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이 책 『요가 실습법: 지도 기법서』를 여러분께 전해 드리게 되어 기쁩니다. 본 보고서는 전통적, 보완적, 통합적인 건강 및 

웰빙 접근법에 대한 전 세계적인 관심 증가에 부응하여 작성되었습니다. 요가는 깊은 문화적 뿌리를 가진 고대 수행법으로, 

건강에 대한 전체론적 접근법으로서 전 세계적으로 계속해서 확산되고 있습니다. 각국은 요가를 보건 시스템에 안전하고 

효과적으로 통합하기 위한 신뢰할 수 있고, 증거에 기반한 사람 중심의 자료를 필요로 하고 있습니다. 

요가는 전 세계적으로 다양한 형태로 실천되고 있으며, 그 지도 프로그램은 구조, 기간, 감독 체계 면에서 크게 다릅니다. 

회원국들이 트레이닝 시스템, 인증 프로세스, 품질 보증 메커니즘을 강화해 나가는 가운데, 전 세계적인 근거에 기반하여 

지역 상황에 적응 가능한 일관된 기준의 필요성이 점점 더 명확해지고 있습니다. 본 지도 기법서는 이러한 요구에 부응하는 

것으로, 요가 실습법 모델, 핵심 역량, 교육 배경에 따른 학습 경로를 개괄하며, 환자의 안전, 전문직 윤리, 훈련의 관점을 

중시하고 있습니다. 

계속 늘어나는 연구 결과는 요가가 신체적, 정신적 건강 모두에 도움이 된다는 것을 보여줍니다. 규칙적인 요가 수련은 

비전염성 질환(NCD) 관리 개선, 심리적·사회적 웰빙 증진, 스트레스 완화, 전반적인 정신 건강 개선과 관련이 있습니다. 

다양한 환경과 인구 집단에 적용 가능하며, 비용이 적게 들고, 접근성이 높으며, 필요한 장비가 최소한으로 제한되어 있기 

때문에, 요가는 사람들이 전인적인 건강과 웰빙을 위해 선택하는 데 있어 접근하기 쉽고, 수용하기 쉬우며, 경제적인 

실천법이 되고 있습니다. 

WHO의 mYoga 모바일 애플리케이션은 초보자부터 숙련자까지를 위한 가이드 세션을 제공합니다. 이 사업은 건강 증진 및 

비전염성 질환(NCD) 위험 감소를 위한 규칙적인 신체 활동을 장려하는 ‘신체 활동에 관한 글로벌 행동 계획(2018–2030)’과 

연계되어 있습니다. 

본 지침서의 작성은 증거에 기반한 전통 의학의 강화, 인력의 역량 제고, 안전하고 정보에 기반한 선택을 촉진하기 위한 

WHO의 회원국 지원에 대한 의지를 반영하고 있습니다. 

이 책은 규범적인 간행물이 아니라, 정책 입안자, 학술 기관, 인증 기관, 의료 종사자, 그리고 요가 교육과 관련된 모든 

이해관계자들에게 실용적인 자료로 활용될 수 있습니다. 

본 보고서 작성에 있어 귀중한 통찰력을 제공해 주신 전문가, 기고자, 회원국 파트너 

여러분께 진심으로 감사드립니다. 본 보고서가 전 세계 요가 수련법의 기반 강화를 

지원하고, 전통 의학의 안전하고 정보에 기반한 공정한 이용을 촉진하는 데 

기여하기를 바랍니다.   

 

샤야마 쿠르빌라 박사 

WHO 글로벌 전통의학 센터(WHO Global Traditional Medicine Centre) 소장 대행 
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WHO는 초안 작성에 기여한 H.R. 나겐드라(H.R. Nagendra), 만주나트 난디 크리슈나무르티(Manjunath Nandi 

Krishnamurthy), B.R. 샤르마(B.R. Sharma)에게 감사를 표합니다. 

 

또한 WHO는 모라르지 데사이 국립 요가 연구소(Morarji Desai National Institute of Yoga), 뉴델리의 카시나트 

사마간디(Kashinath Samagandi)와 그의 팀, 이쉬와르 N. 아차리아(Ishwar N Acharya), 시파 셰티 P(Shifa Shetty P), S. 락슈미 

칸단(S Lakshmi Kandhan), D. 엘란체지얀(D Elanchezhiyan), 사우라브 판데이(Saurabh Pandey), 카르틱 KP(Karthik KP), 

시브나 M.V.(Shibna M.V.), 푸르니마 싱(Purnima Singh), 사이렘 반다나 데비(Sairem Bandana Devi), 수미트 고엘(Sumeet 

Goel), 라메스와르 팔(Rameswar Pal), 소비카 라오(Sobika Rao), 바라트 크루슈나 쿤티아(Bharat Krushna Khuntia), 유진 

윌슨(Eugene Wilson), 가야트리 구날란(Gayatri Gunalan), 아르샤스 조티(Arshath Jyothi)에게 증거 검토 및 문서 초안 작성에 

실질적으로 기여해 주신 데 대해 진심으로 감사드립니다. 

 

WHO는 글로벌 협의 및 초안 작성을 위한 실무그룹 회의에서 동료 심사위원으로서 귀중한 의견과 제안을 제공해 주신 모든 

전문가분들께 깊이 감사드립니다. 특히, 파완 K. 고다트와르(Pawan K. Godatwar), 라가벤드라 라오(Raghavendra Rao), 

이쉬와르 V. 바사브라디 (Ishwar V. Basavaraddi), 수자타 코울라기(Sujata Cowlagi), 키무라 카즈오 케이신(Kazuo Keishin 

Kimura), 아난다 발라요기 바바나니(Ananda Balayogi Bhavanani), 이바 로이드(Iva Lloyd), 아르판 바트(Arpan Bhatt), 

프라샨트 셰티(Prashanth Shetty), 산토시 쿠마르 바테드(Santosh Kumar Bhatted), 리카르도 겔만(Ricardo Ghelman), 프라빗 

아카라세레논트(Pravit Akarasereenont), 누프 알-마르와이(Nouf Al‑Marwaai), 삿 비르 칼사(Sat Bir Khalsa), 안토니에타 

로치(Antonietta Rozzi), 셜리 텔레스(Shirley Telles), 존 휴즈(John Hughes), 알카 굽타(Alka Gupta), 야드란코 

미클레츠(Jadranko Miklec), 신병철(Byung‑Cheul Shin), 링게스와란 필라이(Lingeswaran Pillai), 마노지 네사리(Manoj 

Nesari), 티도 폰 쇤-앙게러(Tido von Schoen‑Angerer)에게 감사를 표합니다. 

또한 존 케프너(John Kepner), 카비타 콜라파(Kavitha Kolappa), 파멜라 시겔(Pamela Siegel), 리사 케일리-이즈리(Lisa Kaley-

Isley), 비아사 칼리야나순다람(Vyasah Kalyanasunderam), 카위 콩팍디퐁(Kawee Kongpakdeepong), 키무라 카즈오 

케이신(Kazuo Keishin Kimura),  마이클 드 마닌코르(Michael de Manincor), 디야난 푸바난드란(Dyanan 

Puvanandran)에게도 이 책의 집필에 기여해 주신 데 대해 감사를 드립니다. 

 

특히, 웡 유크 민 앨리스(Wong Yuk Ming Alice) 님께는 문서 검토 및 귀중한 제안을, 아디티 바나(Aditi Bana) 님과 엘미라 

부르미나(Elmira Burmina) 님께는 행정 지원을 해주신 데 대해 특별한 감사를 표합니다.  

 

WHO는 이 책의 집필이 불가능했을 수도 있었을 것을 감안하여, 인도 정부 아유쉬부(Ministry of Ayush, Government of 

India)의 재정적 지원에 깊이 감사드립니다. 
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한국어 번역  ―  p.10 요가 실습법: 지도 기법서 

 

용어집 

 

약어 목록 

Common Yoga Protocol（공통 요가 프로토콜） 
International Day of Yoga（세계 요가의 날） 
Noncommunicable disease(s)（비감염성 질환） 
Traditional, complementary and integrative medicine（전통·보완·통합 의학） 

University Grants Commission (India)（인도 대학 지원 위원회） 
Yoga Certification Board（요가 인증 위원회） 

CYP  
IDY  

NCD(s)  
TCI  

UGC  
YCB 

 
요가와 관련된 용어 
Asana(아사나): 신체, 마음, 자기 인식을 동반하여 취하는 자세. 현자 파탄잘리에 따르면, 안정적이고 편안한 자세로서, 프라나야마, 

프라티야하라, 다라나, 디야나, 삼마디(1)와 같은 더 깊은 요가 수행을 촉진하는 것이다. 

 

Bandha (반다): 특정 장기나 근육을 조절하여 심신의 에너지를 잠그고, 프라나의 에너지를 수슈무나 나디(경락)로 다시 이끄는 정신근육적 

에너지 잠금. 전통적인 요가 문헌에는 무라반다, 자란다라반다, 우디야나반다라는 세 가지 반다가 기록되어 있다(1). 

 

Bhakti Yoga (박티 요가): 헌신 요가를 다루는 유파로, 개인적인 신 숭배를 통해 자아실현에 이르는 길(1). 

 

Chakra (차크라): 문자 그대로 ‘바퀴’나 ‘원’, 또는 ‘소용돌이’를 의미하며, 프라나 체 내의 에너지(프라나)의 중심 또는 바퀴 모양의 
구조로 여겨진다. 신경 중심이나 특정 생리적·심리적 기능을 담당하는 미세한 통로(나디)의 교차점이라고도 불린다. 척추 기저부에서 
정수리까지 이어지는 7개의 주요 차크라가 있다(1). 

 

Dharana (다라나): 외부 또는 내부의 한 지점에 흔들림 없는 집중을 확립하고, 치타(마음)를 단일한 대상에 묶어두는 것. 대상은 형태, 생각, 

소리 등이며, 파탄잘리의 아슈탕가 요가의 여섯 번째 지주이다(1). 

 

 Dhyana (디야나): 파탄잘리의 아슈탕가 요가의 일곱 번째 지주로, 마음이 형태, 생각, 소리에 연속적이고 장시간에 걸쳐 한 점에 집중하는 

상태(1).  
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한국어 번역  ―  p.11 요가 실습법: 지도 기법서 

Jnana Yoga (지냐나 요가): 지식과 지혜의 요가 학파로, 현실에 대한 신성한 지식을 통해 자아실현에 이르는 길(1). 

Karma Yoga (카르마 요가): 행동 요가의 한 분파로, 행동의 결과에 대한 욕망을 갖지 않고 조화로운 행동을 통해 자아실현에 

이르는 길(1). 

Mitahara (미타하라): 문자 그대로의 의미는 ‘제한된 양의 음식’이다. 그러나 『하타 요가 프라디피카』에 따르면, 세 가지 

요소를 지닌 음식을 가리킨다. 즉, 영양이 풍부하고 소화가 잘 되는 음식, 양이 제한된 음식(위의 절반을 음식으로 채우고, 

4분의 1은 물로 채우며, 4분의 1은 공기가 순환할 수 있도록 비워 둔다), 그리고 편안한 마음가짐으로 먹는 음식(1). 

Mudra (무드라): 특정 심리적·신체적 상태 또는 제스처로, 감정을 표현하고 있는 개인을 나타내며, 에너지를 다양한 채널과 

센터로 이끌어 특정 정신 상태를 유발한다고 여겨진다(1). 

Nadi (나디): 프라나 체내에서 에너지(프라나)의 흐름을 이끄는 미세한 통로(1). 

Niyama (니야마): 개인 생활에서 실천해야 할 규율. 파탄잘리의 아슈탕가 요가의 두 번째 지침. 파탄잘리에 따르면, 다섯 가지 

니야마가 있다(1). 

Panchakosha (판차코샤) : 타이티리야 우파니샤드에 따르면, 다섯 가지 신체 또는 외피(코샤)가 있다. 즉, 아나마야 코샤, 

프라나마야 코샤, 마노마야 코샤, 비주냐나마야 코샤, 아난다마야 코샤(1) . 

Prakriti(프라크리티): 원초적 물질. 샥야 철학에서 인정되는 두 가지 현실 중 하나이며, 영원하고 지각을 초월한 물질적 

자연의 싹트기 상태이다. 다른 하나는 순수한 의식의 원리인 푸르샤(아래 참조)(2). 

Prana(프라나): 생명에 없어서는 안 될 우주의 생명 에너지 또는 힘으로, 전신에 편재하며 대우주와 소우주에 존재한다. 

프라나는 생명에 필수적이며, 이것이 없으면 생명은 존재할 수 없다. 개체 수준에서는 특정 인체의 영역에서 특정한 

방식으로 작용함으로써 신체적 및 정신적 기능을 조절하고 제어한다고 여겨진다(1). 프라나야마(Pranayama): 몸과 마음을 

안정시키고 프라나의 양을 늘리는 호흡법(1). 

Pratyahara(프라티야하라): 감각을 외부 대상에서 떼어내는 것. 집중과 내면으로의 여정을 촉진한다. 파탄잘리의 아슈탕가 

요가의 다섯 번째 지(1). 

Purusha (푸루샤): 최고의 의식이며, 변함없이 영원한 증언의 원리를 가리키며, 속성을 가지지 않고 중립적(2). 
Samadhi(삼마디): 파탄잘리의 아슈탕가 요가의 여덟 번째이자 마지막 단계. 명상(디야나)의 고차원적 또는 궁극적인 단계로 

여겨지며, 명상의 대상(형태, 사고, 소리)과의 일체성을 특징으로 한다. 의식의 주체가 의식의 대상과 융합하여 주체-대상 

관계가 존재하지 않는 상태라고도 특징지을 수 있다. 또한, 개인의 자아와 최상의 자아를 동일시하는 상태를 가리킨다(1). 

Shatkarma (샤트카르마): 여섯 가지 요가 수행법 및 기법의 모음. 즉, 다우티, 바스티, 네티, 트라타카, 나우리, 카팔라바티. 

이러한 수행법은 신체의 여러 부위와 장기를 내부에서부터 정화한다. 샤트크리야/쇼다나크리야/슈디크리야라고도 

불린다(1). 

Sukshma Vyayama (스쿠슈마 비야야마): 미세(미크로)한 수행(1). 
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한국어 번역  ―  p.12 요가 실습법: 지도 기법서 

 

Triguna (트리구나): Tri는 ‘세’를, guna는 ‘성질’을 의미하며, 프라크리티(자연)의 세 가지 원리인 sattva (사트바), rajas 

(라자스), tamas (타마스)를 가리킨다(1). 

 

Yama (야마): 사회생활에서 지켜야 할 자제심의 계율. Patanjali (파탄잘리)의 Ashtanga Yoga (아슈탕가 요가)의 첫 번째 

지주. 파탄잘리에 따르면, 다섯 가지 야마가 있다(1). 

