z�P �3�9�� �Ö��� �����8�k�J�̂ �a�7 �;�,�D�)�•�ß�ä �8�â�̄ �9�"�B�E
�6�#�0�.���.�/�*�� �z�P�Ó�� ApoA1 �4�I�̀ �J�p�d�Q�]�•�9�ì�Ø�7 �́ �™�*�.�� �@�Ï�Ì�f�[
�z�P�9� �̂ ���/�7�¹�Ñ�>�G�¡�<�*���Ú�ý���š�î�G�?�1 �¦���×�$���D�(�4�G���®�*�2���D��  

�����E�?�J���c��� �_�B ��
�z�P ���7�1���2 �ì�À�Š�-�7�;�,�D�%�¡�9�6���� ��

�������0�7�,�3�!�$�/�R���0�7�,�3�!�$�/�\���P�H ��
�z�P���8�b�•�̂ �m�I�L�a��  22.2%�A6/27�B�� �Ä�þ ���8�b�•�̂ �m�I�L�a��  14.8%�A4/27�B��  
�b�•�̂ �m�I�L�a�8�����@���Õ�7�1���2�9���)�E�2���6���� ��

�����������������������������(�5�8�/ ��
��

�����������������������������L�C�G ��
�“�Í�6�¼���$�@�Ï�Ì�8�f�[ �z�P�G �!�0�2�?�A�� �� ��
�A�ê�¶�7���á�£�9���Ö�Ü�ä��� �²�6�5�7�9 �â�̄ �š�î�9�"�B �E�6���?�8�8��� �̂ ���/�@�ý���7
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�6�&���a�Z ��
��
���@�Ï�Ì�f�[�z�P �����������m�•�R�{�s�� ��
��
�� �@�Ï�Ì �f�[�z�P�m�•�R�{�s�9�� �
�������� �—�8�¥�•���6�·�<�
�Ý�4 ���� �—�8�@�Ï�Ì�3�\�K�c�r
�̂ �Q�6�Ž�8�p�„�Y ���j�•�]�v�q�x�}�I�„�V�c���I�}�\�I�b�s�„�O�l�|�Q�W�v�I�„�V�c���h�|
�l�|�̂ �[�h�}�W�w�g�T�c�I�„�V�c���U�„�s�O�I�„�V�c���V�}�€�•�P�I�„�V�c ���G�¬�=�� ��
�� �·�<�
�Ý�9 ���Ž�7�(�2�)�E�2���D�8�4�ª�ñ�8 �� �[�„�\�I�„�V�c���[�„�\�I�„�V�c�8�Ó�F
�¢�C���L�̂ �[�c�I�„�V�c�� �§�0�G�Ó�F�7�*�.�†�æ�ë�8�p�„�Y���I�b�s�„�O�X�g�c�I�„�V�c��
�]�v�a�{�•�P�\�•�\�I�„�V�c�8�‘�ô�ÿ���L�}�b�g�s�„�O�X�‚�H�c�„�V�c���I�b�s�„�O�X�g
�c�I�„�V�c���§�0�G�̃ �7�*�.�†�æ�ë�8�p�„�Y���L�̂ �[�c�I�„�V�c���[�„�\�I�„�V�c�8�Ó�F
�¢�C���[�„�\�I�„�V�c�G�•���*�2���D�� �›���W�„�S�•�X�G�Ð�Ù�,�D ���	 �1�8�N�Q�V�V�K�Y�8
�=�©�3���D�� ��
�� �ó�8�{�L�•�b�9���†�æ�ë�8�p�„�Y�8�:���È�0�G�̃ �Ó�7���C�3�*�.���·�<�
�Ý�8�4�Ì�9��
�̈ �p�„�Y�G �������� �	 ���:�!� �Š�G�	�ò�4�*�2�� �
 �5�:�8�:�7 �Ë�—�́ �™�*�.���|�{�Q�Z�„�W�y
�• ���� �—�: ���9�ú�8�p�„�Y�4 �W�v�g�I�„�V�c�G�•���*�.�� ��
�� �,�;�2�8�Q�{�X�9�� �
 �Œ�8���?�,�Â�6�+ �¾�z�P�K�•�X�a�{�Q�[�„�7�A�0�2���ª�+�é�æ�8�ž
�Ó�7�ª�è�7�!�0�. ���K�•�X�a�{�Q�[�„�9 ������ �m�•�R�{�s�8 ������ �G�¤�£�C�� �	���
 �ƒ�ë�…���7��
���G�!� �Š�3���ª�+�ß�Å�–�Á�G�!�!�D�A� �7�*�.�� ��
�� � �™���9�� ������ �Q�{�X�4���½�¿���8�:�� ������ �X�S�„�}�G�����2���#�6�› ���̂ �ï�"�A�:�Û�÷ ��
�8�	�ò�ä�’ �G ���������� �3�!� �A� �à�̧ �)�E�.�� ��
�� ������ �R�}�„�m�9�� ������ �Q�{�X�4�ª�+�–�Á�8 ���� �—�8 ������ �G�¤�£�C���Æ�6�&�4�?�5 �	 �°�8 ��
�½�¿���G�,�D�A� �œ�>�B�E�.�� ��
�� �Ä�þ���9���•�”�Ó�� ������ �8 ������ �G�¤�'�£�0�.�� ��
��
������ �8���9 ��
�� �•�”�̂ �8�Ê�³ �� �Q�{�X�G�¬�>�2�� �ã�É�‰�Å �Q�{�X�8 ������ ���9 ���©�& �
�
�� �—���8�Ê�³�è�:�9
�	���� �—�����± ���
�����
�
�� �—���3�� �0�.�� �
 �5�:�8���½�¿�� �à�̧ �è�:�9 ���	�� �—�3���0�. �…�å�3�� �Ê
�³�è�:�9 ���
�� �—�3���0�.�� ���������Q�{�X�4���½�¿�� ���©�&�è�:�8�Ê�³�9 �
���� �—�����± ���	���� ��������
�—���3���0�.�� ��



