個人最喜歡的體位法是上犬式，由於下背總是很僵硬，上犬式讓腰部放鬆地懸掛著，讓下半身得以屆時獲得脫離上半身重量的延展空間。
肌肉得到適當地放鬆，心境上自然也變得輕鬆，有瑜珈課的日子總是能讓我一早脫離低血壓症狀，進而得以提起精神地度過一天，真的是受益良多。
