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     Гиподинамия — бич нашего века
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Большинство современных людей даже не замечает, что вся жизнь тратится на бег по кругу «дом-работа-дом». Восемь часов в офисе за компьютером, или в магазине, за кассой, сидя, стоя, но двигаясь мало и однообразно.

    Потом в машину или автобус, зайти в магазин, купить каких-нибудь полуфабрикатов, будь то каша быстрого приготовления, сосиски или замороженные котлеты, и домой.

    Дома упасть на диван перед телевизором, или на стул перед монитором. Погрузиться в мир виртуального общения или сериальной реальности. И чтобы лишний раз не шевелиться.

    Люди теряют само желание двигаться, общаться, гулять, да и в целом получать от жизни удовольствие!

    Неудивительно, что одной из основных проблем нашего времени можно по праву назвать гиподинамию. Прогресс — великая вещь, но он привел к тому, что у большинства людей уже нет необходимости работать физически. Ограничение подвижности ведет к ослаблению мышц, нарушению работы всех органов и систем человеческого организма. Неудивительно, что так помолодели ожирение, болезни сердечно-сосудистой системы, болезни центральной нервной системы, нарушения обмена веществ и огромное количество заболеваний, о которых здоровым молодым людям знать совсем не хочется.
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     Йога — источник жизненной силы
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На помощь современном человеку приходит учение, оздоравливающее дух и тело на протяжении уже многих веков — йога.

    При раскопках древнеиндийского города Харрапы были найдены изображения индуистских богов и людей в йогических позах. Согласно археологическим свидетельствам, йоге не менее шести тысяч лет.

    Естественно, что за эти годы йога превратилась в настоящее искусство, связывающее тело, разум и дух человека. Йогические практики в той или иной мере используются во всех мировых религиях.

    Есть три основных составляющих йоги, которые можно применять в обычной жизни, даже если в целом вы еще далеки от погружения в философию йоги: асаны, медитация и пранаяма.

    Асана в переводе с санскрита — это «устойчивое и удобное положение». Чаще всего считается, что асаны — это физические упражнения. Однако сутью всех асан является пребывание тела в статической позе в течение некоторого времени.

    Однако учение йоги гласит, что асаны влияют одновременно на тело, ум и сознание, поэтому йогины говорят о них не как о физических позах. Асаны — это состояния бытия. Именно поэтому человек, делающий асаны, должен быть вовлечен в процесс полностью.

    Очень важно помнить, что выполнение любой асаны включает в себя несколько этапов:

    1. Отдых. Сделайте 2–3 спокойных вдоха-выдоха, примите удобную позу, расслабьтесь.

    2. Мысленная настройка. Внимательно посмотрите на изображение позы в книге, представьте себя в этой позе.

    3. Вхождение в позу. Последовательно, плавно, спокойно войдите в позу согласно инструкции. Не торопитесь, не напрягайтесь.

    4. Фиксация позы. На начальных этапах нельзя удерживать позу больше 5 секунд. Постепенно время фиксации можно увеличить до 20–30 секунд. Во время удержания позы надо думать о чем-нибудь хорошем.

    5. Выход из позы. Старайтесь делать очень плавные движения при возвращении в исходное положение.

    6. Отдых после выхода из позы. Запомните, что время отдыха составляет примерно одну четверть от общей продолжительности упражнения. То есть если вы позанимались сорок минут, обязательно полежите десять минут на спине, расслабьтесь.

    
Медитация — особое состояние внутренней гармонии, в котором человек оказывается благодаря физическому расслаблению и спокойному размышлению. Ряд эффектов медитации, известный йогинам с глубокой древности, в настоящее время подтвержден клиническими исследованиями:

    1. При медитации замедляется обмен веществ, снижается артериальное давление и потребление кислорода.

    2. Усиливается иммунитет, повышается концентрация внимания, увеличиваются творческие и интеллектуальные способности, улучшается работа мозга.

    3. Усиливаются альфа-ритмы мозга, отвечающие за активизацию положительных эмоций, чувства удовлетворения и гармонии.

    4. Нормализуется сердечно-сосудистый ритм, оздоравливается сердце.

    5. Снижается и замещается наркотическая зависимость, что включает в себя уменьшение потребления алкоголя и сигарет.

    6. Снижается подверженность стрессам.

    7. Улучшается состояние при диабете.

    8. Нормализуется сон.

    9. Растет самосознание.

    
Пранаяма — это искусство правильного дыхания. От нашего дыхания зависит и здоровье наших внутренних органов, и внешнее спокойствие, и ясность ума. Именно поэтому нельзя недооценивать важность этой составляющей. С точки зрения йоги пранаяма заключается в удлинении дыхания, контроле над ним, причем предполагается управление вдохом, выдохом и задержкой дыхания. Заниматься пранаямой можно как отдельно, так и во время выполнения асан или медитаций.

    Йоги делят дыхание на три вида:

    
Брюшное (нижнее) является самым важным, так как при таком способе дыхания через легкие проходит максимально возможное количество воздуха. К сожалению, наименее распространено, вероятнее всего, из-за моды на обтягивающую и утягивающую одежду, мешающую дышать животом.

    
Грудное (среднее) — дыхание «ребрами». Наиболее распространено сейчас, отличительный признак — расширение и сужение ребер при дыхании.

    
Горловое (верхнее) — чаще всего люди неосознанно дышат так во время стресса и во время повышенных физических нагрузок, однако именно в такие моменты этого дыхания недостаточно для повышенного снабжения крови кислородом. Однако это дыхание необходимо, так как позволяет расширить возможности поступления воздуха в организм.

    
Перед началом дыхательных тренировок необходимо отработать и почувствовать каждый из видов.
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Основное отличие йоги от любых других физических упражнений в том, что йога рассматривает тело лишь как инструмент души на пути ее совершенствования. Поэтому люди, практикующие йогу, достигают намного больших успехов в укреплении своего тела и духа.

    Йога помогает человеку научиться жить в мире с самим собой. Даже если вы не станете применять все техники, выполнять все упражнения, приведенные в данной книге, вы постепенно научитесь слушать собственное тело, контролировать аппетит и справляться с нервным напряжением.

    Все это не потребует от вас многих часов изнуряющих занятий, специального оборудования и даже посещения спортзала. Вы можете изменить свою жизнь сами. Можете постепенно совершенствовать уровень своего мастерства, увеличивая нагрузки и усложняя упражнения так, как подскажет вам ваш собственный организм. Большинство упражнений можно выполнять там, где у вас нашлась свободная минутка.

    Благодаря дыхательным практикам улучшится цвет лица.

    Улучшится даже характер, ведь занятия йогой расслабляют и умиротворяют, а расслабленные люди обычно более доброжелательны.

    Еще одно преимущество йоги в том, что упражнения направлены на укрепление организма в целом, нет опасности «перекачать» определенные группы мышц. Вероятность получить травму минимальна, ведь не надо использовать тренажеры.
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     Как заниматься йогой, если темп вашей жизни высок
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Именно за счет своих преимуществ йога удивительно подходит для людей, живущих в высоком ритме. Далеко не каждый современный человек может выделить время на поход в спортзал, на пробежку, даже на полноценную зарядку. Мы все время куда-то спешим, не обращая внимания на боли и нервное напряжение.

    Как раз в этом нам способна помочь йога. Выделить несколько раз в день по 5–15 минут подряд может каждый. Но именно эти короткие периоды могут существенно улучшить самочувствие и настроение.

    К тому же, в йоге есть огромное количество упражнений, которые можно выполнять, не отвлекаясь от основного занятия.

    Йога как ничто помогает справиться с напряжением и повседневными стрессами, которым так подвержены современные вечноспешащие люди.
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    Йога утром — заряд бодрости на весь день

   

   [image: after_title]



    

[image: before_title]

     Правильное пробуждение
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С точки зрения йоги, два самых важных момента в течение дня для каждого человека — это миг пробуждения и время отхода ко сну. Именно в эти моменты перед каждым открывается возможность заметно изменить свою жизнь — улучшить ее качество, внести в нее гармонию и осмысленность, осознать свои истинные цели и ощутить в себе силы достичь их.