 

트레이닝 관련 용어 

 

기본 요건/기본 수준 트레이닝: 다양한 교육 배경을 가진 사람들이 건강 및 복지 증진을 위한 개입의 일환으로 기초적인 요가 

서비스를 제공하기 위해 필요한 기본 지식과 기술. 

고급 요건／고급 수준의 트레이닝: 기본 요건에 더해, 다양한 교육 배경을 가진 사람들이 건강 개입의 일환 또는 개입 

패키지의 일부로서 요가 서비스를 제공하기 위해 필요한 추가적인 지식과 기술. 

필수 트레이닝: 의료 배경이 없는 수강생을 대상으로 설계된 요가 실습 프로그램으로, 기본 요건과 고급 요건을 모두 

포함한다. 필수트레이닝은 요가의 원리와 개념, 관련 건강 과학, 기초 생의학 지식, 전문적 실천의 윤리적 지침, 연구의 기초, 

그리고 건강과 질병에 대한 요가의 실천적 응용에 관한 완전한 학습 모듈로 구성된다.  

적응형트레이닝: 전통 의학·보완 의학 또는 생의학 배경을 가진 수강생을 대상으로 설계된 요가 실습 프로그램으로, 기본 

요건과 고급 요건을 모두 포함한다. 적응형트레이닝에는 요가의 원리와 개념, 관련 건강 과학, 생의학 및 기타 관련 분야에 

관한 수정되거나 조정된 학습 모듈이 포함된다. 

 

용어집 참고문헌 
1. The Bureau of Indian Standards. Glossary of Yoga Terminology ‑ Standardised Terminology for commonly used terms 
related to Yoga. IS 17874 (Part 1): 2022. 
2. Radhakrishnan S. Indian Philosophy. 1923, Vol II.  
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제1장 서론 

1.1 보고서의 목적과 범위 

WHO 전통의학 전략: 2014–23은 회원국의 전통의학 체계에 대한 근거 기반을 강화할 수 있는 역량을 높이는 것을 목적으로 

합니다. 이 전략의 주요 목표 중 하나는 “제품, 시술 및 시술자를 규제함으로써 전통의학 및 보완의학의 품질 보증, 안전성, 

적정 사용 및 유효성을 강화하는 것”입니다(1). 

WHO의 ‘2019년 전통 및 보완의학에 관한 글로벌 보고서’에 따르면, WHO 회원국 194개국 중 88%(170개국)가 전통 및 

보완의학의 사용을 인정하고 있습니다(2). 이러한 세계적 맥락에서 전통의학, 보완의학 및 통합의학(TCI)은 회원국마다 

인식, 사용, 규제 및 통합 방식이 다릅니다. 많은 국가가 특히 TCI 시술 및 제공자에 관한 국가 정책과 규제 체계를 마련하는 

가운데, 정책 입안자들은 현행 시술의 질을 평가하고 과제에 대응하는 방법을 포함한 정보가 필요합니다(2). 

전통 및 보완 의학의 한 형태로 인기를 끌고 있는 요가(Yoga)는 많은 회원국에서 가르치고 실천되고 있습니다. 요가의 효능에 

대한 근거 기반 접근 방식은 그 적용 범위를 전 세계적으로 확대하고 있으며, 국제 요가의 날(IDY)이 대부분의 회원국에서 매년 

기념됨에 따라 요가 교육에 필요한 자격을 갖춘 인력에 대한 수요가 증가하고 있습니다. 전 세계적인 규제 절차가 존재하지 

않기 때문에, 회원국 간 요가 교육 및 실천에 차이가 있으며 표준화된 접근 방식이 부족합니다. 본 보고서는 회원국의 요구에 

기반하여, 요가 지도 및 교육과 관련된 모든 이에게 필요한 다양한 교육 요건과 역량 기반의 지식 및 기술 범위에 대한 정보를 

제공하는 것을 목적으로 합니다. 

WHO는 이미 침구, 아유르베다, 유나니, 중국 전통 의학, 오스테오파시, 자연요법 및 추나(Tuina) 등 다양한 전통 의학에 대한 

교육 자료를 발간해 왔습니다. 이 근거 기반 문서는 해당 시리즈의 일부를 구성하며, 요가 교육 및 실천과 관련된 

이해관계자들을 위한 참고 도구 키트 역할을 합니다. 

 

1.2 본 지도 기법서 작성 과정 

본 문서는 TCI에 관한 WHO의 표준 지침서 작성 방법론에 따라 작성되었습니다.  
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1.2.1 스코핑 리뷰 
 

본 지도 기법서의 기초 자료로 삼기 위해 엄격한 스코핑 리뷰가 실시되었다. 아래에 제시된 12개의 전자 데이터베이스를 

대상으로 요가 실습법 및 실천에 관한 기존 스코핑 리뷰에 대한 예비 검색을 실시했으나, 해당되는 자료를 찾을 수 없었기 

때문에 2024년 11월에 스코핑 리뷰 프로토콜을 작성하였다. 이 스코핑 리뷰의 목적은 요가 실습법의 전 세계적 현황을 

체계적으로 파악하고, 현재 입수 가능한 증거를 수집하며, 그 범위와 특성을 기술함으로써 본 지도 기법서에 제공되는 

정보를 뒷받침하는 데 있다. 

 

요가 교육, 교육학, 연구, 정책 분야에서 풍부한 경험을 가진 작업팀이 구성되었다. 모든 스코핑 리뷰 팀 구성원은 리뷰를 

수행하기 위한 표준화된 교육을 이수했다. 보고서는 스코핑 리뷰를 위한 체계적 문헌고찰 및 메타분석 확장 지침(Preferred 

Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis Extension for Scoping Reviews, PRISMA-ScR) 체크리스트를 

따랐다. 

 

범위 검토에는 색인된 동료 심사 저널의 논문 외에도, 요가 실습법의 커리큘럼, 과정 설계, 지도 방법, 인증 체계에 관한 웹 

기반 회색 문헌도 포함되었다. 다음 12개의 데이터베이스를 검색했다: 

 
• PubMed/MEDLINE 
• Google Scholar 
• Scopus 
• EMBASE 
• PsycINFO 
• Web of Science 
• ERIC（Education Resources Information Centre） 
• Cochrane Database of Systematic Reviews 
• Global Index Medicus 
• EBSCOhost 
• Ayush Research Portal 
• Ovid 

 
대상 연구는 다음과 같은 포함 기준에 따라 선정되었다: 문학 연구, 전임상 연구, 임상 연구, 정성적 및 정량적 연구를 

포함하되 이에 국한되지 않는, 요가 수련법 및 관련 검색어에 관한 모든 유형의 연구로, 선정된 데이터베이스의 시작 

시점부터 2024년 12월까지의 연구이다. 요가 교육 제공자 및 기관 리포지토리의 웹사이트 검색을 통해 확인된 색인되지 

않은 회색 문헌도 포함되었다. 과학적 자료의 경우 모든 언어를 고려했으나, 정식 영어판이 존재하지 않는 비영어 문헌은 

제외하였다. 

요가 수행에만 관한 출판물, 죽은 링크·깨진 링크·비활성 웹 링크/URL을 포함하는 출판물, 전통 의학 또는 인도 의학 

체계를 언급하고 있으나 요가를 포함하지 않는 출판물, 약탈적 학술지 목록에 등재된 출판물(구체적으로는 현재 이용이 

불가능한 University Grants Commission (UGC) Consortium for Academic and Research Ethics (CARE) List of Cloned 

Journals 및 Beall’s List of Predatory Journals), 전문을 입수할 수 없는 출판물은 제외했다. 

초기 데이터베이스 검색을 통해 총 27,980건의 기록이 확인되었다. 이중 검토자에 의한 평가 결과, 211건의 피어 리뷰 

논문이 스코핑 리뷰에 포함되도록 선정되었다. 이들은 196건의 피어 리뷰 논문으로 구성되어 있다. 
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본 보고서는 그레이 리터러처에 수록된 15건의 기관 문서와 여러 연구를 포함하며, 총 35개국을 대상으로 한 연구를 

포괄하고 있다. 이러한 연구들은 무작위 대조 시험, 준실험적 연구, 질적 연구, 횡단적 조사, 기술적 보고서 등 다양한 

방법론적 설계를 아우르고 있다. 

스코핑 리뷰 결과, 요가의 전 세계적인 보급에도 불구하고 요가 실습 프로그램의 구성 요소, 제공 방식, 규제에는 큰 편차와 

격차가 존재하는 것으로 밝혀졌다. 또한 지역별 상황, 새로운 동향, 실행상의 과제, 특히 표준화, 근거 기반 실천, 학제 간 

통합과 관련된 문제점이 부각되었다. 이러한 근거를 바탕으로 2025년 5월에 첫 번째 초안이 제안되었다. 

 

1.2.2 초안 작성 

본 지도 기법서의 첫 번째 초안은 범위 검토를 통해 종합된 데이터를 바탕으로 작성되었으며, WHO 회원국의 다양성, 요가 

수련법의 동향, 요가 수련법의 주요 요소 분야 구성 개념을 반영하고 있다. 이러한 프레임워크는 기존 교육과 실천 간의 

격차를 줄이고, 다양한 이해관계자와의 효과적인 의사소통을 촉진하며, 주요 개념을 명확히 하기 위해 의도적으로 

선정되었다. 세계적인 맥락을 고려하면서 현대 요가의 원칙과 실천 간의 일관성을 확보하기 위해 이러한 글로벌 관점이 

채택되었다. 

직업별 용어의 변동성 및 잠재적인 모호성을 고려하여, 본 보고서는 다양한 이해관계자가 이해하기 쉬운 명확하고 접근하기 

쉬운 언어로 작성되었다. 기고자에 대한 자세한 내용은 부록 8을 참조하십시오. 

 

1.3 본 지도 기법서의 이해관계자 대상 

본 기술 문서의 주요 대상 독자는 정책 입안자, 의료 종사자, 전문 요가 실습법 학술 기관, 인증 기관, 전통 및 보완 

의학(Traditional and Complementary Medicine, TCI) 실무자, 생의학 실무자, 관련 의료 전문직 종사자, 요가 애호가 및 일반 

시민이다. 본 보고서는 회원국이 요가 수련법의 다양성에서 발생하는 격차를 줄이는 것을 지원할 뿐만 아니라, 요가를 

활용한 건강 개입에 있어 보다 안전하고 효과적인 프레임워크를 위한 표준화된 접근 방식을 제공하는 것을 목적으로 한다. 

이 책은 지침이 아니며, 필수 이행을 위한 권고를 제공하는 것도 아니다. 또한 요가에 관한 교과서도 아니다. 이 책은 구속력이 

없는 문서로, 회원국이 국가 의료 시스템 내에서 TCI 실천 서비스를 제공할 방법을 결정할 때 적절히 적용하고 활용할 수 있는 

것이다. 여기에는 교육 및 인증을 포함한 다양한 수준의 제공자 프로필 개요가 포함되어 있다. 요가 기관, 협회, 개인에 대한 

포괄적인 목록을 제공하는 것은 이 책의 범위 및 목적에 포함되지 않는다. 

 

1.3.1 이 책의 목적 

이 책은 건강 서비스의 관점에서 요가를 다룬다. 그 목적은 다음과 같다. 

• 다양한 교육 배경을 가진 사람들이 건강 개입의 일환으로 요가 서비스를 제공할 수 있도록, 기본적이면서도 고도의 전문 

교육을 위한 최소 요건을 개괄하고, 소비자 보호 및 환자 안전 향상을 도모한다. 

 • 요가 실습 프로그램 제공 전문 교육 기관 및 국가 당국이 과정, 교육 과정, 기간, 인증, 면허 부여, 지속적인 전문 역량 개발에 

관한 기준을 확립하기 위한 참고 도구 키트 역할을 수행하도록 한다. 
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제2장 배경 
 

다음 섹션에서는 요가의 정의, 간략한 역사, 핵심 개념 개요, 요가의 팔지식 설명, 그리고 요가의 통합적 건강 접근법에 대한 

논의를 포함하여 요가에 관한 배경 정보를 제공한다. 요가는 고대의 수행법으로, 인도의 풍부한 문화유산의 일부이며, 

유네스코에 의해 인류의 무형문화유산으로 인정받고 있다(3). 요가는 인간의 생존과 삶의 질과 관련된 가장 오래된 과학 중 

하나이다(4). 요가는 본질적으로 극히 미묘한 과학에 기반을 둔 정신적 규율이며, 마음과 몸의 조화를 확립하는 데 중점을 

둔다(5). 

 

2.1 기원과 진화 

요가는 인도 아대륙에서 기원하여 세대를 초월한 살아있는 전통으로 계승되어 왔다. 시간이 흐르면서 요가의 철학과 실천은 

체계화되었다. 현재는 전 세계적으로 많은 개인과 단체에 의해 실천되고 있으며, 점차 제도화되고 있다(6,7). 요가는 신체적, 

정신적, 정서적, 사회적, 그리고 영적 건강의 상호 연관성을 인정한다. 적절한 지도 하에 실천될 경우, 요가는 다양한 건강 

상태의 치료에 체계적이고 방법론적으로 응용될 수 있으며, 건강한 심신을 증진시킬 수 있다(8). 

요가는 수십 년 동안 전 세계 각지에서 다양한 형태로 실천되어 왔으나, 그 인기가 높아진 데에는 2015년 유엔이 6월 21일을 

‘국제 요가의 날(IDY)’로 지정했다는 선언도 한몫을 했다(9). 또한, 인도 정부가 요가와 요가 수련에 대한 간결한 개요인 공통 

요가 프로토콜(Common Yoga Protocol, CYP)을 마련하고 보급한 것은 IDY 기념 행사에 크게 기여하고 있다. CYP는 

전문가들과의 협의를 거쳐 개발되었으며, 요가 분야의 다양한 수련 방식이 지닌 방대한 다양성을 그대로 담고 있다(10). 

 

2.2 요가의 정의 

‘요가’라는 용어는 산스크리트어의 어근 yuj(유주)에서 유래되었으며, ‘연결하다’, ‘결합하다’, ‘통합하다’라는 의미를 

지닌다(11). 고전적인 요가 논저인 『요가 수트라』(1.2)는 요가를 “마음의 변동을 제어하는 체계적인 과정”(yogash chitta 

vritti nirodhah)으로 정의하고 있다(12). 『슈리마드 바가바드 기타』(2.48)는 요가를 “마음의 평정을 유지하는 

것”(“samatvam yoga uchyate”)으로 정의하고 있다(13). 『요가의 통합』(The Synthesis of Yoga)에서 스리 오로빈드는 

“요가는 인간 내면의 신성함에 관한 과학이며, 개별 영혼을 최상의 영과 결합시키는 방법이며, 신체적, 생명적, 정신적, 

영적인 전 존재의 변모를 통해 성취된다”고 설명하고 있다(14). 따라서 요가는 신체, 마음, 정신을 조화시키고, 개인을 더 

높은 의식과 자아실현으로 이끄는 전인적인 규율로 이해할 수 있다. 
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2.3 요가의 간략한 역사 
요가의 역사는 남아시아 지역의 고대부터 이어져 온 실험적이고 금욕적인 수행 전통에 뿌리를 두고 있으며, 일부 학자들은 

그 기원을 베다 시대 및 인더스 문명까지 거슬러 올라갈 수 있다고 보고 있다. 포괄적인 정신 과학으로서의 요가는 초기 

철학적 토대에서 시작되어 후기 우파니샤드(기원전 1200~1600년경) 문헌으로 거슬러 올라갈 수 있다. 이 문헌들에서는 

요가를 ‘보조 수단’으로 활용하여, 최고 의식과 개별 자아의 일체성에 관한 근본적인 베단타 원리를 표현하고 있다. 이 

토대는 『바가바드 기타』를 통해 확장되고 보급되었으며, 지식의 요가(Jnana-yoga), 행위의 요가(Karma-yoga), 헌신의 

요가(Bhakti-Yoga), 의지의 요가(Raja Yoga)라는 길의 유형을 소개했다. 