�=�H�9 �� ���7�I�Q�D�L� �e�;�b���e�G�J���e�F�c ����
�P�T ��

Kim SJ , et al : Effects of an 8-Month Ashtanga-Based Yoga Intervention on Bone Metabolism in 
Middle-Aged Premenopausal Women: A Randomized Controlled Study. J Sports Sci Med. 2015 Nov 
24;14(4):756-68. PubMed ID:26664272 

�����W�V��
�ï�Ê�Z� �H�…�• �t�Ž � �ù�O�à�:�B�2 �B�� �ù�~�† �� �ù�Š�• ���• ���,�� 8 ���š�ð� �0�5�<�7�?�3 �=
�3� �]�Ÿ�/�£�Ý���, ��  

�����X�Y�.�*�$�6 ��
�>�?�8�; �̀ �©�ä�ß�ø (RCT) 

�����+�,�-�#�6�( ��
�1�4�>�9�:�s�y�T�‡�Ã�y�6�?�7�B ��

�	���A�@�] ��
�T�‡���ï�Ê�Z� 35-50 �̈ � �t�Ž� 47�e���u�v�������*�����̧ �¹�
�������ù�O�à���‹�ô���,�Ù
�/�œ�µ����������������  

�
���:�> ��
�0�5�<�7�?�3�/�n�Á�������=�3 �� �þ�j 60�Y/�ç �ÿ �j /�� �@�š 
Arm1:(�M�U�Î )�� 27�e���C�Þ�=�3�/�Û�	���•�����=�3� �̂ �†�/�C���,��  
Arm2:(�•�̄ �Î )�� 20�e���å�„� �́ �«�/�Ì�•���,�� ��

�����8���"�%�/�&�2�_�<�M�O ��
1. �â�R�É�’ ���R�ì���R�Ò�Ð�í (total fat mass, total FM)���ò�Ò�Ð�R�ì�ü bone free lean body mass, 
BFLBM�ý�� �� 2.�Ú�H�:�B�2�B���ù�m ALP�übone ALP, �ù�Š�’�:�B�2�B�ý�� �� Tartrate-Resistant Acid 
Phosphatase-5b, TRAP5b�ü�ù�g�b�:�B�2�B�ý�� bone ALP/TRAP5�©�� �� 3. �Õ�¢���s�×�ù�A�Ó�ù� 
�ó�Ä�‰���+� �ù�p �í���ù�Š�•  (DXA �� peripheral Quantitative Computed Tomography�ž�¡� �z�í
�¾CT���)�+�­�z )� � � � � ��/�M�U�Z���M�U�Œ� 2 �j�­�z��  

�����8���[�R ��
1. �â�R�É�’ ���G�Î���'�M�U�Z�Œ���R�ì�� total FM�!�r�̀ �����������
���G�Î���' BFLBM �!��
�M�U�Œ���.�������
�›�•���q�[���� (p = 0.01)�� 2.�Ú�H�:�B�2�B�� bone ALP�! 8 ���š� �M�U�Œ��
�=�3�Î���!�r�̀ �� ���������
�� �•�̄ �Î���!�›�•���¬�•����  (p = 0.005)����� bone ALP� �r�̀
�! �L�Î�ð���›�•�������� (�=�3�Î : 9.1+-4.0% vs �•�̄ �Î : -7.1+-2.3%; p = 0.002)�� TRAT5b�� bone 
ALP/TRAP5�©�!�����-�'�� �G�Î ���' �� �›�•���r�̀ �!���������� 3. �ù�p�í�� �G�Î���'�����M�U
�•�ð�Z�Œ���� �V�â���Ø�ê�� �s�×�ù �ö�ê ���ã�w�ê���Õ�¢� �ó�Ä�‰���+� �ù�p �í �� �Ó�ù � �Š�•� 
�–�¥ ���‹�ô�/�F�
�������� ��  

�
���[�a ��
�ï�Ê�Z� �t�Ž�����������z�•�¾���î�•� �0�5�<�7�?�3�=�3 � �Í�Ï �!���ù�Š�’���������•����
���
�*�›�µ���]�Ÿ�/�Â�����
�� �ù�p�~�†���Ó�ù� �±�Ž���! �‹�ô�/�a�$���������� ��  