    Представьте, что вся ваша деятельность в течение дня — это полет стрелы, выпущенной из лука. И от того, как вы «натяните тетиву» и «прицелитесь», зависит то, как высоко взмоет ваша стрела, как далеко она сможет лететь и попадет ли в итоге в цель.

    Утро для всего живого в природе начинается с восхода солнца. Йогины же рекомендуют человеку начинать утро немного раньше, так как первая волна солнечной энергии окатывает землю за полтора часа до появления солнца на горизонте. И в этот миг незримое изменение химического баланса происходит во всех живых организмах на планете. Примерно за полчаса до восхода приходит еще более мощная вторая волна, принося всему живому состояние энергетического и химического равновесия.

    Если человек в это время спит, то действие на него этой солнечной волны ослабляется, и ему достаются только крохи энергии. Именно поэтому йоги встают за 45 минут до астрономического восхода солнца, чтобы в полной мере зарядиться энергией во время «часа Брахмы», «Брахма-мухурты», как называют его в Индии.

    Понятно, для большинства жителей современных мегаполисов «встать до рассвета» в теплое время года выглядит как описание изощренной пытки. Большинство наших современников ложатся заполночь, встают непосредственно перед выходом на работу, а потом весь день ощущают усталость и раздражение.

    Всего этого достаточно легко избежать, если немного перестроить свой график. И утром не вскакивать с постели под звон будильника, а посвятить немного времени правильному пробуждению.

    Даже если вы не поднялись перед рассветом, комплекс несложных, но эффективных упражнений на основе классических асан йоги поможет вам войти в новый день полным сил и энергии.
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     Комплекс упражнений для утра, чтобы в течение всего дня сохранять бодрость и высокую работоспособность
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Обратите внимание, на какой кровати вы спите? Многие предпочитают мягкие матрасы. А то, что каждое пробуждение сопровождается болями в отлежанных за ночь ребрах и спине, давно уже стало привычным и как бы незаметным. Однако достаточно попробовать неделю поспать на жестком матрасе, и вы сразу же почувствуете, насколько легче стало пробуждение. И насколько лучше стало самочувствие. И как хорошо работает мозг в течение всего дня.

     Если вы спите на достаточно жестком матрасе, начинать комплекс утренних упражнений можно, не вставая с кровати. Если же вы еще не сменили свою мягкую постель на ту, которая будет дарить вам здоровый сон и бодрость после пробуждения, перед выполнением утреннего комплекса переместитесь на пол — на ковер или коврик для йоги.
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      Встать «с той ноги»
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Итак, вы проснулись. Не важно, сами, или вас разбудил будильник. Это прекрасный момент, ведь именно с него начинается новый день.

     Не торопитесь открывать глаза, для начала подышите по очереди каждой ноздрей. Надо определить, какая ноздря дышит лучше.

     Имейте в виду, что «рабочая» ноздря меняется несколько раз в течение суток, поэтому этот несложный тест надо проводить каждое утро. Если рабочая ноздря левая, значит вставать надо с левой ноги. Если правая — с правой. Это одна из основ Свара-йоги — тантрической науки, традиционно связанной с Хатха-йогой.
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      Чистый лист
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Впрочем, после определения рабочей ноздри (и ноги) не стоит резко вставать. Каким шоком для организма является резкий подъем, мы и так убеждаемся каждое утро. Главная ошибка — начинать сразу же после пробуждения думать о запланированных на этот день делах.

     Полежите несколько минут с закрытыми глазами, представляя предстоящий день в виде большого чистого листа. Насладитесь его нетронутой белизной — именно вы будете писать на нем сегодня, сами творя свой день и свою жизнь.
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      Вытяжение тела
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Запомните, перед тем как вставать, обязательно надо потянуться. Вспомните, как просыпаются ваши домашние животные — кошки или собаки. Их природная мудрость подсказывает им правильный набор движений для перехода из одного состояния в другое — медленные и плавные потягивания мягко переводят их из сна в бодрствование. Следуйте их примеру.

     1 Лежа на спине, уберите подушки из-под головы и потянитесь руками, ногами.

     2 Разомните челюсти (очень хорошо несколько раз зевнуть).
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      Тянем ноги
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1 Вытяните ноги вдоль матраса.

     2 Начинайте тянуть одну из ног вперед так, как будто пытаетесь сделать ее длиннее второй. Досчитайте до 60, расслабьтесь.

     3 Так же потяните вторую ногу.

     
Всего за пару минут, не вставая с постели, вы при помощи этого простого упражнения растянете позвоночник, вернете тонус симпатическим нервам, что, в свою очередь, окажет бодрящее и омолаживающее действие на весь организм.

     
Не забывайте, что это упражнение простое с виду, вызывает всплеск энергии и возбуждает нервную систему, поэтому важно вытягивать ноги дольше 60 секунд.
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      Растяжение ног и спины, или Сушумна нари шактивардхак
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Еще одно упражнение, выполняемое лежа, направлено на укрепление спинномозгового канала. К тому же, оно помогает от судорог в икроножных мышцах.
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1 Лежите на спине, руки вдоль тела вниз ладонями, ноги выпрямлены.

     2 Вытягивать левую пятку вперед (не отрывая от матраса), при этом пальцы тяните на тебя. Через 5 секунд расслабьтесь.

     
Повторите с правой ногой. Для каждой ноги повторите упражнение 5–7 раз.

     
Наибольший эффект эта асана дает, если во время выполнения вы сосредоточитесь на своем копчике.
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      Разминка мышц бедер и живота-1
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1 Ложитесь на правый бок, ноги вытяните вперед, примите позу, как на верхнем рисунке.

     2 Плавно поднимите левую ногу вверх как можно выше, замрите на 10 секунд.

     3 Медленно опустите ногу.
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Для начала можно выполнять такое упражнение по 5 раз для каждой ноги. Очень важно не напрягать мышцы слишком сильно, не пытаться поднять ногу выше, чем позволяют ваши мышцы, нагрузку надо увеличивать постепенно.

     
Это упражнение отлично убирает жировые отложения с талии.
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      Разминка мышц бедер и живота-2
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Следующее упраженение требует еще более напряженной работы мышц пресса и бедер. К тому же, оно исправляет нарушения осанки.
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1 Примите ту же позу на боку, что и в предыдущем упражнении.

     2 Ладонью верхней руки упритесь в пол перед грудью.

     3 Поднимите обе ноги вверх как можно выше, задержитесь на 5 секунд.

     4 По возможности, медленно опустите ноги.

     
Количество повторов увеличивайте постепенно.

     
ВАЖНО! Имейте в виду, что это упражнение противопоказано при травмах и серьезных заболеваниях позвоночника.
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      Разминка позвоночника, пресса и ног
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1 Лежа на спине, вытяните ноги вперед, раскиньте руки в стороны.

     2 Глубоко вдохните, затем, медленно выдыхая, согните правую ногу, подтягивая колено к животу.

     3 На вдохе медленно выпрямите ногу, поднимая ее вверх.
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4 Задержите дыхание буквально на пару секунд, затем на выдохе медленно опустите ногу влево, не отрывая плечи от пола.

     5 Положите ногу на кровать (или на пол, если на кровати сложно поместиться с таким упражнением).
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Сосчитав до 10, проделайте все в обратном порядке. Расслабьтесь примерно на 20 секунд, затем проделайте то же самое с левой ногой.

     Первый раз можно проделать это упражнение пару раз для каждой ноги, а затем прибавлять по одному дополнительному разу каждую неделю. Доведите количество повторов до 7 в каждую сторону.
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      Поза Кобры, или Бхуджангасана
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Это одно из наиболее известных упражнений йоги. Оказывает положительный эффект на позвоночник, надпочечники, регуляцию теплового обмена в организме, помогает при заболеваниях яичников и матки. Кроме того, эта поза оказывает значительное влияние на гормональный фон организма.

     Регулярное выполнение асаны ведет к снижению в организме содержания гормона стресса и увеличению уровня тестостерона, который, как известно, отвечает за удовольствие.

     Поза Кобры благотворно влияет на потенцию у мужчин и помогает работе органов малого таза у женщин.