요가 수행은 파탄잘리에 의해 『요가 수트라』 (기원전 350~400년경)에서 체계화되었으며, 여기서 라자 요가(‘왕의’ 요가 

길)가 팔지법(아슈탕가 요가)으로 정의되었고, 집중된 의식 상태와 정신적 식별력을 달성하기 위한 실천적이고 목적 

지향적인 신체적·심리적 전략에 초점이 맞춰졌다. 

그 후, 이 전통은 신체적 수련에 중점을 둔 체계를 발전시켰으며, 특히 하타 요가(예: 『하타 요가 프라디피카』(기원 

1350~1400년경))가 라자 요가의 더 높은 명상 상태를 촉진하기 위한 준비적 수단으로 이해되었다(15). 

요가의 지식과 실천은 그 후에도 발전하여 전 세계로 퍼져 나갔다(16). 역대 현자들과 요가 고수들은 문헌과 실천을 통해 이 

분야의 보존과 발전에 크게 기여해 왔다. 고대부터 현대에 이르기까지, 요가는 저명한 요가 스승들의 가르침을 통해 전 

세계로 확산되고 있다. 오늘날에는 요가 수련이 질병 예방과 건강 증진에 도움이 된다는 확신이 높아지고 있다(17). 요가의 

역사적 여정은 자기실현에 뿌리를 둔 정신적 수련에서, 고대의 지혜와 현대의 이해를 융합한 전인적 건강을 위한 글로벌 

과학으로 끊임없이 진화해 온 것을 반영하고 있다. 

2.4 요가의 개념과 원리 
요가의 개념은 그 근본적인 목적인 자아의 참된 자아(아트만, Atman)의 실현과 보편적 의식(브라흐만, Brahman)과의 

일체성에 뿌리를 두고 있다(12). 이러한 개념을 뒷받침하는 원리는 크게 두 가지 차원으로 분류할 수 있다: 거친 

차원(sthula)과 미묘한 차원(suksma)이다. 

거시적인 차원에서 요가는 신체적·생리학적 균형을 통해 몸과 마음의 조화를 추구한다. 미세한 차원에서는 요가가 개별적 

의식과 보편적 의식의 통합을 추구하며, 자아실현 또는 해방(모크샤, moksha)의 경지에 이른다. 요가 철학은 다섯 가지 

외피(판차코샤, panchakosha)의 개념을 통해 거친 차원에서 미세한 차원으로의 여정을 설명하고 있다. 이는 신체(아나마야, 

annamaya), 에너지(프라나마야, pranamaya), 정신(마노마야, manomaya), 지성(비즈냐나마야, vijnannamaya), 

극락(아난다마야, anandamaya)의 층을 포함한다. 이 틀은 내면으로의 단계적 이동을 강조하며, 다양한 요가 수행을 그 작용 

수준에 따라 분류할 수 있는 기반을 제공한다(18). 

고전적인 요가 체계는 동일한 궁극적 깨달음을 지향하지만 서로 다르면서도 상호 보완적인 접근 방식을 나타내는 네 가지 

주요 길로 분류된다(19).： 
1. 라자 요가(Raja Yoga, 왕의 요가) – 정신적 규율과 통제의 길 
2. 박티 요가(Bhakti Yoga, 헌신 요가) – 헌신과 감정의 정화를 향한 길 
3. 지나나 요가(Jnana Yoga, 지식의 요가) – 지식과 지혜의 길 
4. 카르마 요가(Karma Yoga, 행위의 요가) – 이타적인 행위의 길 
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이 외에도 수 세기에 걸친 실천과 철학적 정교화를 거쳐 몇 가지 전문적인 유파가 발전해 왔다(20). 

1. 하타 요가(Hatha Yoga)는 아사나(자세), 프라나야마(호흡 조절), 크리야(정화 기법)를 통해 몸과 마음의 정화를 강조하며, 

더 깊은 명상적 몰입을 위한 준비 단계로 기능한다. 

2. 만트라 요가(Mantra Yoga)는 신성한 소리와 진동의 반복에 초점을 맞추어 의식을 정화하고, 신성한 공명과 조화를 이룬다. 

3. 라야 요가(Laya Yoga)는 내면의 소리(나다)와 에너지 중심(차크라)에 집중함으로써, 개별적인 마음을 그 인과적 근원으로 

녹여내는 것을 목표로 한다. 

4. 쿤달리니 요가(Kundalini Yoga)는 요가 우파니샤드와 탄트라에 기술되어 있으며, 수슈무나 나디의 활성화와 이다 

프라나의 균형을 통해 잠재된 영적 에너지(쿤달리니 샤크티)를 깨우는 것을 목적으로 한다. 

이러한 다양한 요가 유파들은 각기 다른 기질과 능력에 적합한 다양한 방법을 제공하면서도, 모두 동일한 내적 깨달음을 

향해 수렴된다는 요가의 광대한 특성을 두드러지게 보여준다. 몇몇 체계적 문헌 고찰은 통합 의학의 틀에 아슈탕가 

요가(Ashtanga Yoga)와 판차코샤(Panchakosha) 모델을 통합하는 것의 중요성을 강조하며, 이것이 전인적인 치유와 건강 

증진에 기여한다고 밝히고 있다(21). 요가는 철학과 실천을 통합하고, 인간 존재의 신체적, 정신적, 영적 차원을 연결하여 

조화, 자각, 자기 초월을 촉진하는 다차원적인 체계를 나타낸다. 

2.5 아슈탕가 요가 (요가의 팔지식) 

파탄잘리의 『요가 수트라』는 요가를 격언의 형태로 체계화했으며, 일반적으로 ‘요가의 팔지’로 알려져 있다(12). 처음 네 

가지는 외적 수행법, 다섯 번째는 가교, 마지막 세 가지는 초월의 목표에 도달하기 위한 내적 수행법으로 간주된다(22–25). 

팔지는 다음과 같다: 

1. 야마(금계) 

2. 니야마(권계) 

3. 아사나(좌법) 

4. 프라나야마(호흡법) 

5. 프라티야하라(감각 제어) 

6. 다라나(집중) 

7. 디야나(명상) 

8. 삼마디(삼매) 

아슈탕가 요가는 거친 것에서 미묘한 것에 이르는 전체적인 길이며, 자아실현과 궁극적인 행복에 이르게 한다. 모든 수행은 
이 목표를 향해 있으며, 요가의 진정한 목적의 일관성을 보장하고 있다(26). 

2.6 요가의 통합적 건강 접근법 

WHO 헌장은 “건강이란 단순히 질병이나 허약함이 없는 상태가 아니라, 신체적, 정신적, 사회적으로 완전한 양호한 

상태”라고 명시하고 있다(27). 요가는 신체적 및 정신적 건강을 증진하기 위해 활용되는 보완적 건강 접근법으로 볼 수 

있다. 지난 20년 동안 보완적 건강 접근법의 인기가 높아지고 있으며, 그중에서도 요가 실천 자체가 가장 큰 증가세를 보이고 

있다. 
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(28)。요가적인 생활 방식의 목적은 신체와 마음이 결합된 복합체의 심리적 및 생리적 기능을 조화시킴으로써 적극적인 

건강과 행복을 달성하는 것이며, 요가에 관한 과학적 연구는 심신 중재를 통해 생활습관병의 예방과 관리가 가능함을 

보여주고 있다(29–30). 요가는 개인의 신체적, 정신적, 영적 측면을 통합하고, 회복력을 높이며, 건강을 증진하는 데 도움이 

된다. 요가는 다음의 세 가지 통합적 접근법을 통해 적극적인 건강을 증진한다(31). 

1. 신체적 건강: 체력, 유연성, 근력, 지구력, 균형, 호흡 기능(32–33), 내분비 및 면역 기능(34)의 개선과 최적화. 

2. 정신적 건강: 스트레스와 감정의 최적화 및 조절(35), 심신의 자각, 마음챙김, 사고 과정의 자기 조절(36). 

3. 영적 건강: 직관적이고 명상적인 의식 상태 유도 및 긍정적인 심리 상태, 초월, 플로우, 삶의 의미와 목적에 대한 체험 

향상(37–39). 

이 세 가지 접근 방식을 염두에 두고, 적절한 지도 하에 체계적인 요가 방법을 적용하고 실천함으로써, 몸과 마음의 연속체에 

균형을 가져오고, 개개인의 신체적, 정신적, 영적 행복을 최적화할 수 있다. 

또한, 체계적 문헌고찰 및 메타분석을 통해 지속적으로 축적되고 있는 증거들은 요가가 정신 건강 상태(40), 만성 통증 

관리(41), 대사 건강(42), 심혈관 건강(43–44), 신경학적 상태(45–46) 등의 치료에 효과적임을 입증하고 있다. 요가는 미국 

류마티스 학회(특히 퇴행성 관절염 관리와 관련하여(47)), 미국 내과의사 협회(48), 그리고 영국의 National Institute for 

Health and Care Excellence (NICE)(49)에 의해 요통의 비침습적 치료법으로 권장되고 있다. 사람들은 또한 전 

세계적으로 가장 큰 부담을 주는 비감염성 질환(당뇨병, 암, 고혈압, 스트레스 등)의 치료를 위해 요가를 찾고 있다(50). 이 

외에도 요가는 환자 교육, 조언, 자기 효능감 증진, 건강 상태와 관계없이 삶의 질 향상을 포함한 지원적 요법도 제공하고 

있다(51–55). 

WHO 국제 임상시험 등록 플랫폼(WHO ICTRP)의 데이터에 따르면, 국제적 차원 및 인도 공화국에서 진행된 요가 임상시험 

연구의 경향은 대다수의 시험이 남녀 균형 잡힌 참가자 구성, 폭넓은 연령대의 참가자, 그리고 높은 비율의 중재 연구를 

보여주고 있다. 지난 20년 동안 임상시험 등록 건수는 증가해 왔으며, 이는 정신 건강 및 만성 질환 치료에서 요가의 요법적 

잠재력을 전 세계적으로 탐구하려는 관심이 높아지고 있음을 보여준다(56). 
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제3장 요가 실습법 

3.1 세계적 개관 

전 세계적으로 요가 실천이 증가하는 추세입니다. 미국(USA)에서는 요가가 가장 인기 있는 보완적 건강법으로 부상했으며, 

2012년에는 성인의 9.5%가 요가를 실천했으나 2017년에는 14.3%로 증가했습니다(57). 2012년부터 2016년 사이 미국의 

요가 실천자 수는 50% 증가했으며, 2015년 한 해에만 3,670만 명이 요가를 실천했고, 28%는 일생 중 어느 시점에서라도 

요가를 시도해 본 적이 있다고 보고되었습니다(58). 이러한 증가 추세는 1998년 7.5%에서 2012년 13.2%로, 나아가 

2017년에는 14.5%에 달할 것으로 예측된 데이터에 의해서도 뒷받침되고 있습니다(59–60). 

대서양을 건너 영국에서도 요가에 대한 관심이 높아지고 있으며, 약 46만 명의 활발한 수련자와 1만 명 이상의 공인 요가 

강사가 있습니다(58). 독일에서는 다소 소극적인 참여 양상이 나타나며, 응답자의 약 10%가 정기적으로 요가를 수련하고 

있다고 보고했습니다. 추산에 따르면, 약 1,570만 명의 독일인이 현재 요가를 실천하고 있거나 실천을 희망하고 있으며, 

15.1%는 일생 중 어느 시점에서 요가를 해본 적이 있습니다(61). 네덜란드에서는 명상이나 마음챙김에 기반한 실천이 특히 

선호되며, 요가 실천자의 약 30%가 이를 지지하고 있습니다(58). 아시아 국가들에서도 요가 실천은 현저한 성장을 보이고 

있으며, 일본에서는 5년 동안 요가 참가자가 413% 증가했고, 베이징 도심 지역에는 2016년까지 754개의 요가 시설이 

존재했습니다(58). 

국제 요가의 날(IDY)은 2015년 시작된 이래 요가 수련자 수의 증가에 큰 영향을 미치고 있습니다(9). 첫 번째 IDY는 미국, 

중국, 캐나다를 포함한 170개국에서 기념되었습니다. 2024년까지 IDY의 전 세계 참가자 수는 2,453만 명에 달했습니다. 

2017년 연구에 따르면, 전 세계적으로 약 3억 명이 요가를 실천하고 있으며, 그 중 절반 이상이 인도에 거주하고 

있습니다(62). 미국은 IDY에 개인 및 기관 차원의 참여가 활발하며, 유럽, 아시아, 아프리카의 몇몇 소국들도 적극적으로 

참여하고 있습니다(10). 

IDY의 영향은 참가자 수의 증가에 그치지 않고, 인도 및 전 세계 요가 교육 분야로도 확대되고 있습니다. 인도에서는 많은 

주와 사립·공립 학교의 교육 과정에 요가가 통합되어 있습니다. 인도의 중앙 대학에는 요가 전공 학과가 개설되어 있으며, 

2015년 이후 몇몇 대학에서 요가 수료증, 디플로마, 학사 및 석사 학위를 제공하기 시작했습니다. 