�����E�?�L���d���!�^�B ��
�=�3�{�Ï�����������›�|�K�á� �o�h�!���������� ��

�������0�5�,�1�"�%�/�U���0�5�,�1�"�%�/�\� �S�K ��
�=�3�Î 11�e�ü�̃ �ð� �ë�d���e�A�ì�Æ���° �õ�»�A�ú�Ú�k�A�¶�²�Ö�¦�Ñ�Q�D�º�A�Ô�¼�A�ï�Ê�Œ�º
�S�Î�A�‘�Ž�·�\�c 1 �e�A�X�ƒ�³ 80%�P�D 1 �e�ý�� �•�̄ �Î 2 �e�ü�æ�Ë�E�Ñ 1 �e�A 8 �ç�Œ� �£� �”
�f 1 �e�ý� �Ü 13�e����������  

��������������������������� �)�3�6�/ ��
�î�•�ð� �0�5�<�7�?�3�=�3� �{�Ï�!���ù�Š�’�–�¥�ü ALP�ý���•�������.�������)���]�Ÿ�/�½
�—�����
���N� �–�¥���ù �g�b���ù�p�í���ù�Š�²�–�¥�!�r�̀ ���������������*���î�•�¾���]�Ÿ��
�ú�÷�†� �À�Å�
�ª�&�*�-�,��  

��������������������������� �N�C�J ��
�ï�Ê�Z� �t�Ž���•�������ù�Ç�û�º� �J�ñ� ���&�����-�"���0�5�<�7�?�3�=�3�/�Ä�¤�¾���_�&
������  

����������������������������������������������
�®�‚  �l �� �‚  �x�i �� 2016.09.07 
 

 



�4�'� �`�Z ��
��
�� �0�5�<�7�?�3�/�n�Á�������=�3 �� ��
��
�%���� 15�Y�ð  warm-up�/�Û������  
 
�§� 35�Y���� Sun Salutation�/�þ�j 60�Y/�ç 2 �j /8 �@�š�{�Ï�������{�Ï� �W�}�! 1 �ç�ð�������è
�̂ �̂ �†�/�̂ �&����������  
 
1-4 �ç�! Sun Salutation I �/�–�€������  
�� �W�} ��  
Triangle, Warrior I, II, Reserve warrior, Side angle, Extended side angle, Revolved extended side angle, 
Wide legged forward bend, Variation of Tree / Gate, Forward bending / low lunge, Seated forward 
bend/plow, Boat/Rolling like a ball, Sphinx / Dolphin plank, Dolphin / Bow, Roll-up, Crisscross crunches, 
Dynamic bridge 
��� �H���*�•�������̂ �†�/�C���,�)�	���é�“������ 1 �ç�������W�}�/�q�(���������� 4 �ç�¿��
���#���Û�	�)�	���–�€������  
 
5-8 �ç�! Sun Salutation II�/�–�€������  
�� �W�} ��  
Triangle, Revolved triangle, Half moon, Warrior III, Eagle, Standing forward bend, / Gate, Camel / Low 
lunge, Side plank /Fish, Dolphin plank / Plow, Bow / Shoulder stand, Roll-up, Crisscross crunches, 
Dynamic bridge 
��� �H���*�•�������̂ �†�/�C���,�)�	���é�“������ 1 �ç�������W�}�/�q�(���������� 8 �ç�¿��
���#���Û�	�)�	���–�€������  
 
�™�Œ�� 10�Y�ð cool down�����È�I������  
 



�:�C�7 �� ���Q�\�B �� �S�R���]���)�.�3�) ����
�J�M ��

Fang R. and Li X: A regular yoga intervention for staff nurse sleep quality and work stress:  
a randomised controlled trial J. Clin. Nurs. 2015 Dec;24(23-24):3374-9. PubMed ID: 26478577 

�����P�O��
�C�4�� �M�i�#�K�Ÿ�–�! �•�°�"�Z�(�,�—�§�u�#�™�̃ �#�©� �P�N�9�=�F�9�"�̂ �'�� �X�†�/ �ˆ
�£���, �
 ��

�����T�U�-�(�#�5 ��
�D�H�;�B�\�‹�«�¥�́ (RCT) 

�����*�+�,�"�5�& ��
�f�s�l�o�¡�M�i�•�° �� �M�i ��

�	���>�=�X ��
�{�|�”�}�/�…���,�—�§�u�/�±�����m�|�—�§�u 120�_ (25�½51�Š)�
  

�
���8�; ��
�C�4�#�A�J�: �	�E�J�:�?�H�6�3�5�8�8�1�:�	�c�a�•�	�š�~ �
 ��
�¸ �g �����½���� �V���¬ �¹ �g ���º �I�„�
 ��
Arm1�� (�O�U�ž ) �C�4�ž ���� �_�
 ��
Arm2�� (�q�• �ž ) �q�•�ž ���� �_ �
 ��

�����6���!�$�.�%�1�Z�9�G�I ��
1.Chinese version of the Pittsburgh Sleep Quality Index (�M�i�‘ PSQI , �™�̃ �#�©�¤�T )  
2. Questionnaire to assess Medical Workers' Stress (QMWS , �‰�Y�9�=�F�9�# �¤�T )��  
�/ �O�U�W���+�% �O�U�º �I�„ �x �"�¦�‡�
  