     Показаниями для выполнения Позы Кобры являются хроническая депрессия, радикулит в нижних отделах позвоночника, астма и камни в почках.
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1 Перевернитесь на живот, пятки сведите вместе, ладонями упритесь в матрас у груди.

     2 Медленно вдыхайте и одновременно начинайте поднимать голову и грудь, постепенно прогибая спину. Следите, чтобы пупок не отрывался от кровати.

     3 Посмотрите на потолок, досчитайте до 6–8.

     4 Медленно выдыхая, осторожно опуститесь на матрас.
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Первый раз это упражнение достаточно выполнить дважды. Затем можно каждые две недели прибавлять еще по одному, так, чтобы делать это семь раз за утреннюю разминку.

     Следите, чтобы лобковая кость при выполнении асаны не отрывалась от пола, а плечи не поднимались к ушам. Очень важно отводить плечи и локти назад, максимально раскрывая грудную клетку.

     Противопоказаниями для выполнения Позы Кобры являются беременность после первого триместра, межпозвонковые грыжи, ущемления и значительные смещения позвонков, острые стадии радикулитов и менструация.

     
Не забывайте, что все упражнения надо делать медленно, без резких движений. Также обязательно после них отдыхать.
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      Полная Поза Змеи, или Пурна Сарпасана

     

     [image: after_title]

Если у вас нет смещения позвонков, не увеличена щитовидка, нет обострения язвенной болезни, то вы можете немного усложнить Позу Кобры.

     1 Примите позу.

     2 Сделайте плавный поворот головой и туловищем вправо, заглянув за правое плечо, задержитесь на секунду.

     3 Вернитесь в исходное положение, потом загляните за левое плечо.
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Каждую неделю добавляйте по одной секунде на нахождение в развернутом состоянии. Доведите это время до 30 секунд.
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      Поза Полусаранчи 1, или Шалабхасана
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Эта поза особо показана при болях в нижней части спины.
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1 Лежа на животе, вытяните руки вдоль тела ладонями вверх, подбородком упритесь в матрас.

     2 Медленно поднимите прямую ногу, задержите ее на 2–3 секунды так высоко, как только сможете.

     3 Вернитесь в исходное положение.

     
Это упражнение можно выполнять только один раз для каждой ноги, но старайтесь постепенно увеличивать время нахождения ноги наверху. Держите ее так, пока вам комфортно.
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      Праманасана, или Поза Поклона
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Это упражнение лучше всего включить в утреннюю зарядку, потому что выполнять его надо на голодный желудок или через 3–6 часов после еды. Основная задача этой позы — улучшить кровоснабжение головы и позволить мозгу привыкнуть к повышенному давлению. Именно поэтому поза показана при некоторых видах головной боли, усталости и нервном переутомлении.
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1 Сядьте на пол, ягодицами опуститесь на пятки, ладони положите на икры прямо над щиколотками. Дышите спокойно и ровно.

     2 Оторвав ягодицы от пяток, начните наклоняться вперед. Упритесь головой в пол перед коленями.

     3 Ваши бедра должны встать вертикально, старайтесь не задирать при этом ягодицы.

     4 Оставайтесь в таком положении около 20 секунд, дышите размеренно.

     
Повторите упражнение 3–5 раз. Постепенно, добавляя по одному повтору в неделю, доведите число повторов до 12.

     При повышенном артериальном давлении и головокружениях эту асану можно выполнять не более 1–2 раз. Если же самочувствие совсем плохое — лучше вовсе отказаться от выполнения.
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      Подъем
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После этих несложных действий нужно встать (с правильной ноги!) и выпить стакан воды комнатной температуры. Посетить туалет, умыться. В идеале, утром стоит принять душ, лучше контрастный: 1 минута — холодная вода, какую только можете вытерпеть, и 1 минута — горячая. Завершает цикл холодное обливание. В любом случае — ополосните лицо и руки прохладной водой. Это даст дополнительный заряд бодрости.

     Ранний завтрак не в традиции йоги — принимать пищу стоит не раньше 8–10 часов, именно такой режим обеспечивает полноценное усвоение всех питательных веществ.

     Поэтому у вас вполне достаточно времени, чтобы выполнить небольшой комплекс асан. Оденьтесь так, чтобы одежда не стесняла движений, если у вас мерзнут ноги, наденьте носки без тугих резинок, и приступайте к упражнениям.
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      Поза Полулотоса-1, или Сиддхасана-1
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Это одна из основных сидячих поз. Является базовой для большинства сидячих упражнений. Пребывание в этой позе делает человека спокойным и уравновешенным.
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1 Сядьте ровно, выпрямите спину, вытяните ноги, руки положите на колени.

     2 Согните левую ногу, подтянув ее к телу, упритесь стопой левой ноги в бедро правой.

     3 Левую руку свободно положите на колено.

     4 Правую ногу согните в колене и положите щиколоткой на щиколотку левой ноги.

     5 Можете попробовать положить стопу левой ноги на щиколотку правой, тогда у вас получится полная Поза Лотоса.

     
Имейте в виду, что в полном исполнении, когда колени и бедра прижаты к полу, а стопы смотрят вверх, эту позу можно исполнять только мужчинам. Женщинам лучше ограничиться неполной Сиддхасаной.
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      Упражнение для спины и талии
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Это упражнение, при должном старании, довольно быстро избавляет от жировых складок по бокам живота. К тому же, развивает гибкость и укрепляет плечевой пояс.
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1 Сядьте в Позу Полулотоса (или Лотоса).

     2 Сцепленные пальцы рук положите на затылок, локти отведите назад.

     3 Расслабьтесь, дышите ровно.

     4 Плавно наклонитесь влево, коснитесь локтем колена, замрите на 5 секунд.

     5 Вернитесь в исходное положение.

     
Это упражнение надо повторять 8–10 раз в каждую сторону.
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      Разминка для стоп
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Это упражнение развивает мышцы икр и улучшает кровоснабжение стоп.
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1 Сядьте ровно, спину держите прямо, ноги вытяните перед собой. Руки заведите за спину и обопритесь на ладони.

     2 Потяните носки на себя, подержите их 5 секунд, затем вернитесь в исходное положение.

     3 Теперь тяните носки от себя. В такой позе тоже задержитесь на 5 секунд.

     
Первый раз повторяйте это упражнение 5–6 раз. Потом, прибавляя по одному разу в три дня, можно довести количество повторов до 20.
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      Разминка для позвоночника и грудной клетки
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Упражнение направлено на увеличение гибкости позвоночника и улучшение кровоснабжения мозга.
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1 Сядьте в Позу Полулотоса (или Лотоса).

     2 Скрестите руки за спиной, прижимая тыльную сторону ладони левой руки к правому боку, а тыльную сторону правой руки — к левому.

     3 Спокойно сосчитайте до 50.

     
Это упражнение противопоказано тем, кто перенес серьезные травмы плечевых суставов.
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      Разминка для мышц спины и талии
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Это упражнение прекрасно борется с остеохондрозом, к тому же укрепляет мышцы спины и пресса, устраняя излишние жировые отложения на талии.
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1 Сядьте в Позу Полулотоса (или Лотоса).

     2 Сцепленные пальцы рук положите на затылок. Локти отведите назад.

     3 Скручиваясь, наклоняйтесь, чтобы коснуться локтем правой руки колена левой ноги.

     4 Замрите в таком положении на 5 секунд.

     5 Вернитесь в Позу Полулотоса.

     
Упражнение надо повторять 3–5 раз в каждую сторону.

     Если вы ограничены во времени, на этом завершите утренний комплекс упражнений. Однако максимальных эффект от утренних занятий вы получите, если выполните еще несколько упражнений стоя.
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      Поза Горы, или Тадасана
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Поза, на первый взгляд, кажется очень простой. Ее суть в сосредоточении.
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1 Встаньте прямо, пятки вместе, носки тоже.

     2 Тяните копчик вниз так, чтобы центр тяжести был строго над центром стопы.

     3 Руки расслабленно опустите вдоль тела, лопатки тяните вниз, как бы раскрывайте грудную клетку.

     4 Подбородок держите параллельно полу, глаза лучше закрыть, представьте, что вы как будто врастаете в землю.

