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คณุผูอานทีช่ื่นชอบการรกัษาสขุภาพ รกัสวยรกังาม และชอบการ

ลดน้ําหนัก คุณเคยไดยินคําวา "โยคะรอน" หรือไม และรูม้ัยวาโยคะรอน

มีประโยชนอะไรและมีที่มาที่ไปอยางไร ลงมือปฏิบัติอยางไร ลองอาน

เลมนี้ดูสิคะ

 

 โยคะรอนก็คือการฝกโยคะในหองที่ติดฮีตเตอรใหรอน มีตน

กําเนิดจากอเมริกา ประกอบดวยทาหลัก 26 ทา ผูฝกจะฝกในหองที่มี

อุณหภูมิสูงใกลเคียงกับอุณหภูมิในรางกายประมาณ 36-37 องศา

เซลเซียส จะทําใหกลามเน้ือยืดยุน ชวยกระชับกลามเน้ือสวนตางๆ ของ

รางกาย ลดอาการปวดคอและหลงัได ทาํใหโลหติหมนุเวยีนไดดขีึ้น และ

สามารถขับของเสียออกมาในรปูของเหงื่อไดเปนอยางดี

 

เห็นขอดีของโยคะรอนอยางน้ีแลว ลองเปดอานหนาตอไปในเลม

นี้ที่ไดรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับโยคะรอน มีทั้งความหมาย ขอดีของโยคะ 

ทาฝก รูปภาพประกอบที่ทานผูอานสามารถลองทําตามเลมนี้ไดเลยคะ
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โยคะรอน  ไดรับความนิยมมากขึ้นในหลายปที่ผานมา  เพราะ

เปนทีย่อมรบัวาเหน็ผลตอสขุภาพ และรปูรางคอนขางเรว็ไวมากกวาการ

ฝกโยคะปกติทั่วไป

หัวใจสําคัญของโยคะรอน คือการลดความเครียด ซึ่งเปนสิ่งที่มี

ประโยชนมากสําหรับผูหญิงที่เพิ่งผานการคลอดบุตร โยคะรอนมี

ประโยชนสําหรับทุกเพศทุกวัย เปนหนทางที่ยอดเยี่ยมในการกําจัด

ความเครียด สรางประสบการณในการผอนคลาย และเพิ่มพูนความ

ยืดหยุนของกลามเนื้อ อันจะทําใหผูฝกไมไดรับบาดเจ็บงายๆ การฝก

โยคะรอนอยางถูกตองจากครฝูกทีม่ปีระสบการณ จะทาํใหผูฝกสามารถ

ลดน้ําหนักไดอยางรวดเร็วและปลอดภัย ท้ังยังหายเครียดและมีสุขภาพ

ดอีกีดวย เชื่อกนัวาการยดืกลามเนื้อภายในสภาพแวดลอมที่มคีวามรอน

จัดนั้น ชวยใหระบบการไหลเวียนและการขจัดสารพิษของเลือดทํางาน

ดีขึ้น ผูฝกโยคะรอนจะมีสุขภาพดีทั้งทางรางกายและจิตใจ



โยคะรอนประกอบดวยการทําทาโยคะ 26 ทา โดยทาตางๆ เหลา

นี้จะทําใหรางกายทุกสวนไดรับการออกกําลังทั้งหมดภายใน 90 นาที

เพื่อสรางความสมดุลใหเกิดขึ้นภายในรางกาย ขอดีอื่นๆ ของโยคะรอน 

ไดแก รักษาระดับคอเลสเตอรอลใหเปนปกติ กําจัดสารพิษออกจาก

ระบบนํ้าเหลือง เสริมสรางระบบภูมิคุ มกันใหแข็งแรง และขยาย

ประสิทธิภาพการทํางานของปอด การฝกโยคะรอนอยางสมํ่าเสมอจะ

ทําใหคุณรูสึกดีและดูออนเยาวขึ้น    

เริ่มตนฝกโยคะรอนดวยตนเองกับคูมือเลมนี้  เพื่อสุขภาพที่ดีทั้ง

ภายนอกและภายในอยางแทจริง

อชิรญา ปทมา
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 บิครัม เชาดร ี(Bikram Choudhury) ครูฝกโยคะชาวอินเดียผูมีชื่อ

เสียงไดทําการฝกสอนโยคะใหแกคนชาติตางๆ มาแลวมากกวา 3 ลาน

คน ในป ค.ศ. 1971 องคกร American Medical Association ขอรอง

เชาดรีใหนําบิครัมโยคะหรือโยคะรอนเขาไปในสหรัฐอเมริกา โยคะรอน

มีความแตกตางจากโยคะธรรมดาตรงที่วาเปนการฝกโยคะในหองที่มี

อุณหภูมิสูงถึง 105 องศาฟาเรนไฮต โดยความรอนเปนตัวชวยใหกลาม

เนื้อยืดออก ทําใหการทําทาโยคะตางๆ (เหมือนกับทาโยคะทั่วไป) เปน

ไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น
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ชื่อเรยีกโยคะรอน โยคะไฟหรอืบคิรมัโยคะ (Bikram Yoga) เปนการ

บงบอกใหเรารูถึงกรรมวิธีของการฝกโยคะที่เฉพาะเจาะจงของโยคะ

ประเภทนี ้ ซึ่งมีรายละเอียดที่ตางจากโยคะธรรมดาทั่วไป

ในการฝกโยคะรอน สิ่งที่สําคัญที่สุดคืออุณหภูมิของหองที่ใชฝก

โยคะน้ันตองสูงถึง 105 องศาฟาเรนไฮต ( หรือ 40 องศาเซลเซียส)   หรือ

ประมาณโดยมีความชื้นถึง 40 เปอรเซ็นต ภายใตสภาวะของหองแบบ

นี้ ผูฝกโยคะจะตองออกทาทางโยคะถงึ 26 ทา และยงัตองฝกการหายใจ

อีก 2-3 ครั้ง โดยการฝกทั้งหมดจะใชเวลาประมาณหนึ่งชั่วโมงครึ่ง 

ผูที่ประดิษฐคิดคนโยคะชนิดนี้ขึ้นมาไดอธิบายวา อุณหภูมิกับ

ความเขมขนในการฝกจะทําใหผูฝกโยคะเหงื่อออกมากมาย  ซึ่งก็คือ

วัตถุประสงคหลักหรือเปนหัวใจสําคัญของการฝกโยคะรอนนั่นเอง เมื่อ

เรามีเหงื่อออกมาก ก็จะทําใหรางกายสามารถขับสารพิษออกไปได 

ความอุนรอนของอากาศยงัชวยทาํใหรางกายมคีวามยดืหยุนมากขึ้นดวย 

ทําใหการฝกโยคะทาตางๆ ตลอดจนทาท่ีมีความซับซอนกลายเปนเร่ือง

งาย 