�����6���V�K ��
105�_ �#�����™�̃ �²�p�* �w�v�#�‰�Y�9�=�F�9�/�€�������,�—�§�u�$���-���-�	 58.1�µ ���+
�%83.8�µ ���
�����
  
���™�̃ �#�©�¤�T ���O�U�W�	 �C�4�ž� �q�•�ž���…�• �t�$�!�������¶ P=0.550�·�
 �O�U�º �I�„
�x�	 �C�4�ž�$�q�•�ž�"�‹�&�� PSQI�•�y�•�	�™�̃ �#�©�	�™�̃ �ƒ�̄ �	�™�̃ �X�’�	�™�̃ �h�³�	
�™�̃ � �#�S�“�	�‚�M�¢�­�h�³�����-�#�9�7�0�)�+���œ�†�/�›���� �¶ P<0.001�·�
  
���‰�Y�9�=�F�9�#�¤�T�� �O�U�W�	�C�4�ž� �q�•�ž���…�•�t�$�!������ �¶ P=0.897�·�
�O�U
�º �I�„ �x�	 �C�4�ž�$ �q�•�ž�"�‹�&���	�…�• �" �9�=�F�9���R��� �¤�T�����)�#���k���!��
���¶ P<0.001)�
  

�
���V�[ ��
�C�4�ž�$�q�•�ž� �‹�«�����	 �™�̃ �#�©���̀ �L�� �	 �‰�Y�9�=�F�9���ª�Ž���-���
 ��

�����A�<�F���^��� �Y�? ��
�…�p�N�̈ �#�j�b�$�!�������
 ��

�������/�4�+�0�!�$�.�N���/�4�+�0�!�$�.�W���L�E ��
�N�W�¤�T�#�x�	�C�4�ž���+�%�q�•�ž�����-���- �» ���+�% �¼�_���>�G�<�@�0�2�=�����
  

�����������������������������'�2�5�. ��
�‰�Y���]�����—�§�u�#�9�=�F�9�ª�Ž�"�C�4���…�X���
�,� �z�.�-�,�
 ��

�����������������������������H�@�D ��
�—�§�u�#�™�̃ �/�•�e���	�P�N�9�=�F�9�/�ª�Ž���,���(�"�C�4�/�[�(�,�
 ��

����������������������������������������������
�M�Œ �Q�®�� �r  �n�d �� 2016.9.6 

��
��
��
��
��
��
��
��
�� 



�?�K�< � � � ����G�I�W�� �e�D�*�/�8�*���@�X���*�/�8�*�2�7�5�: ������
�R�U��

Lim SA, et al: Regular Yoga Practice Improves Antioxidant Status, Immune Function, and Stress 
Hormone Releases in Young Healthy People: A Randomized, Double-Blind, Controlled Pilot 
Study. J Altern Complement Med. 2015; 21(9): 530-538. PubMed ID : 26181573  

�����Z�Y ��
�����Š�·�� �)�����%�
 �m�C�±�	�� �(�”�K�W�q�K�
�Ë�(�”�É�Ž�
�‹�ò �ß�
�
�K�W�q�K �c�p
�h�s �)�—�.�� �½�.�9 �Ô�5���)���7��  

�����[�\�.�)�#�: ��
�n�s�R�g�”�â�!���3 (RCT) 

�����+�,�-�"�:�' ��
�•�ý �U�J�l�s �ª�®�
�-�¢  

�	���E�C�` ��
�Š�º�(�ª�®�ï 30�™�� �Û�ù�û �) �À�1 ���
 �m�C�+�Ú���3 ���×�ÿ�ó�)�ê�°�����*�+ 25�™(�ñ�Â
11�™�
�«�Â 14�™�
 19�; 25�á�* �̧ �4 �{�…�Ñ 22�á )�� ��

�
���=�A ��
Arm1:(�m�C�� )12 �™�� �7�¡ 90 �Ž/�& 1 �¡ /12 �&�+�����̄ �&�+ 40 �Ž�+�* DVD �9�ð���%�±��
���7�4���“�1�����m�C�*�‡�…�
�ã�$���9�̃ �6�Œ�8���@�E�H�H�=�L�
�ž�œ�å�
�÷�Ä��  
Arm2:(�³�î �� )13 �™�� �%�·�*�ú�„�ï�ç�9�������7�'�'�2�)�
���‡�W�q�v�Y�v�*�ô�ö�*�2�'
�&�@�E�H�H�=�L (ex.�W�q�T�X�f�p�&�*�n�s�Z�s�F�
�������3�����,�&�*�@�E�H�H�=�L�
�_
�o�v�@�E�H�H�=�L�-�*�–�‘ )�*�ç�’�9�������7�4���‰�/������ ��

�����;���!�$�/�%�3�b�>�O�Q ��
�•�Œ�•�' 12�&�õ �* 2 �¡�
 8 �Õ�+�‚�x�*���2�¾�)�Î���� ���è���7���+���í �{�*�
 1. �(�”�K
�W�q�K �e�v�B�v�: �w�(�”�ü�þ�5 NO�6, �e�r�s�J�;�p�V�̂ �X (MDA),  F2 �=�O�̀ �n�K�Q�s �
  