     
Именно с этой позы начинается любая стоячая асана. Кроме того, она прекрасно помогает проснуться утром.
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      Поза Дерева, или Врикшасана
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Исходное положение для этой позы то же, что и в предыдущем упражнении.
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1 Сделав глубокий вдох, поднимите руки вверх через стороны.

     2 Чуть присогнув локти, соедините ладони над головой.

     3 Согнув правую ногу, поставьте ее стопой на колено левой. Колено правой ноги должно быть направлено строго вбок. Задержитесь в таком положении примерно на 20 секунд.

     4 Медленно опустите ногу, расслабьтесь.

     
Повторите с левой ногой.

     
Это упражнение особо показано людям, страдающим от болей в спине.
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      Поза Треугольника, или Триконасана
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* * *

     1 Встаньте прямо, ноги расставьте примерно на 50–60 см, стопы поставьте параллельно.

     2 На вдохе медленно вытяните руки в стороны, ладонями к полу.

     3 Сделайте глубокий вдох и на выдохе опустите правую ладонь на правое колено, а левую руку поднимите вверх.

     4 Постепенно спускайте правую руку все ниже, к щиколотке, держа левую руку вертикально, пальцами вверх. В идеале у вас получится, как на рисунке.

     5 Расслабьте шею, замрите на 15 секунд, затем медленно вернитесь к исходному положению.

     Повторите упражнение на другую сторону.

     Вначале можете сделать это упражнение 2–3 раза, а потом, постепенно, довести до 7 раз в каждую сторону.
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      Поза Воина, или Вирабхадрасана
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* * *

     1 Встаньте на пол, ноги поставьте вместе, руки опустите вдоль тела.

     2 Наклоните туловище вперед, одновременно отрывая прямую правую ногу от пола. Сложите руки перед собой в позу приветствия — Намастэ.

     Сосчитайте до 5.

     4 Плавно вернитесь в исходное положение.

     Это асана помогает научиться удерживать равновесие и тренирует выносливость, укрепляет мышцы спины, ног и пресса, помогает при остеохондрозе и артрите позвоночника.

     
Не следует выполнять это упражнение в период обострения проблем с позвоночником!

     Тем, кто страдает заболеваниями сердечно-сосудистой системы, необходимо особенно внимательно следить за плавностью своих движений.
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      Разминка для спины
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* * *

     1 Встаньте в Тадасану, сделайте 2–3 глубоких вдоха-выдоха.

     2 Вдыхая, поднимите руки вверх и плавно откиньтесь назад. Задержите дыхание и подождите 5 секунд.

     3 На выдохе начните медленно опускать руки.

     4 Вслед за руками плавно наклонитесь вперед, стараясь достать до пола тыльной стороной ладоней. Не сгибайте колени. Постойте так 5 секунд.

     5 Вернитесь в Тадасану.

     
Повторите упражнение 3 раза, каждый раз стараясь расслабиться между упражнениями. Потом, прибавляя по одному в неделю, доведите число повторов до 10.
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      Замок для рук, или Гомукасана
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Для снятия напряжения плечевого пояса и увеличения подвижности мышц грудной клетки, а также для улучшения кровоснабжения шеи выполните следующее упражнение.
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1 Заведите за спину левую руку, прижмите ее тыльной стороной ладони к позвоночнику.

     2 Правую руку заведите за голову ладонью к спине и сцепите пальцы правой и левой рук.

     3 Потяните руки вниз, подождите 5 секунд.

     4 Потяните руки вверх, подождите еще 5 секунд.

     
Сделайте это упражнение 2 раза с левой рукой внизу, потом 2 раза с правой внизу.
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      Разминка для мышц груди и плеч
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Это упражнение препятствует развитию остеохондроза, но особенно полезно для женщин, желающих сохранить хорошую форму груди, так как укрепляет грудные мышцы.

     
[image: bin00000026.jpeg]
     

1 Встаньте в Тадасану, затем соедините пятки.

     2 На вдохе поднимите согнутые в локтях руки на уровень груди, развернув их ладонями наружу, так, чтобы пальцы соприкасались.

     3 На выдохе вытяните руки вперед.

     4 Медленно опуская руки, вдыхайте. Отведите руки назад так, чтобы расправилась грудная клетка.
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5 Прогнитесь назад, задержав дыхание. Подождите 5 секунд.

     6 Выпрямитесь, медленно выдыхая, затем на вдохе наклонитесь вперед, поднимая сцепленные руки вверх.

     7 Спокойно дыша, останьтесь в таком положении на 20 секунд.

     8 Вернитесь в Тадасану.

     
Вначале это упражнение можно повторять по 2 раза, но постепенно, добавляя число повторов по одному в неделю, доведите число повторов до 7.
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      Разминка для позвоночника, мышц спины и пресса
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* * *

     1 Встаньте в Тадасану, соедините пятки.

     2 Руки положите на талию.

     3 Немного наклоните корпус вперед, затем начинайте вращать корпусом по часовой стрелке, как показано на рисунках.

     4 Переместив корпус направо, сделайте паузу на 5 секунд.

     5 Продолжайте вращение.

     6 Поместив корпус назад, опять замрите на 5 секунд.

     7 Продолжайте вращаться. Снова задержитесь на 5 секунд, когда тело окажется слева.
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8 Теперь снова наклонитесь вперед, в этот раз чуть ниже. Замрите на 5 секунд.

     9 Повторите упражнение, вращаясь против часовой стрелки.

     
Всего упражнение можно выполнять до 7 раз.

     Имейте в виду, что ваша задача — не наклониться как можно ниже, а размять мышцы.
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      Сурья Намаскар, или Приветствие Солнцу
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Это целый комплекс упражнений, оказывающий тонизирующее воздействие на все группы мышц и на самочувствие в целом. Он подходит для новичков и опытных йогов.
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       1. Пранамасана, или Молитвенная Поза
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Упражнение укрепляет мышцы живота и повышает общий тонус организма.
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1 Встаньте в Тадасану.

      2 Сложите ладони на уровне груди так, чтобы большие пальцы касались солнечного сплетения.

      3 Плечи и локти направьте вниз.

      4 Закройте глаза и расслабьтесь.

      5 Почувствуйте свое тело, как вы дышите, как течет кровь, как бьется сердце.

      6 Глубоко вдохните и напрягите мышцы живота.

      7 Сохраняйте такое положение примерно полминуты.

      8 Медленно выдохните.
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       2. Хаста Уттанасана, или Солнечное потягивание
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Упражнение улучшает кровоснабжение в голове и руках, укрепляет мышцы бедер. Заметно также положительное влияние на зрение.
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1 На вдохе поднимите обе руки вверх ладонями.

      2 Разведите руки в стороны.

      3 Прогнитесь в пояснице так, чтобы лицо смотрело в потолок.

      4 Руки должны быть прямыми.

      5 Вытяните голову назад, не напрягая шею.

      Внимание должно быть направлено на позвоночник.
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       3. Падахастасана, или Земной Поклон
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Укрепляет мышцы живота, растягивает и укрепляет позвоночник, помогает при проблемах с органами малого таза.
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1 На выдохе наклонитесь вперед.

      2 Спину старайтесь держать прямо, движение должно идти от бедер.

      3 Если ваша растяжка позволяет, коснитесь ладонями пола, а лбом — коленей.

      4 Если растяжка не позволяет выполнить асану правильно, следите, чтобы напряжение в спине было не слишком сильным. Не торопите себя.
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       4. Ашва Санчаланасана, или Поза Наездника
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При выполнении укрепляются мышцы ног, улучшается растяжка, исправляются проблемы с кишечником.
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1 На выдохе сделайте большой шаг вперед правой ногой.

      2 Согните правую ногу в колене и опуститесь так, чтобы коснуться ладонями пола.

      3 Левую ногу немного согните, но старайтесь держать ее вдоль пола.

      4 Посмотрите вверх. Качнитесь туловищем вперед-назад.

      5 Следите, чтобы руки были прямыми.
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       5. Парватасана, или Поза Горы
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Помогает при болях в руках и коленях, уменьшает жировые отложения в области талии, улучшает кровоснабжение.
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1 На выдохе ставим правую ногу к левой так, чтобы стопы были параллельны друг другу.

