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	這正表示瑜珈不但是一種健身活動，更透過打坐把心靈安定下來，以獲得天人合一境界為目的，也是促進身心靈健康的最佳生活方式，由
	瑜珈以體位法搭配腹式呼吸，對內臟以達到平衡矯正及活化，減少現代生活壓力帶來的危害，長期綀習更可提升我們的意志安定精神，從