국립교육연구훈련위원회(National Council of Educational Research and Training)도 학교 교육 과정에 요가를 포함시키기 

위한 노력을 추진하고 있습니다. 특히 주목할 점은 인도가 요가 과학(Yogic sciences)과 자연요법(naturopathy)을 결합한 

학부 의학 교육 과정을 제공하는 최초의 국가라는 사실입니다. 이는 IDY 2015 이후 전용 의과대학이 증가한 것에서 볼 수 

있듯이, 요가와 자연요법이 의료 교육의 필수 요소로서 수요와 수용도가 높아지고 있음을 반영합니다(10). 
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요가를 정규 교육에 도입하는 추세는 인도에만 국한되지 않습니다. 미국에서는 수많은 학교 기반 요가 프로그램이 시행되고 

있습니다(63). 마찬가지로, 네팔은 2019년에 학교 교육 과정에 요가를 도입했습니다(64). 전 세계의 고등교육 기관들도 요가 

연구를 도입하고 있습니다. 2019년, 캘리포니아의 비베카난다 요가 대학교(Vivekananda Yoga University)는 인도 이외의 

지역에서 최초로 완전 인가를 받은 요가 대학교로서 요가 석사 학위를 제공하기 시작했으며, 그 후 메릴랜드 대학교, 로욜라 

메어마운트 대학교, 나로파 대학교가 뒤를 이었습니다. 요가는 중국의 윈난민족대학교(Yunnan Minzu University), 영국의 

런던대학교 동양아프리카연구대학(SOAS University of London), 호주의 퀸즐랜드 국제대학(International College of 

Queensland) 등 타국의 학술 기관에서도 도입되고 있습니다. 아시아, 유럽, 아프리카의 여러 국가들도 마찬가지로 요가를 

기반으로 한 고등교육 프로그램을 채택하고 있으며(10), 이는 공식 교육 환경에서 요가의 포용이 증가하고 있음을 

반영합니다. 

3.2 요가 실습법: 주요 요소 

이용 가능한 요가 교육, 트레이닝 모듈, 정식 커리큘럼의 관점에서 볼 때, 요가가 전 세계적으로 퍼져 있는 범위는 적어도 

35개국에 이릅니다. 그중 22개국이 가장 많은 요가 실습법을 제공하고 있습니다: 

• 호주 

• 브라질 

• 캐나다 

• 중국 

• 핀란드 

• 독일 

• 인도 

• 이란(이슬람 공화국) 

• 말레이시아 

• 멕시코 

• 네덜란드(왕국) 

• 노르웨이 

• 파키스탄 

• 폴란드 

• 대한민국 

• 러시아 연방 

• 스페인 

• 스리랑카 

• 스웨덴 

• 태국 

• 그레이트브리튼 및 북아일랜드 연합왕국 

• 미국 

요가 교육의 세계적 현황은 매우 다양하며, 교육 과정의 틀, 내용의 통합, 제공 방식, 인증 시스템, 지원 인프라에 큰 차이가 

있습니다. 이러한 다양성은 요가 실습법이 시행되고 있는 문화적, 정책적, 제도적 배경의 차이를 반영하고 있습니다. 부록 

1에는 다양한 기관 및 관련 제도적 배경에 대한 자세한 내용이 기재되어 있습니다. 
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스코핑 리뷰에 포함된다. 부록 2의 표 A2.1은 스코핑 리뷰에 포함된 요가 실습법의 범주와 기간을 나타내고 있으며, 표 A2.3은 

스코핑 리뷰에 포함된 요가 실습법의 다양한 제공 형태를 나타내고 있다. 

3.3 요가 실습법의 동향 

요가 실습법에 관한 문헌은 특히 2015년 이후, 구조화된 커리큘럼, 보건·교육 시스템과의 통합, 디지털 기술의 활용, 역량 

기반 프레임워크에 초점을 맞추며 증가 추세가 뚜렷하게 나타난다. 부록 3의 표 A3.1은 요가 실습법 프로그램의 커리큘럼 

내용을 보여주고 있으며, 표 A3.2는 스코핑 리뷰에 포함된 각국에서 연구된 다양한 요가 스타일을 보여주고 있다. 

3.4    회원국에서의 요가 연수 

회원국 간에는 요가 연수 프로그램에 큰 차이가 나타난다. 체계화된 정책에 기반을 둔 제도를 갖추고 있는 국가가 있는 반면, 

분산형 또는 임의적인 인증 제도에 의존하고 있는 국가도 있어, 그 결과 커리큘럼, 인증 및 조직 거버넌스 측면에서 전 

세계적으로 통일된 기준이 부재하다. 부록 1에는 본 스코핑 리뷰의 대상이 된 거버넌스 및 인증 기준에 대한 세부 사항이 

기재되어 있다. 부속서 2의 표 A2.2에는 인증 요가 연수를 제공하는 다양한 기관 및 조직에 대한 세부 사항과 더불어, 본 

스코핑 리뷰의 대상이 된 각 지역별 요가 연수의 기간 및 구성에 대한 세부 사항이 기재되어 있다. 

3.5 트레이닝 카테고리 

트레이니의 배경에 따라 요가 실습법은 다음 4가지 범주로 나뉩니다. 

• 의료 배경이 없는 사람을 위한 훈련 (3.5.1) 

• 파라메디컬 배경을 가진 사람을 위한 훈련 (3.5.2) 

• 전통·보완 의학(TCI) 배경을 가진 사람을 위한 훈련 (3.5.3)  

• 생의학 배경을 가진 사람을 위한 훈련 (3.5.4) 

3.5.1 의료 분야 배경 지식이 없는 사람을 위한 트레이닝 

이 트레이닝 프로그램은 의학 교육이나 경험이 거의 없거나 전혀 없는 사람을 대상으로 하며, 최소한 고등학교 과정을 

수료하고 요가 서비스 제공자로서의 자격을 취득하고자 하는 사람들을 위해 설계되었다. 이러한 프로그램은 지역 당국의 

인증 및 승인 정책과 요건을 따릅니다. 또한, 기본 또는 고급 요건을 충족하는 완전한 학습 모듈의 경우, 필수 

트레이닝이라고도 불립니다. 교육 내용은 요가의 원리와 개념, 관련 건강 과학, 생의학 지식, 전문적 실무 및 연구, 지도 하의 

학습 및 현장 실습을 포함한다. 

3.5.2 파라메디컬 배경을 가진 사람을 위한 트레이닝 

이 트레이닝 프로그램은 파라메디컬 분야에서 정규 교육을 이수했으며, 치료 옵션에 요가를 도입하고자 하는 사람들을 

대상으로 설계되었습니다. 이 범주는 ‘적응 교육’이라고도 불리며, 기본 또는 고급 요건에 따라 조정된 학습 모듈을 

의미합니다. 
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기본적이거나 고급 수준의 요구 사항에 맞춰 조정된 학습 모듈을 위한 것으로, 적용되는 상황이나 맥락에 따라 수정할 수 

있다. 교육 과정은 요가의 원리와 개념, 관련 보건 과학, 생의학, 전문적 실무, 연구 및 현장 실습으로 구성된다. 이 범주는 정식 

요가 실습 과정을 이수하지 않은 사람이나, 요가를 건강 중재 수단으로 제공하기 위해 현재의 지식을 업데이트하고자 하는 

사람에게도 적용된다. 

3.5.3 전통적·보완적 의학(TCI) 배경을 가진 사람들을 위한 트레이닝 

이 트레이닝 프로그램은 TCI에 관한 정식 교육을 이수하고 이미 특정 형태의 TCI를 제공하고 있는 사람들이 치료 옵션에 

요가를 포함시키고자 할 때를 위해 고안되었습니다. 이 범주는 기본 또는 고급 요건에 따라 조정된 학습 모듈이라는 

의미에서 ‘적응형 트레이닝’이라고도 불리며, 적용되는 상황이나 맥락에 맞춰 수정할 수 있습니다. 교육은 요가의 원리와 

개념, 관련 보건 과학, 생의학, 전문 실무, 연구 및 현장 실습으로 구성된다. 이 범주는 정식 요가 실습 교육을 받지 않은 

사람이나, 요가를 건강 중재 수단으로 제공하기 위해 현재의 지식을 업그레이드하고자 하는 사람에게도 적용된다. 

3.5.4 생물의학 배경을 가진 사람들을 위한 트레이닝 

이 트레이닝 프로그램은 생의학 자격을 보유하고, 치료 옵션에 요가를 건강 중재 수단으로 포함시키고자 하는 사람들을 위해 

고안되었습니다. 이 범주는 기본 또는 고급 요건에 따라 조정된 학습 모듈이라는 의미에서 ‘적응형 트레이닝’이라고도 

불리며, 적용되는 상황이나 맥락에 맞춰 수정할 수 있습니다. 트레이닝은 요가 및 관련 보건 과학(TC I 포함)으로 구성되며, 

국가 또는 회원국의 상황에 따라 적용됩니다. 

요가를 건강 중재 수단으로 적용하기 위해서는 요가 서비스 제공자의 전문적인 훈련이 그 실천 범위, 역량 및 평가 결과에 

근거하여 필요하다. 이러한 훈련은 안전성, 윤리, 적격성, 훈련 기간, 내용 및 방법도 고려해야 하며, 인증된 교육 기관에서의 

훈련을 포함할 수도 있다. 이러한 세부 사항은 회원국의 국가 인증 제도에 따라 결정된다. 
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제4장 트레이닝의 수준 

 

전문 트레이닝은 기초 단계와 상급 단계의 두 단계로 설계할 수 있다. 두 단계 모두 이론과 실습에 기반한 학습, 전문적인 

트레이닝 기법, 윤리, 연구 지향성, 지도 하의 학습을 포함해야 한다. 기초 및 상급 단계의 학습 목표는 다음과 같다: 

1. 이론: 전통적 및 현대적 요가(Yoga)의 원리와 그 과학적·철학적 기반을 이해하고 통합하는 것; 

2. 실습: 수강생의 전문 분야(비의학, 생의학, 준의학 또는 의학)에 따라 요가 실습을 안전하고 효과적으로 수행하고 지도하기 

위한 실무 능력을 습득하는 것; 

3. 클라이언트와의 관계: 공감적이고 윤리적으로 의사소통을 수행하며, 적절한 전문적 경계를 유지하고, 각 수강생의 전문 

분야에 따라 요가의 원리를 클라이언트의 참여, 평가, 의뢰에 적용하는 것. 

 

4.1 기초 수준의 트레이닝 및 그 요건 

 

기초 수준의 트레이닝은 건강과 복지를 증진하기 위한 요가 서비스 제공 요건을 충족한다. 모듈은 다음을 포함한다: 

• 요가의 역사, 철학, 기본 원리 및 생활 방식; 

• 요가의 구조적 및 기능적 요소; 

• 클라이언트의 병력 기록 및 건강과 복지를 위한 적절한 요가 기법 처방; 

• 요가 수행 시 일반적인 주의사항 및 금기 사항에 대한 이해; 

• 건강과 복지의 기초; 

• 관련 전통 의학 체계(국가 및 회원국의 맥락에 따라 적용)를 포함한 관련 보건 과학의 기초적 이해, 영양학 및 심리학의 기본 

원리와 요가와의 일반적인 관계; 

• 기능 해부학, 병태생리학 및 질환의 임상적 특징에 대한 입문; 

• 환자 안전, 응급 처치 및 심폐소생술(CPR); 

• 생체역학의 기초 지식; 

• 요가를 건강 서비스로 제공할 때의 법적 및 윤리적 고려 사항을 포함한 건강 비즈니스의 기초. 
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• 건강 증진 및 웰빙을 위한 요가 제공에 필요한 전문적 기술과, 의사 및 요가 전문가에게 전문적인 조언을 구해야 할 시점을 

판단하는 능력; 

• 기초적인 연구 방법 및 임상 근거에 기반한 의학 적용; 

• 요가 상담의 기본 원칙(의사소통 기술, 환자 참여, 교육) 및 요가 클라이언트와의 면담 시 이러한 원칙을 적용하는 능력. 

 

4.2 고급 수준의 트레이닝과 그 요건 

 

고급 수준의 트레이닝 수료 후, 졸업생은 건강 개입의 일환 또는 개입 패키지의 일부로서 요가 서비스를 제공하기 위한 

요건을 충족하게 된다. 앞서 언급한 기본 요건 외에도, 이 모듈은 다음을 포함한다: 

• 전통 요가 문헌에서 유래한 건강한 삶의 원칙과, 그 지식을 현대의 다양한 건강 상태에 대한 접근 방식에 활용할 수 있는 

능력; 

• 질환에 따른 적절한 수정, 실천의 적절한 조합(치료 모듈), 그리고 다양한 건강 상태에 대한 치료를 위한 요가와 관련 보건 

과학의 통합; 

• 동반 질환에 대한 이해와 여성(임신, 월경, 갱년기), 아동, 노인의 요구에 부응하는 특정 프로토콜에 대한 트레이닝 및 지식; 

• 관련되고 적절한 요가 수련 및 그 심리생리학적 효과에 관한 광범위한 기술적 지식; 

• 다양한 건강 상태에서 요가 수련 시 안전 대책; 

• 기초 임상 연구에 대한 이해, 요가 요법프로토콜의 개발 및 환자에게의 적용, 임상 증거의 해석 및 요가 요법에서의 모범 

사례 준수; 

• 지도 하에 이루어지는 학습을 통해 다양한 건강 상태의환자에 대한 전문적 행동의 실무 트레이닝을 포함하며, 의료 종사자 

및 요가 전문가의 지도 하에 질환 및 환자별 맞춤형 요가 요법을 개발, 제공, 모니터링할 수 있는 능력. 
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제5장 요가 실습법의 내용과 구성 
 
 
 

필수 트레이닝(기초 및 상급 요건으로 구성)은 의료 배경이 없는 사람들을 대상으로 하는 권장 트레이닝 프로그램을 

의미합니다. 이는 요가의 기초(이론과 실습 모두), 관련 과학 및 생의학 지식, 윤리 기초, 연구 및 전문적 실습, 지도 하의 

학습으로 구성됩니다. 

기초 요건을 충족함으로써 수강자는 건강한 개인을 대상으로 예방적 건강 관리 차원의 요가 서비스를 제공할 수 있게 

되며, 상급 요건을 충족함으로써 진단된 건강 상태를 가진 환자를 대상으로 요가 요법의 치료 모듈을 개발하고 제공할 수 

있게 됩니다. 기초 및 상급 수준의 권장 과목과 훈련 기간은 부록 4에 정리되어 있습니다. 
 
5.1 기초 수준의 훈련과 전문 역량 
 
기초 수준의 훈련과 전문 역량은 모든 요가 수강생이 갖추어야 할 최소한의 전문적 역량을 의미합니다. 이는 기본적인 요가 

실습법을 습득한 사람에게 기대되는 이해, 기술 및 윤리적 지향의 필수 수준을 나타냅니다. 

모든 직업의 핵심 역량은 다음 4가지 주요 영역에 달려 있습니다(65): 

1. 지식/인지 능력 

2. 기능적 능력 

3. 개인적/행동적 능력 

4. 가치관/윤리적 능력 

본 절의 학습 모듈 구성 요소는 이 4가지 영역을 중심으로 구성되어 있습니다. 목적은 요가에 대한 기본적인 이해, 그 이점, 

한계 및 응용을 제공하고, 건강과 웰빙을 증진하기 위한 요가 기법의 지도와 지시(인턴십 기간 중)를 수행하는 것입니다. 

기초 요건을 충족함으로써 수강생은 웰빙 향상, 건강 예방 및 유지, 긍정적 건강 증진, 그리고 스트레스 관리 및 라이프스타일 

상담(신체적 손상을 방지하기 위한 주의 사항 포함)에 기여하는 요가 중재를 제공할 수 있게 됩니다. 
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5.1.1 요가의 원리와 개념에 관한 학습 모듈 

 

이 모듈은 다음을 포함한다. 