      2 Одновременно поднимаем ягодицы вверх так, чтобы угол между животом и бедрами был около 90°.

      3 Опускаем голову так, чтобы взгляд был направлен на колени.

      4 Пятки должны плотно стоять на полу.

      5 Почувствуйте напряжение в задней поверхности ног.
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       6. Аштанга Намаскара, или Поза Поклонения восемью частями
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Укрепляются мышцы рук, улучшается настроение и наблюдается прилив сил.
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1 На выдохе опуститесь на пол.

      2 Руки поставьте на пол чуть ниже уровня груди.

      3 Касаться пола должны: лоб, грудь, две руки, два колена и носки обеих ног.
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       7. Бхуджангасана, или Поза Змеи
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* * *

      1 На вдохе положите бедра на пол.

      2 Одновременно прогните спину, упираясь руками в пол.

      3 Раскройте грудную клетку.

      4 Голову отведите назад так, чтобы смотреть вверх.
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       8. Парватасана, или Поза Горы
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* * *

      Начинаем обратное движение. На выдохе снова примите Позу Горы.
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       9. Ашва Санчаланасана, или Поза Наездника
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* * *

      Снова примите Позу наездника, только выставите вперед левую ногу.
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       10. Падахастасана, или Земной Поклон
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* * *

      Снова встаньте в Падахастасану. Ноги выпрямляйте, не поднимая корпуса.
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       11. Хаста Уттанасана, или Солнечное потягивание
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* * *

      На вдохе снова сделайте Солнечное потягивание.
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       12. Пранамасана, или Молитвенная Поза
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* * *

      Завершите комплекс тем же, чем начали его — Молитвенной Позой.

      
Во время выполнения упражнения вы должны чувствовать напряжение, но никак не боль.
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     Упражнения «на ходу»
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Закончив основной утренний комплекс, вы можете заняться дыхательными упражнениями. Это можно делать во время приготовления завтрака, сборов на работу, или на ходу, в общем, в любую удобную для вас минуту. Выполнение комплекса займет всего от 5 до 15 минут, но это будут очень насыщенные и чрезвычайно полезные для вашего организма минуты.

     Философия йоги подразумевает, что упражнения для правильного дыхания необходимы, чтобы гармонизировать индивидуальное дыхание с космическим.

     Пранаяма, искусство правильного дыхания, направлена на исцеление телесных недугов, успокоение ума, развитие способностей к концентрации внимания и контролю над эмоциями. Все это в определенный момент приводит к Самадхи — слиянию с Богом.

     Йоги измеряют свою жизнь количеством дыханий, а не годами. Они считают, что человеку отмерено определенное количество дыханий, поэтому, удлиняя вдохи и выдохи, они не только улучшают физическое здоровье, но и увеличивают продолжительность жизни. Пранаяма, по сути своей — это движение энергии по естественным (Божественным) законам.

     При помощи дыхания можно вводить себя в различные психические состояния, по потребности — сбросить стресс, успокоить нервы, сосредоточиться на каком-нибудь деле, наполниться энергией или, наоборот, заснуть. Управление дыханием освобождает мозг от шаблонов и стереотипов и помогает человеку реализовывать себя.

     Примерно 90 % людей дышат неправильно, а 90 % болезней связаны с нарушением правил естественного дыхания. Результатом неправильного дыхания является кислородное голодание, которому подвергаются все органы без исключения.

     Самым простым из естественных методов воздействия на дыхание является плавание. При погружении в воду происходит прогиб позвоночника и вдохи и выдохи производятся при активном движении диафрагмы вверх-вниз. Реализуется естественное дыхание животом. Как правило, при непродолжительных занятиях плаванием человек ощущает улучшение самочувствия, однако относит это на счет плавания, а на дыхание вообще не обращает внимания. Кроме того, этих тренировок не хватает, чтобы ритм дыхания перестроился в обычной жизни.

     Во время бега или при занятиях любым видом фитнеса дыхание тоже частично перестраивается, но этого тоже мало, чтобы приучить себя дышать правильно.
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      Разминка для глубокого дыхания
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Упражнение способствует оздоровлению внутренних органов и помогает восстановить нервную систему после стрессов.

     
1 Примите позу, в которой вам легче всего расслабиться.

     2 Положите руку на живот над пупком.

     3 Выдохните, сколько можете, вжимая живот, как бы стараясь достать ладонью до позвоночника. Замрите на 1–2 секунды.

     4 Вдохните, максимально выпячивая ладонь.

     
Повторите 3–5 раз. Постоянными тренировками за две недели доведите число повторов до 20.

     Не забывайте, что при выполнении этого упражнения на вас должна быть свободная одежда. Либо, если снять давящую одежду нет возможности, ее необходимо расстегнуть или ослабить.
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      Разминка для грудного дыхания
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Это упражнение возвращает ясность ума, помогает сосредоточиться и собраться с силами.

     1 Убедитесь, что ваша одежда не давит, примите любое расслабленное положение.

     2 Положите одну руку на живот, вторую — на грудь.

     3 Вдыхайте медленно, стараясь максимально расширить ребра, при этом следите за тем, чтобы живот и ключицы оставались неподвижными.

     
Повторите 3–5 раз. В течение следующих двух недель доведите число повторов до 20.
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      Разминка для горлового дыхания
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1 Исходное положение — любое, главное, чтобы вы могли расслабиться.

     2 Положив одну руку на живот, а вторую на грудь, выдохните, сколько сможете.

     3 Начинайте вдыхать горлом и верхней частью легких. Старайтесь, чтобы грудь двигалась как можно меньше, при этом как бы расправлялись ключицы, распрямлялись и отодвигались назад плечи.

     4 Двигая вперед плечи, на выдохе сожмитесь.

     
Начните так же с 5–6 повторов и доведите постепенно их число до 12.
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      Дыхание на ходу, или Враман пранаяма
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Это упражнение помогает укрепить иммунитет, снизить риск инфекционных и вирусных заболеваний, улучшает общее состояние организма, укрепляет нервную систему.

     
1 Вдыхайте носом в течение шести шагов. Старайтесь подстраивать дыхание под шаги, то есть идти в своем обычно темпе, не ускоряясь и не замедляясь.

     2 Выдыхайте тоже через нос в течение следующих восьми-девяти шагов.

     
Выполнять это упражнение можно от 5 до 12 минут подряд. Если в начале вам тяжело дышать в таком ритме, попробуйте делать вдох на 4 шага, а выдох на 6. Через некоторое время тренировок ритм дыхания будет следующим: 8 шагов — вдох, 12 шагов — выдох.

     
Постарайтесь выполнять упражнение вдали от дорог, чтобы не дышать выхлопными газами.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Очистительное дыхание
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Это упражнение существенно снижает риск заражения при контакте с инфекционными больными, позволяет очиститься, если вы подверглись воздействию газов (в том числе, выхлопных), помогает восстановиться после физической или эмоциональной нагрузки.

     
1 Примите удобное для вас положение.

     2 Медленно вдыхайте носом, напрягая все мышцы тела, особенно верхней части.

     3 На пару секунд задержите дыхание, а затем резко выдохните через рот, по-прежнему напрягая все мышцы, чуть приоткрыв губы.

     
Повторите упражнение от 3 до 7 раз.

     Старайтесь представить, что на вдохе вы втягиваете в себя жизненную силу природы, энергию из окружающего пространства, а на выдохе выбрасываете из себя все вредное и неприятное.
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    Йога на работе — здоровое тело и ясный ум в течение всего дня
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     Как избежать типичных проблем работающего человека
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Огромное количество людей сейчас большую часть дня проводят за компьютером. Спасибо за это надо сказать техническому прогрессу, компьютер действительно взял на себя огромное количество задач, очень упростил труд бухгалтеров, экономистов, научных работников, да, в общем, всех людей, чья деятельность так или иначе с ним связана.

