
Body Map ～ヨガの医療的アプローチを学ぶ～
Body Map

ニューヨークでは治療過程の一部にヨガを正式に取り入れ、その効果をリサーチし続けている病院があります。その病院でヨガセラピス

トとして主に癌の患者さんとその家族のために活動するララ・ベヌーシス氏が最新の医療エビデンスをもとに本コースを開発しました。

医療的見地と「経験に基づく自己の内観と外観」を促すヨガのプラクティス、この2つのアプローチより解剖生理学を学びます。そして最

終的な目的として、病気や疾患といった問題を抱える方を、ヨガクラスを通じて手助けする方法を学びます。このコースでは、経験に基

づいた実質的で適応性のあるフォーマットを用いり、人体の複雑なシステムを詳細に探求します。ヨガと解剖生理学をベースにしていま

すが、他の肉体に関する分野：ピラティス、理学療法、ダンス、スポーツ等にも応用でき、動きや体位が体に与える影響を深く学びたい

方にもおすすめのコースです。

受講資格

ヨガ経験のある方

授業時間

全21時間 (7時間×3回 ) 

こんな方におすすめ！

ヨガの医学的な
意義を知りたい方

BMP

※内容は一部変更となる場合があります。ご了承ください。

お申込み・お問い合わせ yoggy-institute.com/yoga/course/ttco_bmp/

病気や疾患をかかえる方に、
ヨガを通じて手助けする方法を
学びたい方

自身の体の
ケアテクニックを
学びたい方

主な内容

・呼吸系、筋肉系、循環系、神経系の解明
・体のそれぞれの系統（システム）と、
  それらのヨガの実践との関係性について
・自然治癒反応のリサーチ
・筋肉の緊張パターンだけでなく、メンタルそして
  感情的なストレスを緩和する方法
・体の系統や自然界の基本要素と関係する神話、
  瞑想、ムードラ
・クラスでどのように生徒の安全性を保つか、
  またインストラクターとして効果的に役立つためのテクニック
・ワークショップ、自己練習で使えるクラスフォーマット
・自分自身のケアテクニック

カリキュラム概要

開催スタジオ　または　ヨギー・インスティテュート（03-5768-4312）へ

Day 1　Bones ／一日目　骨格

・骨の指標点と、より専門的な見方 ・骨、関節、
  骨格系の構造に役立つヨガのエクササイズ
・体の硬さによる癖と重力との関係
・ヨガに於いて人工関節やその他の体の構造上の障害がある場合の対応法
・体液の変換が及ぼす関節への利点と、そのクラスへの取り入れ方
・困難な局面での安定性の構築のため、ホルモンレベルと柔軟性の関係性など
・五感、感情、体の機能、行動の底辺にある「感じること」をより深いレベルで
  探求

Day 2　Muscles ／二日目　筋肉

・重力とその反作用が及ぼす筋肉の働き
・筋肉の異なるタイプと、それがどの様にそれぞれの人生に関連しているか
・錯乱したエネルギーと神経質になることの関係性を深いレベルで追及、そしてク
  ラスで安定した経験をもたらすための方法
・恐怖と安心がもたらす生理学上の経験に着目し、効果的なアプローチとそうで
  ないことを探求
・マクロ（大規模）、マイクロ（過少）レベルでの筋肉再生のサイクルの理解
・健康的な方法で痛みを取り除き、筋肉パターンのバランス、脂肪燃焼、
  全体的なバランスと機能の改善などを行う

Day 3　Heart and Lungs ／三日目　心臓と肺

・循環系、呼吸系の復習
・行動やアーサナの種類によってどの様に循環が増減するかの体験
・ホットヨガが体の循環に与えるインパクトについて
・心拍数モニタリングの最新の科学的根拠に基づいた知識をヨガシークエンス
  に活かす
・高血圧または低血圧の生徒のためのクラス内容の緩和法
・心拍数の加速と減速を意識したサンプルクラスのシークエンス
・心拍数の加速に関連するポーズの確認
・重力が肺機能に与える影響について
・感情的、怒り、心の乱れのある時が心拍数、呼吸に対し直接的に与える影響
  を深いレベルで理解る
・移り変わる人生のステージごとに、どのように自分の肉体をサポートし、より良い
  ケアをするか
・クラスの運動力やレベルを上げると共に、生徒の内的な経験をより理解する
・吸入アレルギーと頭痛のためのシークエンスを学ぶ
・呼吸のテクニックが鬱に対していかに効果的であると科学的調査ではされてい
  るか
・呼吸を通じて起こる生理学的な変化についてのディスカッション
・呼吸法のテクニックを使用したヨガにおける基礎的な生物力学との関係性
・補助的な呼吸筋の機能と、それらを強化する方法