• 요가의 역사, 철학 및 정의와, 여섯 가지 고전적인 인도 철학 체계에 대한 개관. 특히 산키야(Sankhya)와 요가 

다르샤나(Yoga Darshana)에 중점을 두며, 우주와 인간의 관계를 포괄하는 전체적이고 보편적인 생명관, 근원적 개념인 

근질(프라크리티: prakriti), 지고의 의식(푸루샤: purusha), 그리고 세 가지 고유한 성질(삼구나: triguna)을 포함한다. 

이러한 원리와 그 응용을 이해하기 위해서는 전통 문헌의 학습이 필요하다. 요가에 관한 선정된 전통 문헌 목록은 부록 

5에 첨부되어 있다.  

• 다섯 가지 존재층(판차코샤: panchakosha), 미세 에너지(프라나: Prana)와 그 종류(판차 프라나: Pancha Prana 및 

우파프라나: Upa Prana), 그리고 총 72,000개의 미세 에너지 경로(나디: nadi‑s)가 시작되는 난형으로 부풀어 오른 

에너지 경로의 근원(칸다: kanda)에 대한 요가적 이해. 이들 주변에서 미세 에너지(프라나) 활동이 전개되며, 미세 

에너지 센터(차크라: chakras)와 밀접하게 관련되어 있다. 

• 고전 문헌에 근거한, 미세 에너지(프라나)의 다섯 가지 기능적 구분에 대한 간략한 소개. 이는 신체의 다양한 부위에서 

발생하는 기능 장애나 치료적 측면을 이해하는 데 필수적이다. 

• 다양한 요가 수련 도구와 기술에 대한 지식, 그리고 각 요가 수련의 해부학적·생리학적 효과에 대한 정확한 이해. 이는 

안전을 위한 기술 표준화와 부상 위험 감소를 위해 필수적이다. 훈련에는 신체를 고난도 자세, 조절 호흡, 내부 정화의 

단계적 수행에 대비하기 위해 유익한 보조적인 스트레칭 운동과 태양 경배에 대한 지식도 포함된다. 

 

본 모듈은 또한 다음과 같은 요가 수행과 그 심리생리학적 효과에 관한 기술적·실천적 지식을 포함한다. 

• 여섯 가지 정화법(샤트 크리야: shat kriya) — 샤트 크리야에 대한 이론적 지식과 실천 방법, 주의사항, 금기 사항, 

그리고 네티(코 세척), 도우티(상부 소화관 정화), 카팔라바티(고속 호흡)와 같은 간단한 정화 기술의 이점. 

• 관절 이완 운동(수크슈마 바야마: sukhshma vyayama) — 목에서 발끝까지 각 관절을 위한 간단한 운동. 

• 신체 자세(요가 아사나: yogasana) — 고전적인 자세와 그 요법적 가치, 실천 방법, 주의사항, 금기 사항 및 전통 요가 

문헌(하타 요가 프라디피카, 게란다 산히타, 파탄잘리 요가 수트라)에 기술된 이점. 

• 신경근 잠금과 제스처(반다: bandha 및 무드라: mudra) — 간단한 소개, 실천 방법, 주의사항, 금기 사항 및 이점. 

• 자발적으로 조절되는 호흡(프라나야마: pranayama) — 실천 방법, 주의사항, 금기 사항 및 이점. 

• 명상 및 기타 마음의 변용 기법 — 주요 차이점과 공통점, 실천 방법, 주의사항, 금기 사항 및 이점. 

 

수강생은 다음 내용도 배웁니다. 

• 일반적인 건강 이력 기록 방법. 

• 신체 검사의 소견, 평가 및 진단에 대한 일반적인 이해. 
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• 적절한 라이프스타일 조언(신체 활동, 식단, 수면, 대인 관계, 개인 습관 등)을 포함한 중재 계획 실행에 필요한 지도 및 

안내의 개요를 작성하는 방법. 

• 대상자와의 면담 내용을 기록하는 방법. 

• 온라인 요가 지도를 실시하기 위한 온라인 플랫폼의 기본 기술과 활용 방법. 

 

5.1.2 건강 과학 관련 학습 모듈 

 

관련 의학 과학 학습 모듈／구성 단위 

본 모듈은 다음과 같은 내용으로 구성되어 있습니다. 

• TCI(전통·보완 의학) 관련 시스템의 기초 및 홀리스틱 헬스의 개념. 여기에는 관련 의학 보조 과학의 측면도 포함됩니다. 

또한 각국 및 회원국의 상황에 따라 요가의 원칙과 통합될 수 있도록, 다른 형태의 TCI 기본 원칙도 포함되어 있습니다. 

• 현대 심리학 이론과, 이들이 요가의 심리적 측면과 어떻게 관련되어 있는지. 건강 및 웰빙과 같은 개념은 요가 및 현대 

심리학과의 관련성 측면에서 해설됩니다. 또한, 교육 과정에서는 요가와 심리학을 통한 전체론적 건강, 정상과 

비정상에 대한 심리학적 및 요가적 관점, 인격의 통합, 요가의 심리사회적 의의, 스트레스 관리, 자기 계발을 위한 요가적 

라이프스타일, 그리고 상담에 대해서도 다룹니다. 

 

5.1.3 생물의학 관련 학습 모듈 

 

본 모듈은 다음과 같은 내용으로 구성된다. 

• 기초 인체 해부학: 정상적인 인체의 구조와 신체 시스템의 구성 요소, 인체 구조물의 명칭·형태·위치, 각 장기의 형태 및 

구조, 뼈·근육·피부의 표면 해부학적 지표 등을 포함한다. 

• 기초 인체 생리학. 여기에는 인체의 기관 및 시스템에 대한 기본 개념과 주요 기능, 항상성(홈오스타시스)과 정상적인 

생리학적 매개변수, 이에 영향을 미치는 요인과 그 조절이 포함된다. 

• 진찰의 기초, 심폐소생술, 의사 또는 병원으로의 의뢰가 필요한 상태, 그리고 필수적인 위험 관리. 

• 신경과학의 기본 요소—주요 호르몬, 신경전달물질, 그리고 뇌. 

 

5.1.4 전문적 실천, 윤리, 연구에 관한 학습 모듈 

 
본 모듈은 다음과 같은 내용으로 구성되어 있다. 

• 프레젠테이션 및 의사소통 기술, 요가 기법의 지도 원칙, 실천적인 지도와 안내. 또한, 의료 윤리 및 직업 윤리에 관한 

기초 지식과 원칙에 대해서도 연수에서 다룬다. 

• 요가 중재 계획의 변경 사항 평가 및 문서화, 비밀 유지 의무, 사전 동의, 개인정보 보호 요건 준수, 보험, 안전 사고 및 

부상에 대한 적절한 대응, 전문직 배상 책임 보험, 법적 보고. 

• 위험 신호 파악, 의료 전문가에게 의뢰해야 할 시기, 행동 강령 준수, 특히 요가 지도자 및 수련생이 환자와의 건전한 

경계를 유지해야 한다는 인식 제고.  
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5.1.5 지도 교사가 함께하는 실습 학습 

 

이는 현장 실습 및 인턴십의 일환으로, 요가 서비스 수혜자들과 함께 진행하는 실습 중심의 훈련을 포함하며, 스트레스 

관리를 비롯한 전반적인 건강과 복지를 위한 맞춤형 요가 모듈을 개발할 수 있는 역량을 기르는 것을 목적으로 합니다. 필수 

훈련 중 권장되는 실습 및 지도 하에 진행되는 학습 분야는 부록 6에 정리되어 있습니다. 

 

5.2 고급 수준의 훈련과 전문 역량 

 

고급 수준의 요가 서비스 제공자가 되기 위해 필요한 교육에는 기본 수준의 교육이 포함됩니다. 이 교육은 이미 기본 교육을 

이수하고 주요 역량을 갖춘 사람들에게 제공됩니다. 

아래에 제시된 상급 요건에는 이론적 및 실천적 지식을 통합하여 다양한 건강 상태에 대응하는 요가 요법 패키지를 

구성하고, 특정 인구 집단(예: 임산부, 노인 그룹)에 특화된 전문화를 수행할 수 있는 능력이 포함됩니다. 지도 하의 학습은 

의료 종사자 및 요가 전문가의 지도 하에 환자에 대한 전문적인 요법를 수행하고, 사례에 기반한 요가 중재 보고서를 

작성하는 데 필요한 경험을 제공합니다. 

5.2.1 근거 기반 질환별 요가요법 중재 프로그램 

기초 실습법에서 다루는 요가의 원리와 실습에 더하여, 고급 실습법에서는 요가를 통한 질병 예방·관리 및 건강 증진의 

개념적 기초를 설명하는 다양한 요가 문헌에 대한 연구가 포함됩니다. 

・연수생은 기존의 근거 기반 의료 실천에서 판차코샤(Panchakosha, 오층설), 비베카(Viveka, 식별지), 트리구나(Triguna, 

세 가지 구나), 미타하라(Mitahara, 절제된 식생활), 아디자 비야디(Adhija Vyadhi, 심인성 질환) 등의 요가 원리를 이해하고 

적용하는 방법을 배웁니다. 여기에는 신체적·정신적·감정적·지적 불균형을 바로잡고 인지 및 행동의 변화를 이끌어내는 

요가 실습의 전인적 접근법에 관한 지식이 포함됩니다. 

・연수생은 각 클라이언트에게 적합한 전문적인 요가 중재 프로그램을 설계하고 모니터링하는 방법을 배운다. 또한 

클라이언트의 건강 상태와 능력에 맞춰 안전한 요가 서비스를 제공하고, 결과에 대한 평가를 재검토하며, 실습 계획의 변경 

사항을 기록하는 방법을 익힙니다. 

・연수생은 체험 학습의 일환으로 직접 요가를 실습함으로써 요가의 실제적인 측면과 실습 과정에서 해결해야 할 과제를 

더욱 깊이 이해한다. 또한 이러한 과제를 극복하기 위해 요가 기법을 어떻게 조정하고 적용해야 하는지 배웁니다. 

・연수생은 아사나(Asana), 프라나야마(Pranayama), 이완 기법, 명상 등 다양한 요가 실습과 그에 따른 심리생리학적 

효과에 관한 심도 있는 전문 지식을 습득합니다. 

 

5.2.2 보완 건강 과학에 관한 학습 모듈 

 

수강생들은 현대 심리 치료법으로서의 요가의 원리와 치료법, 요가와 기타 관련 전통·보완 의학(Traditional and 

Complementary Integrative medicine: TCI) 시스템의 통합, 그리고 이러한 치료법을 조합하여 다양한 건강 상태에 적합한 

기술을 개발하는 방법을 배웁니다. 수강생은 또한 요가와 유사한 치료법(예: 물리치료)의 공통점과 차이점, 보조 기법(소도구 

사용 포함)에 대한 지식, 그리고 이러한 기법의 장점과 한계가 다른 모듈을 어떻게 보완하는지에 대한 이해를 심화합니다.  
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5.2.3 생물의학 관련 학습 모듈 

수강생은 건강 중재로서의 요가의 치료 효과를 이해하고, 요가와 관련된 부상을 예방하며 안전성을 표준화하기 위해 보조 

운동을 어떻게 활용할 수 있는지 배웁니다. 여기에는 특별한 의료적 요구에 부응하는 요가 서비스를 제공할 때도 

포함됩니다. 수강생은 또한 요가 요법 중재를 개별화하는 데 도움이 되는 병인론, 병태생리학 및 임상 증상에 대한 기본적인 

이해를 심화합니다. 

 

5.2.4 전문적 실천, 윤리 및 연구에 관한 학습 모듈 

증례 기록 및 현장 조사 프로젝트의 문서화를 위한 임상 연구 및 지속적 전문 교육의 기본 기술이 제공됩니다. 내용은 다음과 

같습니다: 

• 요가의 원리와 절차를 분석하는 방법을 가르쳐, 수강생이 요가 요법 분야의 최신 연구 및 발전 동향을 파악하고 이를 

실무에 적용하는 방법을 이해할 수 있도록 합니다; 

• 정확하고 포괄적인 환자 기록 관리, 의사 결정 시 비판적 사고, 요가 요법에 관한 과학 문헌(임상 지침 포함)의 비평 방법, 

적절한 요가 실천법의 선택 및 치료에 적용하는 방법; 

• 클라이언트에게 스트레스 관리에 대한 요가적 개념 및 어려운 생활 상황에 대처하는 요가 기법을 설명하기 위한 

기본적인 상담 기술. 

 

5.2.5 지도형 학습 

이 모듈에는 지도 하에 진행되는 실기 훈련 및 인턴십의 일환으로 환자를 대상으로 한 실습 훈련이 포함됩니다. 학습 모듈을 

통해 습득한 실무 지식과 기술, 요가 관련 연구의 해석, 근거 기반 요가 실천에 대한 최신 이해 및 연구 능력은 인턴십과 사례 

기반 학습을 통해 더욱 발전되고 평가됩니다. 수강생은 또한 환자의 필요에 맞춰 다양한 건강 상태에 대응하는 맞춤형 질환 

특이적 요가 요법 개입 패키지를 작성하는 능력을 기르게 됩니다. 필수 훈련에서 실천적이고 지도 하에 이루어지는 학습의 

권장 중점 분야는 부록 6에 정리되어 있습니다. 

건강 서비스 제공에 있어 품질과 안전의 중요성을 고려할 때, 요가 기초 및 상급 전문 교육은 국가 당국이 인정하는 

규제적·윤리적·안전성 프레임워크에 따라, 위생 및 환자 안전 원칙(66, 67)을 요가 건강 서비스 제공에 통합해야 합니다. 

적절하게 훈련된 의료 전문가가 요가 서비스를 제공하는 것은 요가 수혜자의 안전을 보장하는 핵심 요소입니다. 
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제6장 적응 훈련 모듈 
 

 

적응 훈련은 TCI(전통적 보완통합의학), 준의학 또는 생의학 중 하나의 배경을 가진 사람들을 대상으로 하는 

프로그램입니다. 필수 훈련(기초 및 상급 훈련)에 설명된 학습 모듈은 수강생의 교육 배경에 따라 관련 당국이 적격성 

평가 후 수정할 수 있습니다. 
 
 
6.1 비의료적 배경을 가진 사람들을 위한 적응 훈련 
 

 

6.1.1 기본 요건을 충족하기 위한 요가 적응 훈련 

 
여기에는 다음과 같은 학습 모듈이 포함됩니다: 

• 요가의 원리와 개념(필수 훈련의 기본 요건에 따름); 

• 수강생의 실제 요구 사항에 따라 간략하게 다룬 관련 보건 과학(전문 분야 제외); 

• 생의학 지식(필수 훈련의 기본 요건에 따름). 

그 외의 학습 모듈은 필수 훈련의 기본 요건과 동일합니다. 
 