    Но есть одно «но». Сидя за компьютером, мы, как правило, забываем о том, что сидячая работа часто вредит здоровью больше, чем любая другая. Например, по данным британских ученых, люди, занятые на сидячей работе, стареют примерно на 10 лет раньше своих ровесников, ведущих более подвижный образ жизни. Существует огромное количество болезней, которые, опять же, провоцирует сидячая работа. Проблемы с сердечно-сосудистой системой, различные искривления позвоночника, туннельный синдром запястья, лишний вес, — всего даже не перечислить.

    Однако есть несколько способов облегчить свое существование и помочь своему здоровью. Безусловно, самое важное — правильно организовать свое рабочее место.

    Например, стул на котором вы сидите, должен быть эргономичным. Важно, чтобы вы могли по своим меркам отрегулировать высоту и угол наклона спинки. С точки зрения йоги, у кресла не должно быть подлокотников.

    Огромное значение имеет осанка. Например, если вы постоянно наклоняетесь вперед, ваши плечи перенапрягаются, что может быть причиной остеохондроза. Если вы изгибаете поясницу, это довольно быстро приведет к болям в поясничном отделе позвоночника, к тому же, ваши внутренние органы будут вынуждены функционировать в очень стесненных обстоятельствах, что вполне может привести к болезням.

    Именно поэтому необходимо пристальное внимание уделить своей позе.
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Высоту сиденья надо правильно отрегулировать относительно стола. Если вы при этом не достаете ногами до пола, придумайте какую-нибудь подставку под ноги, иначе, если ноги будут болтаться, это приведет к перенапряжению спины. Постарайтесь также избавиться от привычки цепляться ногами за ножки стульев. Это нарушает кровообращение. Очень вредно закидывать ногу на ногу. Это не только мешает правильному току крови, но и просто немыслимо изгибает все тело.

    Сидеть надо правильно, с выпрямленной спиной, так, чтобы вес верхней половины туловища давил на бедра равномерно. В такой позе (если к ней привыкнуть, конечно), тело устает намного меньше, возникает ощущение комфорта.

    Однако найти именно свою правильную позу не так-то просто:

    
1 Сядьте на стул, раздвиньте ноги примерно на ширину бедер, следите, чтобы стопы полностью были на полу, колени должны находиться чуть ниже бедер.

    2 Найдите ладонями седалищные кости.

    3 Покачиваясь, добейтесь, чтобы давление седалищных костей на ладони было одинаковым.

    4 Чуть поверните плечи так, чтобы сблизились лопатки.

    5 Аккуратно, начиная снизу, выпрямите позвоночник. Постарайтесь работать мышцами спины, а не плеч.

    6 Приблизьте подбородок к груди, растягивая заднюю поверхность шеи. Затем поднимите голову, не напрягая шею.

    7 Подбородок держите параллельно полу.

    
Если обычно вы сидите на мягком стуле, определить правильность посадки будет сложно. Имеет смысл потренироваться дома на жесткой табуретке. Не забывайте, что как бы старательно вы ни работали над правильной позой при сидении, телу все равно требуется движение.
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     Как быстро снять напряжение и ощутить прилив энергии
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Самый простой и быстрый способ обеспечить телу движение во время рабочего дня — непродолжительные, но эффективные упражнения, большинство из которых можно выполнять сидя.

     
Выполняйте по нескольку упражнений в течение 5–7 минут каждый час.
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      Разминочные упражнения для плеч
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Вращение

     1 Сядьте в правильную позу.

     2 Свободно свесьте руки.

     3 Вращайте одновременно обоими плечами вперед 3–5 раз.

     4 Сделайте паузу, расслабьтесь.

     5 Вращайте вперед 3–5 раз правым плечом отдельно.

     6 Сделайте паузу. Повторите то же самое с левым плечом.

     7 Повторите пункты 3–6, вращая плечами назад.

     
Следите, чтобы руки все время были расслаблены.

     Плечи вверх-вниз

     1 Сядьте в правильную позу. Глубоко вдохните.

     2 Медленно с глубоким выдохом поднимите плечи, стараясь достать ими уши.

     3 Продолжая выдыхать, медленно опустите плечи вниз, отводя их назад, сближая лопатки.

     
Повторите 4–5 раз.

     Малая мельница
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* * *

     1 Сядьте в правильную позу.

     2 Поместите кончики пальцев на плечи. Выдохните.

     3 На вдохе сдвиньте локти перед собой.

     4 Продолжая вдыхать, поднимите локти вверх, стараясь как можно дольше держать из вместе.

     5 Выдыхая, опускайте локти вниз, отводя их назад, стараясь каждым описать широкий круг.

     
Повторите это упражнение 4–5 раз. Затем проделайте то же самое, вращая локтями вперед.

     Упражнение замечательно снимает напряжение в плечевом поясе, расправляет верхний отдел позвоночника и способствует правильному дыханию.
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      Разминка для шеи
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Если у вас устала шея, необходимо посвятить ей несколько минут.

     Работаем головой

     Рассмотрим здесь несколько упражнений из раздела йоги «Брахма мудра». Эти упражнения активизируют приток крови к мозгу, поэтому просто незаменимы для людей, занятых умственной деятельностью. Кроме того, комплекс способствует развитию мышц шеи и глазных мышц, улучшению дикции, разработке дыхательного аппарата.
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1 Сядьте в правильную позу.

     2 Дышите неглубоко. На вдох и выдох должно приходиться по 2 секунды, между вдохом и выдохом задерживайте дыхание примерно на 4–5 секунд.

     3 На выдохе медленно наклоните голову вперед, стараясь коснуться подбородком ямки между ключицами. Замрите на 5 секунд.

     4 Поднимите голову, подбородок параллельно полу, сделайте 2–3 вдоха-выдоха, как в п. 2.

     5 Наклоните голову влево, стараясь ухом коснуться плеча. На 5 секунд замрите.

     6 Верните голову в исходное положение, сделайте пару вдохов-выдохов.

     7 Медленно опустите голову, стараясь дотянуться затылком до спины. Задержитесь так на 5 секунд.

     8 Верните голову в исходное положение, сделайте пару вдохов-выдохов.

     9 Наклоните голову вправо, пытаясь дотянуться ухом до плеча. Плечо при этом старайтесь не поднимать. Замрите на 5 секунд.

     10 Вернитесь в исходное положение.

     
Важно следить, чтобы движения не доставляли вам дискомфорта.

     Спокойно и не торопясь повторите упражнения 7–10 раз.

     Упражнение для мышц шеи

     Упражнение снимает напряжение с шеи и позвоночника.
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1 Сядьте в правильную позу.

     2 Наклоните голову вперед, стараясь коснуться подбородком межключичной ямки. Замрите на 10 секунд.

     3 Вернитесь в исходное положение.

     4 Положите подбородок в правую ладонь. Левой рукой аккуратно упираясь в голову, опустите голову к правому плечу. Замрите на 10 секунд.

     5 Вернитесь в исходное положение.

     6 Повторите в другую сторону.

     
Также можно выполнить несколько диагональных наклонов.

     
1 Сядьте в правильную позу.

     2 Левой рукой возьмитесь за стул позади себя.

     3 Голову поверните немного направо, так, чтобы подбородок был направлен на правое колено.

     4 Правую руку положите на голову так, чтобы пальцы оказались между левым ухом и виском.

     5 Наклоняйте голову, растягивая боковую поверхность шеи.

     6 Не помогайте себе правой рукой. Рука должна лежать спокойно, она увеличивает растяжку своим весом.

     7 Задержитесь в таком положении около 10 секунд. Дышите спокойно, неглубоко.

     8 Снимите руку с головы.

     9 Медленно вернитесь в исходное положение.

     
Повторите это упражнение 3–5 раз для каждой стороны.

     Гарудасана, или Поза Орла

     Это упражнение оказывает давление на внутренние органы, что фактически является для них хорошим массажем, что способствует снятию напряжения и приливу энергии. Кроме того, это упражнение развивает чувство равновесия, учит концентрации внимания, полезно для лечения различных воспалительных и невоспалительных заболеваний позвоночника и просто для выработки правильной осанки.
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1 Встаньте прямо, стопы поставьте вместе.

     2 Вытяните позвоночник, втяните живот, расправьте плечи, руки опустите вдоль тела.

