
The Chinese OT e-Newsletter                                                            June 2021  

62

大笑瑜伽在香港職業治療的應用

江乐恒   香港职业治疗师 

呵呵哈哈哈！呵呵哈哈哈！非常好！非常好！Yeah！ 

笑声传遍每一个人心，喜悦的气氛充满个空间，这是我每一次带领大笑瑜伽小组活

动的感受 。多谢香港职业治疗学院会长黄会长邀请，可以在这里分享一些大笑瑜伽的

要点，我是香港的注册职业治疗师江乐恒，亦是国际认可大笑瑜伽导师 （Certified 

Laughter Yoga Teacher，Level 2，Laughter Yoga University）。 

大笑瑜伽起源于印度，于 1995 年由 Dr. Madan Kataria 医生所创立。大笑瑜伽是

一种独特的概念，无需任何理由也可以大笑，即不需要你幽默、搞笑或讲笑话。大笑瑜

伽其实是一种带氧运动，结合了「大笑」和「腹式呼吸」，并透过一班人一起进行的活

动，令你身体和脑部有更多氧气，使你感到更加充满活力和健康。 

大笑瑜伽发展至今已有 30 年历史，全球超过 100 个国家推行大笑瑜伽，包括有社

福机构、学校、医院、安老院舍和不同企业。 

每次大笑瑜伽的活动包括四个步骤： 

1、大笑热身运动 （Laughter warm up exercise) 

2、大笑带氧运动（Laughter aerobic exercise) 

3、大笑静心活动（Laughter meditation) 

4、放松练习（Relaxation) 

每次一小时的大笑瑜伽活动，得到科学的认证理论，于 2017 年做了一次文献探讨，

大笑瑜伽可以增强人体免疫力系统、 改善情绪、增加自信心以及提升生活质素与幸福

感。在工作场所，大笑瑜伽提升员工的士气、抗逆力及个人效能信念，整体上能提升工

作效率。 

图片为 2020 年香港职业治疗学会分享会的文献探讨大笑瑜伽与不同病症的研究摘要
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2015 年取得国际认可大笑瑜伽导师后，在香港成立一个大笑俱乐部，于社区各大机

构举行超过 200 场大笑瑜伽活动，服务过精神病康复者以及认知障碍症长者，个案的回

应十分正面，其中一场治疗小组，由于活动的过程尽量鼓励有交流，需要有一些手拖手

的动作，有个男病人说第一次可以与治疗师好像朋友一样地活动。除此之外，活动过程

需要做腹式呼吸，有个认知障碍症患者同时患有抑郁症，他觉得可以呼出所有闷气，过

程中情绪也有好转。 

现在基本上时常都需要戴口罩，透过大笑瑜伽的活动，希望大家能找到心中的喜悦， 

COVID-19 疫情快一点完结，可以再一次见到大家的笑容。 

以下图片为大笑瑜伽领袖培训班 

以下图片为大笑瑜伽热身互动的部分 
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以下图片为大笑瑜伽带氧运动游戏 

以下图片为精神健康基金会大笑瑜伽体验活动 
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以下图片为大笑瑜伽香港电台访问片段 
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