 
6.1.2 고급 요건을 충족하기 위한 요가 적응 훈련 
 

여기에는 다음과 같은 학습 모듈이 포함됩니다: 

• 요가의 원리와 개념(필수 교육의 상급 요건에 준함); 

• 수강생의 실제 요구 사항에 따라 간추린 관련 보건 과학; 

• 생의학 지식(필수 교육의 상급 요건에 준함). 

그 외의 학습 모듈은 필수 교육의 상급 요건과 동일합니다. 
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6.2 TCI(전통·보완대체의학) 배경을 가진 사람들을 위한 적응 트레이닝 

 

6.2.1 기본 요건을 충족하기 위한 요가 적응 트레이닝 

여기에는 다음과 같은 학습 모듈이 포함됩니다: 

• 요가의 원리와 개념 (필수 트레이닝의 기본 요건에 부합) 

• 연계 보건 과학 (전문 분야 외 과목으로, 수강자의 실제 요구 사항에 따라 생략 가능) • 생의학 지식 (필수 교육의 기본 요건 

준수) 

기타 학습 모듈은 필수 교육의 기본 요건과 동일합니다. 

 

6.2.2 고급 요건을 충족하기 위한 요가 적응 트레이닝 

여기에는 다음 학습 모듈이 포함됩니다: 

• 요가의 원리와 개념 (필수 트레이닝의 고급 요건에 부합) 

• 연계 보건 과학(수강자의 실제 요건에 따라 생략 가능) 

• 생의학 지식(필수 트레이닝의 고급 요건에 부합) 

그 외의 학습 모듈은 필수 트레이닝의 고급 요건과 동일합니다. 

 

6.3 생의학 배경을 가진 사람들을 위한 적응 트레이닝 

6.3.1 기본 요건을 충족하기 위한 요가 적응 트레이닝 

여기에는 다음 학습 모듈이 포함됩니다: 

• 요가의 원리와 개념 (필수 트레이닝의 기본 요건 준수) 

• 연계 보건 과학 (필수 트레이닝의 기본 요건 준수) 

기타 학습 모듈은 필수 트레이닝의 기본 요건과 동일합니다. 

。 

6.3.2 고급 요건을 충족하기 위한 요가 적응 트레이닝 

여기에는 다음 학습 모듈이 포함됩니다: 

• 요가의 원리와 개념 (필수 트레이닝의 고급 요건 준수) 

• 연계 보건 과학 (필수 트레이닝의 고급 요건 준수) 

그 외의 학습 모듈은 필수 트레이닝의 고급 요건과 동일합니다. 
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6.4 다양한 교육 배경에 따른 권장 훈련 수준 

표 1. 다양한 교육 배경에 따른 권장 훈련 수준 

교육 배경 

 
건강 및 복지 증진을 위한 요가 서비스 제공 

(기초 수준 교육) 

 

건강 및 치료적 개입으로서의 요가 서비스 

제공 (고급 과정) 

 의료적 배경이 없는 사람들 기초 레벨 훈련 – 요가의 필수 훈련 모듈 

 

고급 레벨 훈련 – 요가의 필수 훈련 모듈 

 

파라메디신 분야를 전공한 사람들 

 
기초 레벨 훈련 – 요가의 적응 훈련 모듈 

 

고급 레벨 훈련 – 요가의 응용 훈련 모듈 

 

전통 의학 및 보완 의학에 대한 정규 

교육을 이수한 사람들 

 

기초 레벨 훈련 – 요가의 적응 훈련 모듈 

 

고급 레벨 훈련 – 요가의 응용 훈련 모듈 

 

생물의학에 대한 정규 교육을 

이수한 사람들 

 

기초 레벨 훈련 – 요가의 적응 훈련 모듈 

 

고급 레벨 훈련 – 요가의 응용 훈련 모듈 
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부록 1. 거버넌스와 인증 

 

표 A1.1은 2025년 5월 시점을 기준으로 각국 및 국가별 제도적 맥락에 존재하는 거버넌스 및 인증 기관의 현황을 보여줍니다. 
여기에 제시되지 않은 지역 정부의 인증 기관이나 국가별 제도적 맥락이 추가로 존재할 가능성이 있습니다. 표 A1.2는 Yoga 
Certification Board(YCB)의 인증 및 인정에 대한 세부 정보를 제공합니다. 

표 A1.1 각국 및 국가별 제도적 맥락에 존재하는 거버넌스 및 인증 기관 현황 

국명 

 
거버넌스 및 인증 

 
국가별 제도적 맥락 

 
인도 UGC(University Grants Commission)는 학부 및 

대학원 프로그램을 제공하는 저명한 국립 센터의 

규제 기관입니다. 요가 인증 위원회(Yoga 

Certification Board, YCB)는 2018년 6월 

아유슈부(인도 정부)에 의해 설립되었으며, 요가를 

직업 기술로 장려하고 인도 및 전 세계 요가 지도와 

실천에 있어 기준과 통일성을 확립하는 것을 

목적으로 하고 있습니다. 이를 통해 전인적 건강의 

달성과 인간적 가치의 유지를 목표로 하고 

있습니다. 

⚫ 학부 및 대학원 프로그램, UGC 및 Yoga 

Certification Board(YCB)와 같은 인증 규제 

기관.  

⚫ 2020년 국가교육정책(NEP)을 통한 학교 

차원의 교육과정. 

미국 거버넌스는 주로 비영리 회원제 단체인 요가 

얼라이언스(Yoga Alliance)에서 담당하고 있으며, 

이 단체는 교육 과정 및 행동 기준을 충족하는 

강사와 교육 기관을 등록하고 있습니다. 널리 

인정받고 있지만, 해당 인증은 법적으로 

의무화되어 있지는 않습니다. 

⚫ 개인 요가 스튜디오  

⚫ 웰빙 센터  

⚫ 학술 기관 

이란 이슬람 공화국 요가 실습 과정은 의료 교육 시스템의 거버넌스 

내에 편입되는 경우가 많습니다. 보완대체의학 

과정은 대학 윤리위원회 및 제도적 심사 

프로토콜의 적용을 받습니다. 그러나 요가에 

특화된 국가적 인증 체계는 존재하지 않습니다. 

보완대체의학 부서의 일환으로 운영되는 간호 및 

관련 보건 프로그램 

독일 및 캐나다 분권화된 교육 시스템 하에서 운영되고 있으며, 

요가의 통합 여부는 지방 위원회나 웰빙 

네트워크의 재량에 달려 있습니다. 일부 

프로그램은 보건 부문과의 협력을 통해 

간접적으로 정부의 승인을 받을 수 있지만, 국가 

차원의 감독 기관은 요가 실습 방법을 감독하지 

않습니다. 

⚫ 웰빙 및 체육 프로그램  

⚫ 학교 위원회 및 지방 보건 부문과의 협력 

⚫ 연구 및 학교 기반 시범 프로그램 

중국 규제의 강도가 수반되지 않는 기술적 표준화의 

독특한 사례입니다. 요가 앱과 디지털 플랫폼은 

AI 기반의 진행 상황 추적 및 자세 분석 기능을 

채택하고 있지만, 이러한 혁신에는 공식적인 

인증이나 감독 메커니즘이 수반되지 않습니다. 

전통의학 연구소와 기술 플랫폼의 협력 

호주, 캐나다, 영국 _(별도 기재 사항 없음) 직업 자격 프로그램, 사립 교육 기관, 지역 보건 

센터 
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표 A1.2 YCB(Yoga Certification Board)의 인증 및 자격 유형 

인증 유형 

요가 교육 및 트레이닝 

a. 요가 프로토콜 강사(Yoga Protocol Instructor) 

b. 요가 웰빙 강사(Yoga Well-being Instructor)  

c. 요가 교사 및 평가자(Yoga Teacher and Evaluator) 

d. 요가 마스터(Yoga Master) 

 

요가 테라피 

e. 보조 요가 테라피스트(Assistant Yoga Therapist) 

f. 요가 치료사(Yoga Therapist) 

g. 치료 요가 컨설턴트(Therapeutic Yoga Consultant) 자원봉사자 

h. 요가 자원봉사자(Yoga Volunteer) 

요가 분야의 설립 연수, 운영 규모, 경험을 바탕으로 한 인증 요가 기관의 범주 

1. 주요 요가 기관 (Leading Yoga institution) 

2. 요가 기관 (Yoga institution) 

3. 요가 실습 센터 (Yoga training centre) 

4. 요가 테라피 센터 (Yoga therapy centre) 

5. 요가 실습 및 테라피 센터 (Yoga training and therapy centre) 

명칭 

 
자격증 소지자의 역할  

 
과정 기간(시간) 

 

요가 프로토콜 강사(YPI) 요가 프로토콜 강사는 아유슈(Ayush)부가 IDY(국제 요가의 

날)를 위해 개발한 공통 요가 프로토콜(Common Yoga 

Protocol, CYP)에 기초하여, 질병 예방과 건강 증진을 위한 

요가의 기초를 가르칠 수 있습니다. 또한 공원, 지역 사회, 

주민복지협회(RWA) 등에서 요가 수련이나 수업을 진행할 

수 있습니다. 

200시간 

요가 웰빙 강사(YWI) 요가 웰빙 강사는 학교, 요가 스튜디오, 직장, 요가 웰빙 

센터/일차 건강 웰빙/케어 센터 등에서 질병 예방과 웰빙 

증진을 위한 요가를 가르칠 수 있습니다. 

400시간 

요가 강사 및 평가자(YT&E) 이들은 요가 교육 기관, 요가 실습법 과정 및 프로그램의 

마스터 트레이너입니다. 요가 전문가의 평가자 및 

심사관으로 활동할 수 있습니다. 스튜디오, 교육 기관, 

대학/고등 교육 기관에서 가르칠 수 있습니다. 

800시간 

요가 마스터(YM) 요가 마스터는 요가 교육 프로그램에서 마스터 

교육자/트레이너로 활동합니다. 이 숙련된 전문가들은 요가 

실습법 및 교육의 모든 인증 범주에서 가르치고, 평가하며, 

심사를 수행하고, 지도적 역할을 맡습니다. 

1600시간 

보조 요가 요법사(AYTh) 보조 요가 요법사는 인증된 의사 또는 인증된 요가 요법사 및 

요가 컨설턴트의 감독 하에 특정 장애를 가진 환자를 

대상으로 치료 활동을 수행할 수 있습니다. 

400시간 

YCB 자격 보유자의 카테고리별 기능 
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명칭 

 
자격증 소지자의 역할  

 
과정 

기간(시간) 

 
요법 요가 컨설턴트 

(Therapeutic Yoga Consultant, ThYC) 
요법 요가 컨설턴트는 의료 기관에서 질병 치료를 위한 

요가 요법을 제공할 수 있습니다. 이들은 어떤 분야의 

의료 종사자이든 등록된 의사여야 합니다. 

1600시간 

요가 자원봉사자(Yoga Volunteer, YV) 요가 자원봉사자는 자신과 사회 전체의 복지 증진을 위해 

활동합니다. 요가 자원봉사자는 요가 자원봉사자를 위한 

그룹 수업 운영 지원, 공원에서의 요가 수업, IDY(국제 

요가의 날) 관련 프로그램 운영 지원을 수행할 수 

있습니다. 또한, Fit India Movement(핏 인디아 운동)의 

일원으로서 직장에서 요가 휴식 프로토콜을 시행하는 

것도 가능합니다. 

36시간 
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부록 2. 요가 실습법의 분류, 기간 및 제공 형태 

표 A2.1은 단기부터 장기 학위 프로그램 및 전문적인 요법 훈련에 이르는 요가 실습법의 범주와 기간에 대한 세부 사항을 
보여줍니다. 여기에 명시되지 않은 다른 훈련 범주가 존재할 가능성이 있습니다. 

표 A2.1 요가 실습법 프로그램의 범주와 기간 

요가 프로그램의 분류 프로그램 
기간 일반적인 기간 

요가 프로그램의 
분류 프로그램 
기간 일반적인 

기간 

요가 
프로그램의 

분류 프로그램 
기간 일반적인 

기간 

단기 프로그램 1～12주   

중기 프로그램 3～12개월  

 
 

장기 프로그램 1년 이상 
 

 

 

인증 기준 

레벨 기간 

기초 프로그램 200시간 

고급 프로그램 500시간 

 

대학 간 학위 협력 

프로그램 유형 제공 프로그램 

학부 과정 요가 학사, B.Sc. 요가 테라피 

대학원 과정 요가 석사, M.Sc. 요가 테라피 

대학원 디플로마 통합 건강 과학 대학원 디플로마 

박사 과정 요가 박사 (Ph.D. in Yoga) 

 

전통적인 시스템 

시스템명 특징 

전통적인 
구루쿠라 

교사-학생 관계 및 과목의 심도 기반의 개별 지도로, 유연한 기간 설정 

 

표 A2.2는 인증된 요가 수련법을 제공하는 다양한 단체 및 기관과, 지역별 요가 수련법의 기간 및 구조에 대한 세부 사항을 보여줍니다. 
여기에 명시되지 않은 다른 단체나 기관이 존재할 수 있습니다. 

표 A2.2 인증 요가 수련법을 제공하는 단체 및 기관 

명칭 요가 실습법 기간 요가 실습법의 구조 

The International Association of 
Yoga Therapists 

2년 동안 최소 800시간 요가 요법의 원리와 임상 적용을 중심으로 한 커리큘럼에 따른 인증 

요가 요법 교육 제공 

The Yoga Alliance (USA) 200~500시간 RYT(Registered Yoga Teacher) 프로그램 및 전문 인증을 제공하며, 

방법론, 해부학, 요가 철학을 중시합니다. 

The European Union of Yoga 
(EUY) 

500시간 아사나, 프라나야마, 명상 및 교육법에 중점을 둔 트레이닝 

Yoga Alliance India 200/300/500/1000시

간 
Certified Yoga Teacher (CYT) 등의 자격증을 제공하며, 요가 수련과 

이론의 핵심적인 측면을 다룹니다. 
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명칭 요가 실습법 기간 요가 실습법의 구조 

시바난다 요가 (Sivananda Yoga) 

베단타 센터 (Vedanta Centers) 

4주 교사 양성 과정(Teachers' Training Course, 

TTC) 및 고급 교사 양성 과정(Advanced 

Teachers' Training Course, ATT C) 

프로그램을, 하타(Hatha), 라자(Raja), 

박티(Bhakti), 쥴나(Jnana), 카르마(Karma) 

요가의 전통에 뿌리를 둔 기숙형 아슈람 

환경에서 진행합니다. 

 

표 A2.3은 요가 실습법의 다양한 제공 형태를 보여준다. 다만, 여기에 제시되지 않은 다른 제공 형태도 존재할 가능성이 있다. 