     3 Левую руку согните в локте и поднимите так, чтобы предплечье было на уровне лица.

     4 Заведите правую руку за левую с левой стороны и обвейте ею левую руку так, чтобы взяться рукой за запястье.

     5 Задержитесь в такой позе около 10 секунд.

     
Повторите упражнение с другой рукой.

     Противопоказанием для выполнения этого упражнения является обострение заболеваний позвоночника и суставов.
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      Расправляем грудную клетку
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Нельзя забывать, что постоянная сдавленность грудной клетки очень сильно влияет и на самочувствие, и на настроение.

     Как правило, сидя на офисном стуле, человек сильно сближает плечи, сутулится, что ведет к самым разнообразным проблемам со здоровьем.
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1 Сядьте в правильную позу.

     2 Вытяните прямые руки вперед, а затем сделайте ими большой круг, так, чтобы они оказались внизу за спиной.

     3 Сцепите пальцы в замок, потом медленно отведите назад плечи.

     4 Медленно поднимайте сцепленные руки вверх.

     5 Сделайте паузу около 5 секунд, дышите ровно и свободно.

     6 Опустите руки.

     
Повторите это упражнение 4–5 раз.
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1 Сядьте в правильную позу.

     2 Вытяните руки вперед.

     3 Сцепите их в замок, отвернув ладони от себя.

     4 На вдохе поднимите руки вверх так, чтобы ладони смотрели в потолок.

     5 На выдохе опустите руки, продолжая тянуть их ладонями вперед.

     6 Снова поднимите руки ладонями к потолку.

     7 Согните руки так, чтобы замок из сцепленных ладоней оказался у вас за головой.

     8 Отведите плечи назад.

     9 Повторите п. 4–5.

     10 Вернитесь к исходному положению.

     
Повторите это упражнение 2–3 раза.

     Эти упражнения помогут вам быстро снять усталость и ощутить прилив энергии. Естественно, вам не обязательно делать их все и подряд. Прислушивайтесь к своему организму и выбирайте то, что вам действительно нужно.
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     Как восполнить недостаток сил и избежать проблем с позвоночником
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Чтобы восполнить недостаток сил, предлагаю вам сделать несколько упражнений для позвоночника. Согласно философии йоги, позвоночник — это энергетический канал, именно поэтому так важно держать спину прямо и поддерживать ее гибкость. Эти упражнения помогут вам развить нужные группы мышц, а заодно сделают вас бодрее и энергичнее.

    Наклоны вперед
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1 Сядьте в правильную позу.

    2 Повернув руки ладонями к себе, сцепите их в замок.

    3 На вдохе потянитесь грудью вперед, одновременно вытягивая руки от себя и поднимая их.

    4 В процессе подъема разверните руки ладонями вверх. При этом ваши плечи должны касаться головы.

    5 Вытянувшись так, чтобы позвоночник, голова и руки составляли прямую линию, на выдохе начните наклоняться вперед.

    6 Отклонившись от вертикали примерно на 45°, замрите на 3–5 секунд, вдохните.

    7 Снова потянитесь к потолку.

    8 Выдохните и опустите руки. Старайтесь не торопиться.

    
Повторите упражнение 1–2 раза. При этом следите, чтобы спина была прямой, ни в коем случае нельзя выгибать ее вперед.
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1 Развернитесь так, чтобы вам не мешал стол.

    2 Сядьте в правильную позу.

    3 Немного раздвиньте колени и чуть выдвиньте стопы вперед.

    4 Выдыхая плавно, наклонитесь вперед так, чтобы руки свисали между коленями, старайтесь, чтобы голова и позвоночник были на одной прямой.

    5 Растянитесь, сколько сможете, замрите на 5 секунд.

    6 Плавно опустите голову и выгните спину дугой.

    7 Представьте, что руки и голова — это ваш груз, они тянут вас вниз. Почувствуйте, как освобождается от этой тяжести верхняя часть тела.

    8 Дышите медленно и глубоко.

    9 На вдохе медленно поднимитесь, стараясь сохранить ощущение растянутости позвоночника.

    Упражнение для позвоночника и плечевых суставов

    Обратите особое внимание на это упражнение. Оно помогает избежать остеохондроза и многих других проблем с позвоночником.
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1 Сядьте в правильную позу.

    2 На вдохе заведите руки за спину, вложив правую ладонь в левую.

    3 Выдохните и замрите на 5 секунд.

    4 Сделайте вдох и, медленно выдыхая, поднимите сцепленные руки вверх, чуть-чуть прогибая спину и втягивая живот.

    
Повторяйте это упражнение каждый час в течение всего рабочего дня.

    Упражнение для мышц грудной клетки и плечевого пояса

    Это упражнение особо показано офисным работникам, поскольку помогает размять мышцы всего тела, активизирует приток крови к органам и активизирует работу организма после нахождения в неудобной или неудачной позе.
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1 Встаньте в Тадасану.

    2 Согнутые руки поднимите так, чтобы ладони были на уровне груди. Разверните их ладонями от себя. Пальцы должны соприкасаться.

    3 Медленно на вдохе вытяните руки перед собой, держа их по-прежнему тыльной стороной ладони к себе.

    4 Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.
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5 На выдохе опустите руки ладонями вниз и отведите их за спину. Руки должны быть прямыми, движение должно идти от плеча.

    6 Медленно прогнитесь назад. Задержитесь в таком положении примерно на 10 секунд.

    7 Выпрямитесь.

    8 Соедините за спиной пальцы рук, ладони направьте от себя.

    9 Наклонитесь вперед так, чтобы ладони смотрели в потолок.

    10 Задержитесь в таком положении примерно на 20 секунд.

    
Старайтесь все время держать спину прямо. При наклонах старайтесь сгибаться в районе таза.
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     Как добиться предельной концентрации внимания перед важной встречей, совещанием, перед началом ответственной работы
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Упражнение для позвоночника и мышц спины

    Эта разминка отлично помогает, если надо сосредоточиться, снять нервное напряжение и, например, настроиться на предстоящее совещание. В обычном режиме она выполняется на полу, сидя на коврике для йоги. Но в офисах мало у кого есть возможность сесть на пол, поэтому вполне можно выполнять упражнение на стуле. Главное — держать спину прямо.
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1 Сядьте на стул в правильную позу. Стопы ног поставьте параллельно друг другу и соедините.

    2 На вдохе медленно соедините ладони и поднимите руки над головой. При этом напрягите живот.

    3 Медленно выдыхая? вытяните руки вперед ладонями вниз. Задержите дыхание и оставайтесь в таком положении 4–5 секунд.

    4 Медленно наклонитесь вперед, свесьте руки к ногам.

    5 Локти выверните наружу, а ладонями тянитесь к щиколоткам.

    6 Дышите размеренно, но неглубоко. Оставайтесь в таком положении около 20 секунд.

    7 С глубоким вдохом снова сядьте прямо.

    
Упражнение можно повторить несколько раз подряд.

    Упражнение для локтевых и плечевых суставов

    Это упражнение помогает быстро и без особых усилий снять накопившееся раздражение, избавиться от чувства злости и досады, чтобы сконцентрироваться на текущей деятельности.

    Кроме того, это упражнение укрепляет мышцы рук и спины, тонизирует локтевые и плечевые суставы, а также активизирует кровоснабжение и работу органов грудной клетки.
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1 Встаньте в Тадасану.

    2 Ладони сожмите в кулаки, руки согните в локтях и прижмите к телу, сделайте глубокий вдох.

    3 На выдохе сделайте выпад левой рукой вперед, а правую держите согнутой и чуть отведите назад.

    4 Замрите в такой позе примерно на 5 секунд, задержав дыхание.

    5 Плавно на вдохе снова согните обе руки и прижмите к туловищу.

    6 Повторите упражнение, сделав выпад вперед правой рукой.

    
Во время выполнения упражнения особое внимание нужно уделить дыханию. Вдыхать нужно каждый раз плавно и глубоко. Выдох же зависит от того, какие цели вы преследуете, выполняя упражнение.

    Плавный выдох позволит вам сконцентрироваться перед принятием важных решений или перед совещанием. Кроме того, он поможет активизировать умственные способности, особенно способность мыслить логически и творчески. Делая плавный выдох, не опускайте голову и следите глазами за движением кулака.

