強力適能瑜珈是以傳統的「哈達」，以及熱力四射的「阿斯唐加」瑜珈為基礎，再融入現代的運動醫學理論，逐漸發展而來。課程主要的特色，是將一連串設計好的動作，流暢的組合起來；實行時再配合強而有力的呼吸，使身體自始至終都充滿熱能，因此又稱為「有氧瑜珈」。
有氧瑜珈的每一個站姿動作，都融入運動解剖學的觀點，強調以身體的正常線條為出發點來實施，故對於改善身體的不平衡，矯正脊椎的歪斜有極大的助益；而平常僵硬的關節及緊張的肌肉，亦可透過高熱能的串聯動作得到最佳的舒展，故規律的練習，可增進改善身體的柔軟度。

此外，站姿中的各項平衡姿勢，更可培養注意力的集中，對於身心壓力的疏解及不良姿勢的改善更有莫大的助益。地板姿勢主要強調改善內臟及各器官的功能性，因此長期規律地實施，不但可以促進心肺適能，改善肌肉適能，增進柔軟度，減少體脂肪，更可疏解緊張及壓力，所以有氧瑜珈是使身心都能健康的最好運動。
運動與營養的關係：運動與營養是維持個人身體健康的最佳方法，適度的運動與均衡的飲食是健康長壽的不二法門，而對於運動量較大的運動員，或是以運動來控制體重的人而言，營養的調配與補充將是達成健美、瘦身的關鍵。

能量的補充﹙醣類、脂肪、蛋白質﹚為運動主要三大供應熱量的營養素，水份補充可預防脫水狀態及調節體溫，而運動時水份補充的方法：1.比賽時，利用水來冷卻肌膚；2.運動或比賽前約十五分鐘飲用500c.c.開水；3.在運動前12小時內若是飲用了含咖啡因的飲料，例如：可樂、茶、咖啡等則需要多喝一杯清水；4.冷水比熱水容易由胃部吸收送入血液。而且冷水也有助於降低上升的體溫。含電解質的飲料能在運動結束後幫助液體之保留與電解質的平衡。含碳水化合物的飲料提供一些在運動時所需的能量，但高濃度的蔗糖、葡萄糖或其他糖類會使胃排空速率和水份吸收減緩。如果運動時水份不足時會產生能量合成受到抑制、肌肉供氧量不足、肌肉協調度下降、乳酸堆積等問題。
運動強度越小，以脂肪當成能量消耗的來源的比例越高。運動時間越長，脂肪消耗的比例越大。所以減少脂肪達到瘦身的目的，應該做有氧運動。