표 A2.3 요가 실습법 프로그램의 다양한 제공 형태 

제공 형태 설명 과정 비율 

전통적인 대면 방식  주로 대학이나 교육 기관에서 사용됨 70% 

하이브리드 모델  교실 수업과 온라인 요소를 결합한 방식 20% 

온라인 제공 모바일 앱이나 디지털 학습 플랫폼을 통해 제공 

 
10% 
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부록 3. 요가 실습법 교육 과정 내용 
표 A3.1은 요가 실습법의 교육 과정 내용을 개괄하고 있다. 여기에 제시되지 않은 훈련 구성 요소가 추가로 존재할 수 있다. 
표 A3.1 요가 실습법 프로그램 교육 과정의 내용 
요가 수련명 기존 커리큘럼에서 차지하는 비중／내용 요가 수련명 기존 커리큘럼에서 차지하는 

비중／내용 
아사나(Asana)  프로그램의 89.6% 

프라나야마(Pranayama)  프로그램의78.2% 

디야나(Dhyana)  프로그램의67.8% 

야마(Yama) 및 니야마(Niyama)  프로그램의34.1% 

반다(Bandha), 무드라(Mudra), 크리야(Kriya), 요가 니드라(Yoga 

Nidra) 
전문적인 치료 모듈에 포함됨 

문헌 및 기타 학문  

파탄잘리 요가 수트라 (Patanjala Yoga Sutra) 학위 과정에 포함된 

바가바드 기타 (Bhagavad Gita)  

하타 요가 문헌  

해부학 및 생리학 프로그램의45.5% 

기술 통합 (앱 및 온라인 플랫폼 활용) 프로그램의23.7% 

증거 기반 실무 프로그램의31.3% 

문화적 적응 및 의료 시스템과의 통합  

문화적 적응 프로그램의56.4% 

의료 시스템과의 통합 (관련 의료 모듈 또는 임상 경험을 통해) 프로그램의41.2% 

웰빙 교육 및 상담 기술 등 현대적 과목  

요가 철학에 기반한 스트레스 관리 전략, 특히 지속 의학 교육(CME) 

및 대중 계몽 프로그램에서 
 

표 A3.2는 스코핑 리뷰에 포함된 연구를 바탕으로 각국의 다양한 요가 스타일을 보여준다. 단, 여기에 제시되지 않은 다른 요가 
스타일이 존재할 가능성도 있다. 

표 A3.2 스코핑 리뷰에 포함된 연구를 바탕으로 한 각국의 다양한 요가 스타일 

요가 스타일 

 
국가·지역 

 
 

하타 요가(Hatha Yoga)a 브라질, 중국, 헝가리, 인도, 이란 이슬람 공화국, 멕시코, 미국 

비크람 요가(Bikram Yoga) 미국, 헝가리, 콜로라도주(미국) 

빈야사 요가(Vinyasa Yoga), 아슈탕가 요가(Ashtanga 

Yoga), 아이언 요가(Iron Yoga) 

인도 

파워 요가(Power Yoga) 폴란드 

쿤달리니 요가(Kundalini Yoga) 스웨덴 

아이옌가 요가(Iyengar Yoga) 영국 및 대한민국 

단티엔 살리 요가(Dantien Salee Yoga) 

 
태국 

시바난다 요가(Sivananda Yoga) 독일 

의자 요가(Chair Yoga)(이동이 불편한 분들을 위한 
프로그램) 

 

그리스 및 미국 

요법적 요가(Therapeutic Yoga)(임상/재활) 인도 

요가 니드라(Yoga Nidra) 인도, 슬로바키아, 스페인 
 
     a.하타 요가는 22 개국에서 가장 많이 수련되는 요가 스타일로 나타났습니다.
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부록 4. 기초 및 상급 수준의 필수 훈련 권장 과목 및 시간 수 

각 학습 모듈의 과목과 기본 및 상급 수준의 필수 교육 구성 요소 및 요건에 해당하는 시간 수는 아래 표 A4.1에 나와 있습니다. 
이러한 제안은 참고용이며, 각국 및 회원국의 상황에 따라 적절히 적용하거나 수정하여 사용할 수 있습니다. 적응형 요가 실습법의 
경우, 교육 프로그램은 역량에 기초해야 하며, 학습 모듈은 수강생의 교육 배경, 지식 및 기술에 맞춰 조정되어야 합니다. 

표 A4.1 기본 및 상급 수준의 필수 훈련 권장 과목 및 시간 수 

학습 모듈 주요 과목 기본 레벨 

(시간)  

상급 레벨 (기본 레벨 시간 

포함) (시간) 

요가의 원리와 개념 요가의 기본 원리 40 40 

요가 요법의 전통적 기반 195 510  

요가와 관련된 철학 체계 20 50  

요가의 해부학적·생리학적 요소 30 90  

에비던스 기반 요가 요법 45 150  

요가 상담(의사소통 기술, 환자의 참여 및 교육 

포함) 

10 60  

요가 지도법 및 안내 70 90  

요가의 심리생리학 20 60  

소계 430 1050  

보완대체의학a TCI의 기초 및 홀리스틱 헬스의 

개념 

50 60 

요가와 TCI의 통합 – 30  

소계 50 90  

생물의학 지식b 해부학 및 생리학 40 120 

기본 평가 기술 20 90  

내과 의학 – 60  

소계 60 270  

전문 실무, 윤리 및 연구 연구 방법 10 60 

의료법적 측면, 윤리 및 보험 20 120  

의료 종사자에게 기대되는 전문적 행동 – 90  

소계 30 270  

지도형 학습 인턴십 30 540 

사례 기반 중재 개발 – 180  

소계 30 720  

합계 600 2400  

 

a 이 트레이닝 섹션은 보완대체의학 분야의 전공자라면 이수 면제가 가능합니다. 

b 이 트레이닝 섹션은 생의학 교육을 받고 있는 사람은 이수 면제가 가능합니다.  
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부록 5. 요가에 관한 선별된 고전 문헌 
 

전통 문헌 
1. 우파니샤드 

 • 다쇼 우파니샤드 (10대 우파니샤드) 

 • 20개의 요가 우파니샤드 

2. 마하리시 바르미키의 요가 바시슈타 

3. 라그 바시슈타 

4. 바시슈타 삼히타 (바시슈타 리시가 지음) 

 5. 야주냐바르쿠야-삼히타 (야주냐바르쿠야 저) 

6. 요가-야주냐바르쿠야 (야주냐바르쿠야 저) 

7. 바가바드 기타 (베다바사 저) 

8. 파탄잘리 요가 수트라 (마하리시 파탄잘리 저) 

9. 하타 요가 문헌 

 • 게란다 삼히타 (게란다 리시 저) 

 • 고락샤 삼히타 (고락샤나트 저) 

 • 하타 요가 프라디피카 (스와트마라마 수리가 저술) • 하타 라트나바리 (슈리니바사 요기가 저술) 

 • 시바 삼히타 

 • 시다 시단타 파다티 (골락샤나트가 저술) 

 10. 타트바 보다 (아디 샨카라차리아가 저술) 

 

전통 문헌에 관한 일반적으로 인정받는 정통 주석서 
1.  다쇼파니샤드(10대 우파니샤드) 바샤: 샨카라차리야 또는 마드바차리야의 주석. 

2.  바가바드 기타 바샤: 샨카라차리야, 라마누자차리야 또는 마드바차리야의 바가바드 기타 주석. 

3.  구다르타 디피카: 마두수다나 살라스바티가 쓴 바가바드 기타 주석서. 

4.  보자브리티: 보자데바가 쓴 파탄잘리 요가 다라샤남 주석서. 

5.  조트나티카: 브라흐마난다의 하타 요가 프라디피카 주석서. 

6.  마니 프라바: 바샤 라마난다 야티가 쓴 베다바사의 요가 수트라 주석서. 

7.  요가마니프라바: 라마난다 사라스바티가 쓴 파탄잘리 요가 수트라 주석서. 

8.  라자마르탄다: 보자데바가 쓴 요가 수트라 주석서. 

9.  상캬 프라바차나 바샤 (비주나나비쿠슈 저). 

10. 살바다르샤나 상그라하 (마다바차리야 저). 

11. 타트바 바이살라디: 바차스파티 미슈라가 쓴 베다바사 바샤에 대한 주석.  

12. 베다바사 바샤: 요가 수트라 베다바사가 쓴 파탄잘리에 대한 주석. 

13. 요가 살라상그라하 (비주나나비쿠슈 저). 

14. 요가 바르티카: 비주나나비쿠슈가 쓴 베다바사 바샤에 대한 주석. 
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현대 영어 해설서 
 
1. 다쇼파니샤드 (10대 우파니샤드) 
 • 8개의 우파니샤드, 샨카라차리야(Shankaracarya)의 주석이 포함된 (전 2권) (스와미 감비라난다 역). 
 • 브리하다라니야카 우파니샤드 (영문 번역). 
 • 사티야난다 사라스와티의 9대 우파니샤드. 
 • 스와미 시바난다의 주요 우파니샤드. 
 • 스와미 시바난다의 브리하다라니야카 우파니샤드. 

2. 20개의 요가 우파니샤드 
 • G. 스리니바사 아이양갈의 요가 우파니샤드. 
 • 스와미 니란잔난다 사라스와티의 『요가 다샤나: 요가 우파니샤드의 전망』. 

3. 바르미키의 『요가 바시슈타』(전 4권)(비하리 라라 미트라 역). 

4. 『라구프 요가 바시슈타』(K. 나라야나스와미 아이야 역). 

5. 『요가 야주냐바르키아 산히타: 야주냐바르키아의 요가론』(T.K.V. 데시카차르 역). 

6. 『야주냐바르키아 산히타: 원문과 직역』(M.N. 다트 역). 

7. 바가바드 기타 
 • 바가바드 기타: 산카라차리야의 주석 포함 (스와미 감비라난다 역). 
 • 슈리마드 바가바드 기타 (영문 번역 및 음차 포함) 

8. 파탄잘리 요가 수트라 
 • 스와미 하리하라난다 아라냐의 『파탄잘리의 요가 철학』(PN 무케르지 역).  
 • B.K.S. 아이앙가의 『파탄잘리의 요가 수트라에 빛을 비추며』. 
 • 스리 스와미 사치다난다의 『파탄잘리의 요가 수트라』(번역 및 해설). 

9. 하타 요가 문헌 
 • 스와미 니란자난다 사라스와티의 『게란다 산히타』(마하리시 게란다의 요가 교의 주석). 
 • V. 프리티의 『고락샤 산히타』, 비평적 서문, 영문 번역 및 주석 포함. 
 • 카우스투브 데시카차르 박사의 『하타요가프라디피카: 조트나유타』. 
 • M.L. 가로테 박사의 스리니바사 요기의 『하타라트나바리』(하타요가론). 
 • 스와미 마헤샤난다의 『시브 산히타』. 
 • 『시다시단타파다티』(편집: 아나가 쿠르카르니, 스와미 마헤샤난다, 슈리 라빈 드라나트 보데, 라가벤드라 바트 박사,    
  카이발리야다마 사미티 로나브라). 

10. 타트바보다: 스와미 테조마야난다의 베단타 정의서(친마야 프라카샨). 
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부록 6. 기초 및 상급 수준의 필수 훈련에서 실천적이고 지도에 기반한 학습의 

권장 중점 분야 

 

실무 중심이며 지도자가 동반하는 학습은 다음의 일부 또는 모든 영역을 다룰 수 있으며, 국가별/회원국의 상황, 교육 

요건(기초 또는 고급), 수강생의 교육 배경에 따라 적절히 조정되거나 수정될 수 있습니다. 

기초 및 고급 수준에서 권장되는 중점 영역 

 

• 모든 요가(Yoga) 중재 시행에 관한 일반적인 고려 사항: 여기에는 자연 환경과의 근접성, 식단에 관한 조언, 윤리 원칙, 

중재 기간, 수강생의 복장, 동적 운동과 이완의 균형 유지 방법 등이 포함될 수 있습니다. 실용적이고 지도에 기반한 

학습은 요가와 관련될 수 있는 부상의 예방, 조기 관리 및 재활에 대한 이해도 제공해야 합니다. 

 

• 요가 자세(Yogic postures)에 관한 구체적인 고려 사항: 여기에는 수강생의 부상 소인에 대한 선별 검사, 운동의 

안전성(해부학, 생체역학, 관성, 정렬, 안정성, 안전성 및 효과), 안전성을 고려한 대체 접근법(예: 보조 기구)의 사용, 

요가 중재에 대한 환자 교육 및 서명된 사전 동의서, 요가 중재를 받기 전에 의사와 상담해야 하는 건강 상태, 요가 

서비스 제공자가 환자 및 수강생의 요가 자세 수행을 지원할 때의 주의사항, 그리고 부작용이나 부상 처리 및 적절한 

의사소통, 필요에 따른 치료 의뢰 등이 포함됩니다. 

 

• 호흡 조절에 관한 구체적인 고려 사항: 여기에는 환자나 수강생의 호흡 조절을 유도할 때의 주의사항, 호흡 조절의 강도 

및 지속 시간, 환자나 수강생이 중재에 관한 조언을 준수할 수 있는지 모니터링, 그리고 환자나 수강생의 상태에 따른 

중재 수정 등이 포함됩니다. 

 

• 명상에 관한 구체적인 고려 사항: 여기에는 정신과 의사의 감독 하에서만 요가 중재를 수행해야 하는 정신 건강 상태, 

요가에 기반한 이미지 기법을 피해야 하는 상태, 정신병성 장애에 대한 중재 시 사용해야 할 기법이 포함됩니다. 

 

• 신경근 잠금(neuromuscular locks)에 관한 구체적인 고려 사항: 상급 교육 과정에서는 요가 중재에 신경근 잠금을 

어떻게, 언제 도입할지에 대한 전문적인 훈련 및 관련 주의사항과 금기 사항을 다룹니다. 

 

• 여섯 가지 정화법(six cleansing techniques)에 관한 구체적인 고려 사항: 여기에는 고무 카테터, 면실(코 세척용), 고무 

튜브(소화관 세척용), 천(소화관 세척용)을 사용할 때 감염 예방을 위한 멸균 방법이 포함됩니다. 안전 사고가 발생한 

경우, 사실에 입각하여 보고하고, 부상에 대해 필요한 치료를 신속히 시작할 수 있도록 적절한 조치를 취해야 합니다. 

 

• 특별한 요구를 가진 사람들을 위한 요가 중재에 관한 고려 사항: 여기에는 임신 중(3개의 임신기) 요가 시 주의사항 및 

금기 사항, 산부인과 의사의 감독 하에 설계된 요가 중재, 고령자에게 적합한 요가 중재(특히 가동성 개선을 목적으로 한 

것), 노화에 따른 건강 상태 인식 및 고령자에게 요가 중재를 제공할 때의 주의사항, 시각 장애인, 지적 장애인, 청각 

장애인에게 요가 요법을 제공하기 위한 새로운 접근법, 특별한 요구를 가진 아동을 위한 전문적인 요가 중재 등이 

포함됩니다. 
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재활 및 완화 치료에서는 재활 전문가와 협의한 후 실시한다. 