2.�Ë�(�”�É�Ž �:���F�p�Q�S�A�s�5 GSH�6,�F�p�Q�S�A�s�b�p�A�D�I�R�v�N�5 GSH-Px�6,GSH
�q�R�E�Q�v�N (GSH-Rd)�
�F�p�Q�S�A�s�
 S�
�W�n�s�K�_�?�n�v�N�5 GST�6�
�B�Q�n�v�N�
�K
�v�]�v�A�D �I�X�V�<�K�g �Q�v�N �5SOD�6  3. �H�=�W�B�=�s �: IL-12, IFN!, TNF-"   4. ���í
�K�W�q�K �c�p�h�s �:�G�p�S�P�v�p�
�M�r�W�Z�s�
�B�U�G�p�;�f�s ��  

�����;���^�S ��
1. �(�”�K�W�q�K �e�v�B�v�: �m�C���&�+�
�•�Œ�Ù�+�¾ NO�
 MDA�
 F2-�=�O�̀ �n�K�Q�s �q�a
�p�+�Ø�Å�)�†�y����  (P<0.05 �Ê�+ P=0.01 )���
�³�î���&�+�§�”���(���"�� ��  
2.�Ë�(�”�É�Ž�: �m�C�� �&�+ GSH�' GSH-Px ���Ø�Å�) �¦�‘ �������
 GSH-Rd, GST, �B�Q�n
�v�N�
 SOD�+�Ø�Å�)�§�”���(���"�����³�î���&�+ GSH�
 GSH-Rd���¦�‘���
 SOD���†�y
������ ���+�â�!�&�+�
 GSH�+�z���&�¦�‘�������
�m�C���*�Ó���Ø�Å�)�¦�‘���� (P<0.01)�� 
GST�*�§�”�*�+�m�C���&�Ø�Å�)�ª�����"���� 3:�H�=�W�B�=�s�:�m�C���&�+�
�•�Œ�Ù�+�¾�

IL-12 (P<0.01)�' IFN!(P<0.05) ���¦�‘�������
 TNF-" �+�§�”���(���"�����³�î���+�����8
�2�§�”���(���"���� 4. �K�W�q�K�e�v�B�v�:�m�C���&�+�
�•�Œ�¾�
�M�r�W�Z�s���¦�‘���

�;�X�q�Y�o�s���†�y�������
�G�p�S�P�v�p�
�X�v�]�f�s�
�[�p�;�X�q�Y�o�s�+�Ø�Å�(�§
�”�9���(���"�����³�î���&�+�G�p�S�P�v�p���¦�‘���
�;�X�q�Y�o�s���†�y�������z���*
�â�!�&�+�;�X�q�Y�o�s�*�†�y�+�m�C���&�Ø�Å�)�0��� �"����  

�
���^�d ��
�°�Ù�ó �(�m�C�* �±�	 �+�
�(�”�K�W�q�K�9�é�»�����7�'�'�2�)�Ë�(�”�É�Ž�9�Ï� ��������
�/���‹�ò�ß�
�9�'�Ž�ó�)�Ï� �� �
�K�W�q�K �c�p�h�s�)�³���%�Ø�ð�(�Ó�š�)�§�”������ ��  

�����J�B�N���f��� �a�F ��
�Ø�²�|���*�¥�•�+�(���"�� �� ��

�������0�9�,�1�!�$�/�V���0�9�,�1�!�$�/�_���T�M ��
�×�ÿ�ó�(�ê�°�+ 25 �™���¼�• 30 �™�*���!�
�;�p�G�v�p �‰�¬�&�(���'�����¤�ì�)�ë���(��
�� �8 �™�
�–�‘���́ �(���"�� �9 �™�9�,�̈ ������  

�����������������������������(�4�:�/ ��
�~�¾�
�©�Ñ�̂ �&�*�Ü�����¿���& ���7��  

�����������������������������P�H�L ��
�Š�·�}�)�����%�
�(�”�K�W�q�K�9� �é�����7���1�)�
�°�Ù�ó�(�m�C�*�±�	�9 �“�1�7��  

����������������������������������������������
�)�£  ���Ö�• �� �¶  �­�Ÿ �� 2016.11.1 
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�m�C�)�#���%�+�
�×�#�*�ù�û�9�–�
�'���% �Ý�É ������ ��
��

�m�C�*�‡�… �� �;�v�H�Y ���	 �Ž�� ��
�K�T�B�u�;�v�H�Y�
�\�J�k�n�u�;�v�H�Y ���à�¹ ���
�m�C�u�g�X�n�v�
�]�I�S�h�T�Q�v�Y�u

�;�v�H�Y ���¹�…�&�*�•�µ�*�d�v�L ���
�;�p�R�u�e�T�S�?�s�X�n�u�;�v�H�Y ���¹�…�&�*�•�Í���6
�*�d�v�L ���
�I�i�\�u�;�v�H�Y ���Þ���…�&�*�ƒ�Ã�*�d�v�L ���
�S�i�E�n�u�;�v�H�Y �����"�*�d
�v�L ���
�t�:�o�B�u�;�v�H�Y�
�H�p�t�:�s�F�u�;�v�H�Y �����$�ý�!�*�d�v�L ����
��
�� �Å���”�'�ž�œ�å�9�›�0�@�E�H�H�=�L ���̀ �n �v �Y�v �j�v�e ���� �Ž�� ��

�;�R�v�e�
�̀ �n �v �Y�v �j�v�e�
�\�K�W�o�B�
�>�T�J�i�v�=�
�K�v�p�j�u�t�?�v�R�s�
�S
�i�s�X�n�u�t�?�v�R�s�
�Y�v�V�<�u�I�l�v�R�s�
�B�]�v �n�\�v�U�< ��
��
�� �÷�Ä���� �� ���	 �Ž�� ��

���€�Ð�÷�Ä�:�Ç���
�ø���
���4�,�ä�Ò���(���/�/�&�*�Á�
�)�³���%�æ�Å�9���Ì���7���'
�9�›�0 ���������	 �Ž���� ��

���È�Æ�÷�Ä�:�È�Æ�÷�Ä ���B�p�v�Y �������	 �Ž���� ��
��
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Pal R, et al : Effect of Yogic Practice on Metabolism and Antioxidant-Redox Status of Physically 
Active Males. J Phy Act Health, 2015, 12(4): 579-587. PubMed ID: 24834493 

�����R�Q��
�h�>�� �ò�}�Õ�'�Ê�̂ �Õ�&�Ô�° �( �¡�� �» �( �z�ð�$�ü�‹�ø�€�Ñ�³ �' �Œ�*���­���'�!���" �Ä�ë
���1 ��  

�����S�T�-�(�"�6 ��
�i�n�L�d�‹�Ç�õ�ï�� (RCT)��

�����*�+�,�!�6�& ��
�Û�ó�š�¢� �Ã ���7�n�S  

�	���A�?�X ��
�ò�}�ì�á�3�•���"���1�Û�ó�š�¢� �Ã �( �Ô�° 64�• (�©�—�ª�� �	�¥�Ð�ã 37.5�Æ,�h�>�ã 40.9�Æ) 

�
���9�= ��
Arm1:(�h�>�ã )34�• �� �h�> �� �� �– 60�„ /�÷ 6 �– /���p�¾ ��  
Arm2:(�¥�Ð �ã )30�• �� �©�̈ �è� �"���1 �ò�}�ì�á �(�, ��  

�����7��� �#�.�$�1�Z�;�I�K ��
�� �ò�}�ê�Î �� 1.�}�ý  2.BMI�� �¡�� �» �Ó�Ò� �Õ �¶�Å �� 1.�ü�Ý�Ì�ñ�þ (VO2) 2.CO2�·�ƒ �þ  3.
�‘�• �” (RQ) 4.�¡���» �;�W�k�@�r�Ì�ñ�þ (Ree) 5.�ç�v �ü�Ý�Ï�« (SpO2)�� �́ �ü�‹���ü�‹�I�R�l
�I�b�r�=�r ���ç�Ü �� 1.�B�k�K�<�M�n (GHS) 2.�ü�‹�̃ �B�k�K�M�<�n (GSSG) 3.�à�́ �ü�‹�Ñ�³
(TAS) 4.�\�K�c�n C 5.�\�K�c�n E  6.�[�S�m�̀ �k�<�?�G�S  7.�=�k�a�U�k�‹�K�n�Z�A (PC) 8.
�b�m�n�H�5�k�Q�[�S (MDA) 9.�Û�æ�»�ç�Ü�~ �� �́ �ü�‹�û�Ý�Ê�° �� 1.�B�k�K�M�<�n�ø�€�û�Ý
(GR) 2.�B�k�K�M�<�n�q �` �k�<�?�G�K�r�J (GPx) 3.�I�r�Z�r�<�?�G�S�H�I�d�K�r�J (SOD) 4.
�=�K�i�r�J  5.�B�k�K�M�<�n S-�R�i�n�I�]�:�i�r�J (GST) 6.�B�k�D�r�I 6 �j�n�ü�Q�[�S�m
�C�T�r�J  (G6PDH)�3 �y�•�…�� �y�• 3 �p�¾ �®�( 2 �–�Î�£�� ��

�����7���V�M ��
�s�€�ú�â�„�º�„�Á�'�0�1�� �‚ ���Ö �# �y�•�… �(�u�ã�(�§ �&���� �� �ò�}�ê�Î �� �h�>�ã�	 �}�ý��
BMI ���|�t�������¿�² �#�)�&�� ���¥�Ð�ã�	 �¿�² �&�›�‹�&���� �� �Ó�Ò� �Õ�¶�Å �� �h�>�ã�	
VO2 �$ Ree�� �|�t �������¿�²�#�)�&��� �� �� CO2�·�ƒ �þ (p < 0.001) �$ RQ(p < 0.01)�)�¿
�²�' �|�t �� SpO2�)�¿�²�'�™�† (p < 0.01)�� �¥�Ð�ã�	 �%�(�¶�Å�.�¿�²�&�›�‹�&�� ���� �́ �ü�‹��
�ü�‹�I�R�l�I�b�r�=�r �� �h�>�ã�	 GHS�(�¿�²�&�™�† (p < 0.001)�'�{�� �� GSSG���¿�²�'�|
�t (p < 0.01)�� GHS:GSSG �Ç���\�K�c�n C�� E �)�¿�²�'�™�† (�‚�" p < 0.001)���� TAS �)�¿
�²�'�™�† (p < 0.001)���[�S�m�̀ �k�<�?�G�S�� PC�� MDA���Û�æ�»�ç�Ü�~�)�|�t�������¿�²
�#�)�&�� �� �¥�Ð�ã�	 �%�(�¶�Å�.�¿�²�&�›�‹�&����  
�� �́ �ü�‹�û�Ý�Ê�° �� �h�>�ã �	 SOD(p < 0.001)�� GST(p < 0.001)�� GR(p < 0.05)�Ê�°���¿�²�'
�™�†������ GPx�Ê�°�)�¿�²�'�|�t (p < 0.001)���=�K�i�r�J�� G6PDH�Ê�°�)�™�†�������¿
�²�§�&���� �¥�Ð�ã�	 �%�(�¶�Å�. �¿�²�&�›�‹�&����  

