
کاهش وزن با یوگا؛ آیا یوگا لاغر م کند؟

آیا کاهش وزن با یوگا امانپذیر م شود؟ این سوال بسیاری از کسان است که به این ورزش علاقمند هستند اما درباره اثرات
آن روی اضافه وزن اطلاعات زیادی ندارند. تمرین یوگا به جسم، ذهن و روح شما کم مکند و به شما امان م دهد بهترین
نسخه از خودتان را ایجاد کنید. یوگا به خصوص انواع فعالتر آن متواند ابزار موثری برای کم به کاهش وزن باشد. آگاه به

دست آمده از طریق تمرین یوگا به کاهش وزن نیز کم مکند. بسیاری از کارشناسان بر این باورند که یوگا با روشهای
مختلف منجر به کاهش وزن مشود. در ادامه با نیلوفر آب همراه شوید تا در این باره بیشتر بدانید.

با یوگا، خوردن غذا کنترل مشود!
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با توجه به برخ باورهای غلط درباره یوگا که همچنان وجود دارد، شاید برخ باور ننند که یوگا متواند روی وزن اثرگذار
باشد. جنبههای ذهن و روح یوگا بر توسعه آگاه تمرکز دارد. همین مسئله، این باعث افزایش آگاه در سطوح مختلف

مشود و در نتیجه شما را نسبت به تاثیر غذاهای مختلف بر ذهن، بدن و روح شما آگاهتر مکند. براساس ی مطالعه در سال
2016، افرادی که از طریق تمرینات یوگا آگاه ذهن خود را توسعه مدهند، بهتر متوانند در مقابل غذاهای ناسالم و در کل

خوردن غذا مقاومت کنند. آنها همچنین متوانند با بدن خود هماهنتر شوند تا بدانند چه زمان سیر هستند. تصور مشود که
یوگا به ویژه برای افرادی که در تلاش برای کاهش وزن به روش های دیر هستند مفید است.

ی مطالعه در سال 2017 گزارش داد که آموزش تمرکز حواس دارای مزایای کوتاه مدت مثبت در زمینه پرخوری یا فعالیت
بدن است. اثر قابل توجه بر کاهش وزن به طور مستقیم وجود نداشت، اما تصور مشود که کاهش وزن با دورههای طولانتر

تمرین آگاه ذهن همراه مشود. برای گسترش این یافتهها به مطالعات بیشتری نیاز است.

از آنجای که به افراد توصیه مشود با شم پر یوگا انجام ندهند، بیشتر آنها قبل از انجام یوگا انتخاب غذای سالم خواهند
داشت. همچنین پس از ی جلسه یوگا، ممن است تمایل بیشتری به غذاهای تازه و فرآورینشده داشته باشید. حت یاد بیرید

که هر لقمه را با دقت بیشتری بجوید و آهسته تر غذا بخورید که متواند منجر به مصرف کمتر شود.

کاهش وزن با یوگا و خواب بهتر
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افراد در حالت ایدهآل، باید هر شب بین 6 تا 9 ساعت بخوابند. کلاس های یوگا متواند به بهبود کیفیت خواب شما کم کند و
با تمرین مداوم متوانید راحتتر و عمیقتر بخوابید. خواب با کیفیت اغلب با کاهش وزن همراه است. ی مطالعه در سال

2018 نشان داد، افرادی که 5 بار در هفته خواب خود را محدود کرده بودند، نسبت به گروه که از الوی خواب طبیع پیروی
مکردند، چرب کمتری از دست دادند! هر دو گروه تعداد کالری مصرف خود را محدود مکردند و این نشان مدهد که

کمخواب تاثیر نامطلوب بر بدن از جمله کاهش چرب دارد.

یوگا نیدرا (Yoga nidra) فواید متعددی دارد، به ویژه برای افرادی که دچار بخواب هستند. این نوع یوگا به شما کم مکند
که عمیقتر بخوابید و آگاه ذهن را افزایش دهید. همچنین متوانید در طول یوگا نیدرا اهداف را تعیین کنید، که ممن است به

شما برای ایجاد اهداف کاهش وزن کم کند.



نقش یوگا در کالری سوزی

در حال که یوگا به طور سنت ی ورزش هوازی در نظر گرفته نمشود، اما انواع خاص از یوگا وجود دارد که نسبت به بقیه
آنها فیزیتر هستند. سبهای فعال و شدید یوگا باعث مشود بیشترین کالری را بسوزانید و همین مسئله به جلوگیری از

افزایش وزن کم مکند. یوگا آشتانا (Ashtanga)، یوگا وینیاسا (vinyasa) و یوگا قدرت نمونههای از انواع فیزی یوگا
هستند. این نوع یوگا به شما کم مکند کالری بسوزانید. تمرین یوگا همچنین منجر به عضلهسازی شده و متابولیسم را بهبود

مبخشد. یوگا برای مردان نیز ی ورزش قدرت به شمار مرود!

یوگا متواند ی منبع قابل اعتماد برای کم به تغییر رفتار، کاهش وزن و حفظ آن با سوزاندن کالری، افزایش تمرکز و کاهش
استرس باشد. این عوامل کاهش وزن با یوگا را ممن مسازند. البته برای گسترش این یافتهها به مطالعات عمیقتری نیاز

است.
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هر چند وقت یبار برای کاهش وزن باید یوگا انجام داد؟

برای کاهش وزن تا جای که ممن است یوگا را تمرین کنید. م توانید حداقل 3 تا 5 بار در هفته به مدت حداقل ی ساعت
ی تمرینات یوگا را به طور فعال انجام دهید. در روزهای دیر، تمرین خود را با ی کلاس آرامتر و ملایمتر متعادل کنید. کلاس

های هاتا و یین گزینههای یوگا برای کاهش وزن به شمار مروند.

اگر مبتدی هستید، به آرام و با ی تمرین 20 دقیقهای شروع کنید. به این ترتیب، قدرت و انعطافپذیری خود را بالا مبرید و
از صدمات جلوگیری کنید. هر هفته ی روز کامل استراحت کنید. تمرین یوگا خود را با فعالیتهای مانند پیادهروی،

دوچرخهسواری یا شنا ترکیب کنید تا فواید بیشتری برای قلب و عروق داشته باشد. در پایان، متوانید از کلاس های یوگا
نیلوفر آب که توسط مربیان باتجربه آموزش داده مشود، استفاده کنید.
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