상기 특별한 환자 범주에 요가 서비스를 제공할 때는 환자의 안전을 확보하기 위해 특별한 주의가 필요하다. 

기본 수준의 실습 학습을 위한 권장 요가 수행 

아래에 제시된 목록은 기본 수준 훈련의 실습 학습에 포함될 수 있는 수행을 개괄하고 있다. 이러한 수행은 기본 수준의 관련 

이론적 지식과도 부합하며, Common Yoga Protocol(CYP)에 기반을 두고 있다. 이는 참고용이며, 각국 및 회원국의 상황에 따라 

적절히 조정하거나 수정하여 사용할 수 있다. 이 목록은 건강 증진, 웰빙 및 긍정적 건강을 위한 중재를 개발할 때 요가 서비스 

제공자에게 참고가 될 수 있다. 

1. 긴장을 풀기 위한 실천법 

• 목의 움직임 

• 어깨의 움직임 

• 몸통의 움직임 

• 무릎의 움직임 

2. 요가 아사나(Yogasana) 

표 A6.1. 자세(요가 아사나) 

기립 자세（Standing） 앉은 자세（Sitting） 업드린 자세（Prone） 누운 자세（Supine） 

타다사나(Tadasana) (야자수 

자세)  

바드라사나(Bhadrasana) 

(견고함/길상의 자세)  

샬라바사나(Shalabhasana) 

(메뚜기 자세)  

우타나파다사나(Uttanapadasa

na) (다리를 올린 자세) 

브리크샤사나(Vrikshasana) 

(나무 자세)  

바지라사나(Vajrasana) (번개 

자세)  

세투반다사나(Setubandhasana) 

(다리 자세)  

아르다 할라사나(Ardha 

Halasana) (반 쟁기 자세) 

아르다 차크라사나(Ardha 

Chakrasana) (반달 자세)  

마카라사나(Makarasana) (악어 

자세)  

파반무크타사나(Pavanmuktasa

na) (바람을 내뿜는 자세) 

 

파다하스타사나(Padahastasan

a) (손을 발에 닿게 하는 자세)  

부장가사나(Bhujangasana) 

(코브라 자세)  

샤바사나(Shavasana) (시체 

자세) 

 

트리코나사나(Trikonasan a) 

(삼각 자세) 

   

아르다 우슈트라사나(Ardha 

Ushtrasana) (반 낙타 자세) 

   

우슈트라사나(Ushtrasana) 

(낙타 자세) 

   

샤샨카사나(Shashankasana) 

(토끼 자세) 

   

우타나만두카사나(Uttanamand

ukasana) (쭉 뻗은 개구리 자세) 

   

바크라사나/마리차야사나(Vak

rasana / Marichyasa na) (척추 

비틀기 자세) 

   

3. 카팔라바티(Kapalabhati) 

4. 프라나야마(Pranayama) 

 • 나디쇼다나 또는 아눌로마-빌로마 프라나야마(Nadishodhana or Anuloma Viloma Pranayama) 

 • 시탈리 프라나야마(Sheetali Pranayama) 

 • 브라마리 프라나야마(Bhramari Pranayama) 
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부록 7. WHO 및 아유쉬부(인도 정부)가 개발한 유용한 요가 실습 자료 

일련번호  
 

자원명  

 
상세 정보  링크 

1 WHO mYoga (모바일 앱) WHO의 ‘Be He@lthy, Be Mobile’ 이니셔티브에 

따라 인도 공화국 정부 Ayush 부처와 협력하여 

개발된 이 앱은 ‘일반 건강을 위한 요가 

프로토콜’을 제공합니다. 

Android 버전 iOS 버전 

2 Y‑Break (모바일 앱) 인도 공화국 정부 아유쉬(Ayush) 부처가 기획 및 

개발한 이 앱은 5분짜리 직장 요가 프로그램을 

제공하여 스트레스 해소, 기분 전환, 집중력 

회복을 돕습니다. 또한, 인도 정부 공무원을 위한 

온라인 학습 플랫폼인 ‘iGOT Karmayogi’(Mission 

Karmayogi의 일환)에도 포함되어 있습니다. 

Android 버전 iOS 버전 

3 Namaste‑Yoga (모바일 앱) 인도 공화국 정부의 아유쉬(Ayush) 부처가 

개발하여, 요가 관련 행사, 수업, 건강 정보를 전 

세계적으로 홍보합니다. 걸음 수나 소모 칼로리 

등의 신체 활동 정보도 제공합니다. 

Android 버전 iOS 버전 

4 요가의 올바른 활용에 관한 소비자 

정보 
인도 공화국 정부 아유쉬(Ayush) 부처 산하 

모라르지 데사이(Morarji Desai) 국립 요가 

연구소에 위치한 WHO 전통의학(요가) 협력 

센터에서 제작했습니다. 이 자료는 지도자와 

수련자를 대상으로 요가의 기원, 철학, 효과, 응용 

등을 해설하고 있습니다. 

요가의 적절한 활용에 관한 소비자 

정보 

5 청소년을 위한 요가 인도 공화국 정부 아유쉬(Ayush) 부처 산하 

모라르지 데사이(Morarji Desai) 국립 요가 연구소 

및 WHO 전통의학(요가) 협력 센터에서 

제작했습니다. 청소년의 건강에 중점을 두고, 

식단, 상담, 지도 방법을 포함한 요가 모듈을 

제공합니다. 

청소년을 위한 요가 

6 어린이를 위한 요가 인도 공화국 정부 아유쉬(Ayush) 부처 산하 

모라르지 데사이(Morarji Desai) 국립 요가 연구소 

및 WHO 전통의학(요가) 협력 센터에서 

제작했습니다. 연령별 요가 수련법을 효과적인 

학습을 위한 단계별 가이드와 삽화를 통해 

제공하며, 현대적이고 요가적인 건강관을 

통합하고 있습니다. 

어린이를 위한 요가 

7 어르신들을 위한 요가 인도 공화국 정부 아유쉬(Ayush) 부처 산하 

모라르지 데사이(Morarji Desai) 국립 요가 연구소 

및 WHO 전통의학(요가) 협력 센터에서 

작성했습니다. 이 자료는 고령자의 건강 문제에 

대응하는 요가 기반의 건강 솔루션을 다루며, 

고령자의 건강 증진에서 요가가 수행하는 역할, 

지도 방법, 증거 기반 연구, 체계적인 요가 

프로토콜을 제시하고 있습니다. 

어르신들을 위한 요가 
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일련번호  

 
자원명  

 
상세 정보  링크 

8 가임기 여성을 위한 요가 인도 공화국 정부 아유슈부 모랄지 데사이 국립 요가 연구소 

WHO 전통의학(요가) 협력 센터에서 제작한 이 책은 생리, 

임신, 정신 건강, 영양과 관련된 요가 실천 및 지도를 알기 

쉬운 그림 설명과 함께 제공하고 있습니다. 

가임기 여성을 위한 요가 

9 정신 건강을 위한 요가 인도 공화국 정부 아유슈부 모랄지 데사이 국립 요가 연구소 

WHO 전통의학(요가) 협력 센터에서 작성. 본 자료는 

아사나(Asana), 프라나야마(Pranayama), 디야나(Dhyana), 

식이요법, 상담 등 요가 실천을 통한 심리적 건강 관리에 

중점을 두고 있습니다. 또한 요가 애호가, 요법사, 지도자, 

관계자들이 정신 건강과 건강한 생활 방식을 증진하기 위한 

근거 기반 요가 연구 프로토콜도 포함되어 있습니다. 

정신 건강을 위한 요가 
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부록 8. 기고자 

 
작업반 회의에는 다음의 대표자들이 참석했다: 

이름 

 
WHO 

지역/기관 

직책 및 소속 

John Kepner AMRO Executive Director, Internationa l Association of Yoga Therapists (IAYT)、

리틀록, 아칸소주, 미국 

Kavitha Kolappa AMRO Psychiatry Consultation, Massac husetts General Hospital、 

하버드 의과대학, 미국 

Pamela Siegel AMRO Department of Collective Health , Faculty of Medical Sciences, St ate 

University of Campinas、UN ICAMP、브라질 

Nouf Al‑Marwaai EMRO President, Arab Yoga Foundatio n、제다, 사우디아라비아 

Lisa Kaley‑Isley EURO Director, Yogacampus Yoga Ther apy Clinic、영국 런던 

Ishwar V Basavaraddi SEARO WHO Collaborating Centre for tr aditional medicine、Morarji Des ai 

National Institute of Yoga、Ayush주(인도 정부) 

Ananda Balayogi Bhavanani SEARO Director and Professor Yoga The rapy, Centre for Yoga Therapy, E ducation 

and Research (CYTER)、Sri Balaji Vidyapeeth、Pillayar kuppam、 

폰디셰리, 인도 
H R Nagendra SEARO Chancellor, S‑VYASA, Yoga Unive rsity、Prashanti Kutiram、 

방갈로르, 카르나타카 주, 인도 
Vyasah Kalyanasunderam SEARO Founder, Astanka Yoga Mandir‑S ri Lanka; Chief Yoga Instructor, I ndian 

Cultural Centre (ICC)、콜롬보, 스리랑카 

Kawee Kongpakdeepong SEARO Director, Thai Yoga Institute、태국 

B R Sharma SEARO Dean, Faculty of Health and Well ness & Head, Department of Yog ic 

Sciences、Sri Sri University、카타크, 오리사 주, 인도 

Shirley Telles SEARO Director of Research, Patanjali R esearch Foundation、Patanjali 

Yogpeeth、할리드와르, 우타라칸드 주, 인도 

Keishin Kimura WPRO President, Japan Yoga Therapy Society、일본 

Michael de Manincor WPRO Postdoctoral Research Fellow – Healthy Minds; and Integrative Medicine 
and Policy, The Nation 

Lingeswaran Pillao 
 

WPRO Founder & President, Malaysian Yoga Federation, Malaysia 

Dyanan Puvanandran WPRO Secretary, Traditional & Complementary Medicine Council. Ministry of 
Health Malaysia, Block E, Jalan Cenderasari, Kuala Lumpur, Malaysia 

Sungchoi Kim 

 
WHO 
Secretariat 

Regional Advisor – Traditional Medicines, World Health Organization – 
South – East Asia Regional Office, New Delhi, India 
 

Aditi Bana 

WHO 
Secretariat 

Technical Officer, Traditional, Complementary and Integrative Medicine, 
Service Delivery and safety Department. World Health Organization, 
Geneva, Swizerland 
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외부 전문가 동료 평가에는 다음과 같은 대표자들이 참여했습니다: 

연번 이름 

 

WHO 
지역/기관 

직책 및 소속 

1 Sujata Cowlagi WPRO Pragya Yoga and Wellness설립자 겸 디렉터, 웰니스 컨설턴트, 

싱가포르의 요가 전문가 

2 Kazuo Keishin Kimura WPRO 일본 요가 요법 학회 창립자 겸 이사장, 일본 

3 Ananda Balayogi Bhavanani SEARO Centre for Yoga Therapy Education and Research (CYTER) 감독, 

폰디셰리 

4 Iva Lloyd PAHO World Naturopathic Federation회장, 53 Snapdragon Dr., 토론토, 

온타리오 M2J, 캐나다 

5 Arpan Bhatt SEARO Swasthavritta학과 교수 겸 학과장、ITRA 

6 Prashanth Shetty SEARO SDM College of Naturopathy and Yogic Sciences교장 겸 최고 의료 

책임자, 우지레, 인도 

7 Ishwar V. Basavaraddi SEARO Center for Yoga, Wellness & Integrative Medicine자이푸르 소재 

M G University of MSc & T의 이사 겸 교수; 인도 뉴델리 E 4 

소재 Appaa Yoga Academy 회장 겸 설립자; 뉴델리 소재 Morarji 

Desai National Institute of Yoga (MDNIY) 전 이사 

8 Santosh Kumar Bhatted SEARO Panchakarma学科准教授、All India Institute of Ayurveda、인도 

뉴델리 

9 Ricardo Ghelman PAHO Brazilian Academic Consortium for Integrative Health회장 

10 Pravit Akarasereenont SEARO WHO Collaborating Centre for Traditional Medicine디렉터,Centre of 

Applied Thai Traditional Medicine、Siriraj Hospital의과대학, 

마히돈 대학교, 방콕, 태국 

11 Nouf Marwaai EMRO Arab Yoga Foundation회장, 제다, 사우디아라비아 

12 Sat Bir Khalsa AMRO/PAHO 하버드 의과대학 의학 조교수; 미국 보스턴 브라이햄 앤 위민스 

병원(Brigham and Women’s Hospital) 수면·생체리듬 장애 부서 

신경과학 부연구원 
13 Antonietta Rozzi EURO 볼차노 대학교 요가·교육학 교수; 이탈리아 요가 연맹 국립 연수 

학교 원장, 이탈리아 

14 Shirley Telles SEARO Patanjali Research Foundation디렉터, 하리드와르, 인도 

15 John Hughes EURO WHO Collaborating Centre for Integrative Medicine디렉터,Royal 

London Hospital for Integrated Medicine、University College London 

Hospitals、영국 

16 Alka Gupta SEARO International Naturopathy Organization태국 지부장, 태국 
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연번 이름 

 

WHO 
지역/기관 

직책 및 소속 

17 Jadranko Miklec EURO European Yoga Federation(유럽 요가 연맹) 부회장; Institute 

for Yoga and Ayurveda “SUN”(요가·아유르베다 연구소 

‘SUN’) 회장, 크로아티아 

18 Byung‑Cheul Shin WPRO Korean Society of Chuna manual medicine for spine & n erves

（한국척추·신경 추나수기학회）회장；School of Korean 

Medicine（한의과대학） 교수、National Clinical Research 

Center for Korean Medicine（한 의학국립임상연구센터）、

Korean Medicine Hospital（한의학병원）、Pusan National 

University（부산국립대학교）、대한민국 

19 Manjunath Nandi Krishnamurthy SEARO Swami Vivekananda Yoga Anusandhana Samsthana Uni 

versity(스와미 비베카난다 요가 연구 대학) 부총장 겸 

연구소장, 인도 

20 Raghavendra Rao SEARO University of Minnesota(미네소타 대학교) 교수 겸 소장; 전 

CCRYN(중앙 요가 연구소) 소장 

21 Pawan K Godatwar SEARO WHO‑SEARO (WHO 동남아시아 지역사무소) 전통의학 기술 

담당관 

22 Lingeswaran Pillai WPRO Malaysian Yoga Association(말레이시아 요가 협회) 창립자 

겸 회장, 말레이시아 

23 Manoj Nesari SEARO Ayush주（아유슈 주）아유르베다 고문, 인도 

24 Tido von Schoen‑Angerer EURO International Federation of Anthroposophic Medical Ass 

ociations(국제인류학의료연맹) 부회장, 벨기에 및 스위스 
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