�
���V�\ ��
�À�Ø�Ú�) ���h�> �) �û�Ý�Õ�����û�Ý�Õ�5�n�M�<�?�G�L�n�R�G�I�P�d�3�¹�•���1���$�3�y���"��
�ü�‹�I�R�l�I�3�ô�Í�����1���$�3�Ù���� ���+���́ �ü�‹�$�ü�‹�ø�€�Ñ�³�3�ß�µ�����1�‡�Â��
���1��  

�����D�>�H���`�����Y�B ��
�í�ö�&���� ��

�������/�5�+�0� �#�.�P���/�5�+�0� �#�.�W���N�G ��
�½�Þ�Õ�&�Î�£�) �h�>�ã 34�• ���¥�Ð�ã 30�• ���S�m�N�_�5�9�R �	 �h�>�ã �� �•�� �¥�Ð �ã 5 �• �� 

�����������������������������'�2�6�. ��
�x�–�¤�ä���2���}�̧ �(�v�#�. �F�k�o�4�n�>�q�5�r�F�T�/�X�i�q�5�r�F�T�&�%���ù�3�¼��  
�1�•�‰�)�•�¬�Ñ�³�'�0� �"�)�É�²���̄ �é��  

�����������������������������J�C�F ��
�ò�}�Ê�̂ �(�œ���w�' �h�>�3�Š�-�1 �� �ü�‹�I�R�l�I�3�ô�Í�#���1�Ž�å�°�����1��  

����������������������������������������������
�I�K�N�̂ �ÿ�ž �� �¦  �Ÿ�’ �� 2016.10.8 
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������ �Ë�‹�È �� �„�	�=�Z�r�i�q�Y�r�P�6 ��

��
������ �5�r�F�T ���� �„�	 �����I �r�k �f �q �T�b�I�=�r�i ���� �– ���� �����Z�S�b�q�5�r�F�T ���������h�>�q�d

�S�i �r �������b�O �7�q�5�r�F�T ���	���I�_�K�q�Z�o�4�T �q�d�A�K�q�5�r�F�T �� �
���Z�o�4�T �q�d
�A�K�q�5�r�F�T �������Z�G�M�b �q�5�r�F�T �� �����o�4�H�g�i�q�5�r�F�T �� �
���I�_�K�q�o�4�H
�g�i�q�5�r�F�T �� �������E�r�q �d�A�q�5�r�F�T ���������F�k�o�4�n �> �q�5�r�F�T ���������X�i �q�5
�r�F�T �� �������=�k�T�̀ �L�q�5�r�F�T ���������� �̂ �H�e�n�B �q�5�r�F�T ���	���G�e�o�4�q �5�r�F�T ��
��

������ �‘�•�È ���� �„ �������Y�I�R�8�j�= �������5�V�m�b�q�o�6�m�b �������̂ �i�r�b�j�r ��
��

��
�������×�± �� �„ ���5�9�n�î�“ ��
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Patil SG, et al : Effect of yoga on arterial stiffness in elderly subjects with increased pulse pressure: 
A randomized controlled study. Complement Ther Med. 2015 Aug ; 23(4):562-9.   
Pubmed ID: 26275649 

�����O�N��
�¿�j �� �F�’�
�
�# �Û�Ü�½�� �[�¿ �™�¾���w���# �<�) ���Z�–�% �—�È���#�	  

�����P�R�,�(�#�3 ��
�=�B�2�;�]�•�Î�Ë�Ù (RCT) 

�����)�*�+�"�3�& ��
Shri B.M. Patil �̂ �²�p�t�ª�Ô�C�®�³�0�B�1�D 1 �•�É �� �'�B�7  

�	���>�;�U ��
�¿�j  60mmmHg�L�F�� 60�œ�L�F �� 60�b (�|�k 69�œ�� 100%�¨ �‚ )�	 �·�y�ª���Û�-�@�/�5�A
�D�?�Å�«���Û�6�>�+�>�0�>�7�Å�« ���I�š�‚�Û�Å�j�� �±�¹�µ�©�ƒ�� �&�?�-�D�?�P�r���<�)
�v�¼�½���”�Ä�G���½�� �Õ�n�	   

