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1.目的	
 
視覚障害者に対する、姿勢安定性を発達させる多感覚の行動介入としてのアシュタンガベー

スのヨガセラピー（AYT）プログラムの効果を検討する。 
2.研究デザイン	
 
ランダム化，ウェイティングリストを対照としたシングル盲検臨床試験 
3.セッティング	
 

Washington DCのメトロ近くのヨガスタジオ（視覚障害者の交通の便により）。 
4.参加者	
 

18歳以上の法的視覚障害者21名（３～６か月の期間症状が比較的安定していると予測され、
ヨガプログラムへの参加が激しい病気の状態を誘発しない程度に健康な者） 
5.介入	
 
アシュタンガベースのヨガセラピー	
 週１回の集団セッションと週２回の自宅練習/８週間 
Arm1:(介入群)	
 ヨガ群	
 11名 
Arm2:(コントロール群)	
 待機群	
 10名  
6.主なアウトカム評価指数	
 

Wii バランスボードに、堅い面・開眼，堅い面・閉眼，柔らかい面・開眼，柔らかい面・閉
眼の４つの条件で立ち、圧力の中心の絶対値（COP）を求めた。 
安定指数（SI）：SI firm,固い床に立ち、主に視覚による姿勢制御 ; SIfoam,不安定な床に立ち、
体制感覚による制御が難しい状態での視覚制御 ; SIeo,開眼で体制感覚による制御 ; SIec,閉眼
で視覚制御のできない状態での体制感覚による制御 ; SIv,視覚、体制感覚による制御が難しい
状態での前庭による制御の指標。EO, eye open; EC, eye closed。介入前後で比較。 
7.主な結果	
 
前値は両群で差なし。ヨガ群では介入後、SIeo, SIec, SIvは有意に増加したが、SI firm、SI foam
は変化しなかった。コントロール群では介入前後で有意な変化なし。 
8.結論	
 

AYTは視覚障害者において、残存する体性感覚および前庭反応を発達させることにより、至
適な姿勢の安定性を保つことに役立つと考えられる。 
9.安全性に関する言及	
 
有害事象は報告されなかった。	
 
10.ドロップアウト率とドロップアウト群の特徴	
 
ヨガ介入群11名中２名（ヨガプログラムへの不満1名，スクリーニング期間中には報告され
ていなかった除外基準に相当する既存の末梢神経障害による下肢痛1名） 
11.ヨガの詳細	
 	
 
単純な坐位呼吸に始まり，呼吸を伴うウォームアップ，立位ポーズ，坐位ポーズと最後に休

息ポーズを行った。各ポーズは５呼吸もしくはできるだけ長く行い，クラスの前後には質疑

応答の時間を設けた。 
12.Abstractor のコメント	
 

ヨガにより、視覚による姿勢制御ができなくても、体制感覚、前庭覚による制御を発達させ

ることで、より安定な姿勢制御が可能であることを示している。今後は、大規模研究、他の

エクササイズとの比較研究の実施が期待される。その際には有害事象発生防止のため、当ス

タディで行われたように個人に応じたプログラムの調整は必須であり、さらにポーズによっ

ては厳重な監視、サポートを要すると考えられる。 
13.Abstractor の推奨度	
 
視覚障害者が姿勢の安定性を増すために、AYTを条件付きで勧める。 
14.Abstractor	
 and	
 Data	
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ヨガの詳細	
 	
 
「アシュタンガベースのヨガセラピー」	
 	
 
	
 参加者はヨガのプログラムが始まる前にウジャイ呼吸法	
 ，およびマットを使用して位置

を保つ技術，クラスのエチケット，およびヨガのスタイルでそれらを理解するためにオリエ

ンテーションに参加した。	
 参加者には家で練習するためのヨガマットと著者が開発したヨ

ガのオーディオCDを配布し週に少なくとも2回は練習するように求めた。視覚障害者にヨ

ガを教えることは姿勢の簡単な変更，明確な説明，および実践的な調整を必要とする。AYT

は固定化された期間で行われる標準化されたポーズのシークエンスで構成されているので

勉強しやすい。	
 
	
 

時間	
 オーダー	
 ポーズ	
 

15	
 
分	
 

1	
 蓮華座もしくは楽な座位姿勢でウジャイー呼吸を始める(25呼吸,	
 5分)	
 

2	
 
呼吸をしながら座位から頭上で手のひらが合わさるところまで息を吸っ
て伸ばす。息を吐きながら腕を離しておろす。5回	
 

3	
 テーブルのポーズに移る	
 

4	
 猫のポーズから牛のポーズ	
 

5	
 テーブルのポーズから子供のポーズ	
 

6	
 
テーブルのポーズから下向きの犬のポーズ。下向きの犬のポーズから立
位へ動く。	
 

30	
 
分	
 

7	
 ターダアーサナ，山のポーズ	
 

8	
 親指をつかむポーズ	
 

9	
 三角のポーズ	
 

10	
 ウッティタ・パールシュヴァコナーサナ	
 （体の脇を伸ばすポーズ）	
 

11	
 パリヴリッタ・パールシュヴァコナーサナ	
 （ねじった横に伸ばすポーズ）	
 

12	
 プラサリータ・パドッタナーサナ	
 （開脚前屈）A-D	
 

13	
 木のポーズ	
 

14	
 椅子のポーズ	
 

	
 床へ動く，太陽礼拝の変法	
 

15	
 杖のポーズ続いて座位の前屈のポーズ	
 

16	
 坐位で背中を反らすポーズ	
 

17	
 ジャーヌ・シルシャーサナA（頭を膝につけるポーズ）	
 

18	
 マリーチャーサナA	
 （マリーチのポーズ）	
 

19	
 マリーチャーサナC	
 (マリーチのポーズ)	
 

20	
 ナヴァーサナ（舟のポーズ）	
 

21	
 バッダ・コナーサナ（合せきのポーズ）A	
 とB	
 	
 

22	
 セツ・バンダ・サルヴァンガーサナ（橋のポーズ）	
 	
 

15	
 
分	
 

23	
 座位の前屈のポーズ	
 

24	
 蓮華座もしくはスカーサナ（安楽座）),	
 呼吸10回	
 

25	
 シャバアーサナ(屍のポーズ)	
 (5–10分)	
 
	
 


