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題目名稱：自製瑜珈健身鏡app

一、摘要

本研究主題主要是呼應聯合國永續發展目標(SDGs)第3項「健康與福祉」，以「瑜珈健身鏡」為

主題，同時學習健康的生活方式瑜珈伸展與肌耐力的訓練等等，攜手邁向健康、永續的生活。

本研究旨在探索自製瑜珈鏡的應用程式，以便協助想學習瑜珈動作的人能透過此應用程式來

了解各項瑜珈動作的姿勢正確性。

研究目的，首先是尋找適合初學者的瑜珈動作，並建立相對應的動作資料集；其次，利用瑜珈

動作資料集來訓練瑜珈動作AI姿勢辨識模型，以準確地辨識使用者的動作；最後，設計並建

置一個瑜珈健身鏡應用程式，通過語音反饋等方式提供使用者練習瑜珈的指導。

研究工具是使用Mediapipe工具進行姿勢辨識、Python和Dart等程式語言進行應用程式的開

發。在動作辨識方面，乃是請有多年教學經驗的瑜珈老師討論後進行瑜珈動作的挑選、資料

集建立、模型訓練和測試等步驟，以驗證模型的準確性和可靠性。

二、探究題目與動機

上了國中之後，課業壓力明顥地愈來愈大，詢問老師是透過什麼方式來舒壓，老師分享她自

身是使用學習瑜珈動作來達成舒懕與放鬆的目的，但是在沒有上瑜珈課時卻不知道自己的瑜

珈動作的正確性與否，於是本研究乃是透過瑜珈紓壓。但是自己做太枯燥，沒有老師也不知

道該怎麼做，便想要做出一個會鼓勵並輔助自己做瑜珈的AI。

三、探究目的與假設

(一)尋找適合初學者做的瑜珈動作

(二)建立瑜珈動作資料集

(三)訓練瑜珈動作AI姿勢辨識模型

(四)測試瑜珈動作AI姿勢辨識模型

(五)建置語言模組以達成動作之反饋

(六)設計瑜珈健身鏡appUI介面

(七)建置瑜珈健身鏡介面

四、探究方法與驗證步驟

(一)研究設備及器材：

1.硬體類：電腦、手機

2.軟體類：Mediapipe(姿勢辨識)、python(svc)、Figma(寫手機軟體)
(二)研究架構:



(三)動作辨識與影響辨識的探究

1.使用工具:MediaPipe
2.姿勢辨識的實作過程:
(1)上網搜尋適合初學者做的瑜珈動作，最終我們挑選出了8個動作：

船式、金字塔式、下犬式、四足式......等

(2)建立資料集：錄製瑜珈動作。



(3)模型參數調整

(4)訓練模型：匯入訓練資料來訓練模型。



(5)測試模型：導出模型，讓不同人做不同的瑜珈姿勢，測試模型能否準確辨識動作。



(6)製作App：使用Figma設計App版面並撰寫程式製作成App。

五、結論與生活應用

結論：

本研究旨在探索一種利用瑜珈來紓解學生壓力的方法，並提出了一個創新的解決方案：設計

一個能夠鼓勵並輔助初學者進行瑜珈練習的人工智能（AI）系統，即自製瑜珈健身鏡app。透
過尋找適合初學者的瑜珈動作、建立相應的動作資料集、訓練瑜珈動作AI姿勢辨識模型以及

建置語音反饋等功能，該應用程式有望成為一個有效的學習工具，幫助學生放鬆身心，紓解

壓力。



生活應用：

放鬆身心： 自製瑜珈健身鏡app為學生提供了一

個方便的放鬆途徑。透過瑜珈練習，使用者可以

舒緩壓力，放鬆身心，提升心理健康。

室內運動選擇： 在現代社會，由於各種因素，室

外運動可能受到限制。自製瑜珈健身鏡app提供

了一個室內運動的選擇，讓使用者在家中或任何

地方都能夠輕鬆進行瑜珈練習。

個性化練習： 通過模型訓練和測試，該應用程式

可以根據使用者的需求和水平提供個性化的練

習建議，使每個人都能夠找到適合自己的瑜珈練

習方式。

總的來說，自製瑜珈健身鏡app將人工智能技術

與瑜珈練習相結合，為學生提供了一個便捷、有

效的放鬆方式，有助於改善他們的身心健康，應

用價值和潛力巨大。
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