�
���6�9 ��
�ß�h 60�V/�Ð�à�h /12�Ð�Ò��
Arm1:(�<�) �» ) 30�b�	�£�S�O�•  ,�&�D�.�8 (15-20�V), �d�c�ž ,�.�'�*�>�4�*�­�„�Ý 40-45�V�Þ 
Arm2:(�‘�›�� �» ) 30�b �	 �/�6�@�4�3 20�V���‘�›�� 35�V���M�‡ 5 �V�	  

�����4���!�$�-�%�0�X�7�F�H ��
1.�[�¿�̄ �]�Ê�Q  �á ! �F�Â -�Í�Ø�Ò�¿�Ÿ�N�Œ�Ï�} baPWV(m/s)�C�×�[�¿ -�p�Ã�[�¿�Ò�¿�Ÿ�N�Œ
�Ï�} c-fPWV(m/s)�� " �p�[�¿�l�p�R�• AIx@75(%)�� # �F�Â�[�¿�̄ �] �‹�̃ bASI�C�À�Ú�[�¿�̄
�]�‹�̃ aASI��  
2.�Å�¶�U�¬�™�¾�Ê�Q �á �E�Ñ�]�́ �̧ �¤�}  NO(! mol/L) 
3.�•�‰�m�[ HRV�á  LF�� HF�� LF/HF �•  
4.�Å�j (mmHg)�á�a�º�• SBP�C�Š�~�• DBP�C�¿�j PP�C�|�k�[�¿�j MAP 
�%�K�T�X���K�T�€�� 2 �h�¢�u�	  

�����4���S�J ��
1.�[�¿�̄ �]�á �<�)�» �� baPWV(p<0.001), c-fPWV(p<0.001), AIx(p<0.01), aASI (p<0.001)  
 �
�“�…���¡�x�	�‘�›���» ���“�…���m�] �����	�»�Ò�{�� baPWV(p=0.002), c-fPWV(p<0.001), 

AIx(p=0.066), aASI (p<0.001)�	  
2.�Å�¶�U�¬�™�¾�á�<�)�»�� NO(p<0.001)�
�“�…���l�Y�	�‘�›���» ���“�…���m�]�����	  
�»�Ò�{�� NO(p=0.001) 
3.�•�‰�m�[ �á �<�)�»�� LF(p<0.01), LF/HF�• (p<0.001)�
�“�…���¡�x���� HF(p<0.01)�
�“�…

���l�Y�	�‘�›���» ���“�…�� �m�] �����	 �»�Ò�{�� LF(p<0.001), HF(p<0.001) LF/HF�•
(p<0.001)�	  

4.�Å�j�á �<�)�»�� SBP (p<0.001), PP (p<0.001), MAP (p<0.001)�
�“�… ���¡�x�	  
�‘�›���» ���“�…���¡�x�����	 �»�Ò�{�� SBP (p<0.001), PP (p<0.001), MAP (p<0.001)�	  

�
���S�Y ��
�¿�j���F�’�����!�$�#�Û�Ü�½���������� �<�)�� �‘�›�� � �"�� �[�¿�̄ �]���Å�j �%�Ž�g ���#
�����%�°�f���� �	 ���!�� �<�) ���J�†�±�¹� �[�% �̂ �W ���� NO �¦�¥ �%�K�����Å�¶�U�¬�™�¾
�%�Ž�g���#�����
�����# �	 ��

�����A�:�E���Z��� �W�? ��
�Ç�̀ �����	 ��

�������.�2�*�/�!�$�-�M���.�2�*�/�!�$�-�T���K�D ��
�7�A�4�:�&�(�6�����	 ��

�����������������������������'�1�3�- ��
�Û�Ü�½�
 �Æ�K�Ì�����#�_�i�� �Á�Å�¶�©�ƒ���i�# �,�D�/ �
�o���	 ���� �Æ�i ���
�# �[�¿�̄ �]
�%�H�Ó���# �������<�)��� �§�
�•�•���$�#�	 ��

�����������������������������G�@�C ��
�Û�Ü�½�� �[�¿�̄ �] �%�Ž�g���#������ �<�)�% �\���#�	 ��

����������������������������������������������
�/�1�4�9 ���Ö�q �� �z ���s�e �� ���������������� ������
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Medina J ,et al : The Effects of a Hatha Yoga Intervention on Facets of Distress Tolerance.  
Cogn Behav Ther. 2015 ; 44(4): 288Ð300. PubMed ID: 25952547 

�����X�W��
�S�K�_�A ���j�̄ �²�‚�ë�±�9���0�6���Ã�ó���6�� ��

�����Y�Z�1�-�'�9 ��
�̀ �e�L�Z�„�É�ù�ô�� (RCT) 

�����.�/�0�&�9�+ ��
�?�g�I�O�<�e�f�O�B�G�I�–�•�
�;�[�a�@ ��

�	���D�B�^ ��
�I�Q�c�I�+�3�6�>�\�g�H�̂ �R�b�=�g�O�<�e�D�	�2�������
�,�a�I�C�,���� �̃ �± 52�ˆ  
�	 �̈ �“�©�� 33.6�Ç�� BMI 27.4�
  

�
���=�@��
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