    Если же вы хотите снять стресс и избавиться от неприятных мыслей, делайте резкий и полный выдох, одновременно резким рывком выбрасывая кулак вперед.

    Упражнение для плечевых суставов

    Еще одна разминка, позволяющая быстро расслабиться после напряженной работы и снять стресс, а заодно развить и укрепить мышцы рук, а также активизировать работу органов дыхательной системы.
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1 Встаньте в Тадасану.

    2 Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов.

    3 На вдохе вытяните перед собой руки, немного согнутые в локтях.

    4 На выдохе плавно сожмите кисти в кулаки.

    5 На следующем вдохе разведите руки в стороны.

    6 Оставайтесь в таком положении примерно на 5 секунд, задержав дыхание.

    7 Вернитесь в Тадасану.

    
Повторите упражнение 2–3 раза. Постепенно можно довести число повторов до 10.

    Упражнение для кожи головы и корней волос

    Это упражнение не только помогает активизировать кровоснабжение кожного покрова головы, но и снимает стресс, помогает сосредоточиться на предстоящих задачах. Здесь идет воздействие на биологически активные точки, что благотворно влияет на все органы и системы человеческого организма. Особенно заметно влияние этого упражнения на корни волос. Улучшается их кровоснабжение, что влечет за собой укрепление волос и улучшение их внешнего вида.
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1 Сядьте на пол в Позу Лотоса или Полулотоса. Можно также выполнять это упражнение, просто сидя на стуле в правильной позе.

    2 Поставьте кончики пальцев на кожу головы так, чтобы руки стояли каждая со своей стороны симметрично друг другу.

    3 Начните интенсивно двигать пальцами, сдвигая кожу головы.

    4 Сделав 25 движений, расслабьтесь.

    
Не двигайте пальцами по коже головы, надо не массировать кожу, а именно сдвигать ее относительно черепа.
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     Как активизировать работу иммунной системы
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Это упражнение особенно полезно в период эпидемий, если в офисе кто-то из сотрудников простужен, если у вас начинается простуда, а предстоит день напряженной работы.

    Симхасана, или Поза Льва

    Эта уникальная асана тренирует мышцы горла и гортани. Особым ее эффектом следует, безусловно, признать излечение от запаха изо рта, которое происходит, если практиковать регулярно.

    Кроме того, асана показана тем, кто много говорит и хочет сохранить силу и чистоту голоса даже при простуде. Еще асана довольно эффективно борется с заиканием: легкое может излечить полностью, а сильное существенно ослабить.
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1 Сядьте на коврик для йоги или на пол. Колени перед собой, пятки под ягодицами. Если нет возможности опуститься на пол — примите правильную позу, сидя на стуле, ноги на полу, стопы параллельны друг другу.

    2 Очень размеренно наклонитесь вперед, одновременно растопыривая пальцы рук в стороны и высовывая язык так, будто хотите достать им до подбородка.

    3 Максимально широко раскройте глаза. При этом смотрите чуть выше переносицы.

    4 Почувствуйте, как напряглись ваши лицо и шея.

    5 Дышите ртом.

    6 Задержитесь в таком положении примерно полминуты.

    7 Медленно втяните язык и расслабьтесь.

    
Поза особенно показана тем, кто склонен к простудным заболеваниям, имеет повышенную восприимчивость к инфекциям и слабый иммунитет.

    Противопоказаний к выполнению позы нет.
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     Как избежать проблем с венами
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Чтобы избежать проблем с венами (а они — не редкость у тех, кто вынужден большую часть дня проводить в статичной позе), необходимо обязательно уделять внимание своим ногам. Дискомфорт вызывают даже небольшие мозоли, болезни стоп очень тяжело переносятся и сильно ограничивают подвижность. Асаны для разминки и укрепления ног можно выполнять даже в отрыве от основного комплекса йоги. Упражнения можно делать как сидя на стуле, так и сидя на полу.

    Разминаем стопы

    [image: bin00000061.jpeg]
    

1 Сядьте в правильную позу.

    2 Если вы сидите на полу, поставьте ладони за спиной и обопритесь на руки.

    3 Выпрямите правую ногу, вытягивая пятку вперед. Почувствуйте, как тянется стопа. Оставайтесь в таком положении около 5 секунд.

    4 Сожмите пальцы правой ноги. Не слишком усердствуйте, иначе может свести икроножную мышцу.

    5 Выпрямите пальцы.

    6 Оттяните носки от себя так далеко, как только сможете, и задержитесь на 5 секунд.

    7 Раздвиньте пальцы правой ноги так широко, как только сможете.

    8 Расслабьтесь и верните ногу на пол.

    
Повторите 4–5 раз с каждой ногой. Постепенно можете увеличить число повторов до 20.

    При выполнении упражнения дышите неглубоко, но размеренно, и следите, чтобы спина была прямой, а голова все время оставалась в одном положении.

    Разминаем лодыжки

    1 Сядьте в правильную позу.

    2 Выпрямите правую ногу, вытягивая носок вперед.

    3 Спокойно потяните носок к себе. Вы должны чувствовать растяжение всей задней поверхности ноги.

    4 Повращайте стопой по часовой стрелке и против.

    
Повторите каждой ногой по 5 раз.

    Разминаем колени

    1 Сядьте в правильную позу.

    2 Немного приподнимите правую ногу и выпрямите ее.

    3 Согните ногу в колене, как бы стараясь достать снизу до сиденья.

    4 Повращайте ногой по часовой стрелке и против.

    
Повторите по 5 раз для каждой ноги.

    Разминаем бедра

    Размять бедра в условиях офиса довольно сложно, поэтому ограничимся только пассивной растяжкой.

    
1 Сядьте в правильную позу.

    2 Положите правую ногу щиколоткой на колено левой.

    3 Расслабьте правую ногу, чтобы она растягивала себя своей же тяжестью.

    4 Оставайтесь в такой позе, пока вам это удобно.

    
Если ваш стул и условия позволяют, вы можете потренироваться сидеть «по-турецки». Такая поза тоже способствует растяжению бедер.

    Разминка для коленей и мышц бедер

    Если у вас есть возможность сесть на пол, или выполнить такое упражнение на стуле, это принесет огромную пользу вашим бедрам и коленям. Упражнение не только разминает мышцы и укрепляет суставы, но и полезно в качестве профилактики заболеваний мочеполовой системы.
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1 Сядьте на пол, спину держите прямо.

    2 Согните ноги в коленях и подтяните к себе стопы.

    3 Соедините стопы и подтяните пятки еще ближе к себе, помогая себе руками.

    4 Опустите колени как можно ближе к полу, надавливая при этом руками на стопы.

    5 Задержитесь в таком положении примерно на 20 секунд.

    6 Расслабьте руки и ноги так, чтобы колени снова немного приподнялись.

    
Повторите упражнение 3–4 раза.

    Разминка для бедер, стоп и щиколоток

    Эта разминка увеличивает двигательную способность ног, разминает стопы и щиколотки и готовит их к выполнению более сложных упражнений, а также активизирует приток крови к ногам.
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1 Сядьте на пол, прямые ноги вытяните вперед.

    2 Левую ногу согните в колене. Ее стопу подтяните к бедру правой ноги.

    3 Возьметесь правой рукой за стопу левой ноги, а левой рукой обхватите щиколотку.

    4 Медленно вращайте стопу сначала 10 раз по часовой стрелке, потом 10 раз против часовой стрелки.

    5 Выпрямите ногу.

    6 Повторите с другой ногой.

    
При выполнении упражнения держите спину прямо. Повторите по 2–3 раза для каждой ноги.

    При желании можете выполнять упражнения, сидя не на полу, а на офисном стуле.

    Разминка для внутренней поверхности бедер и коленей

    Эта разминка помогает мягко разработать внутреннюю мышцу бедра, которая редко бывает задействована при других упражнениях. Кроме того, разминка помогает укрепить мышцы малого таза и тонизирует внутренние органы. Кроме того, эта асана помогает отлично подготовиться к выполнению более сложных асан.

    Необходимо помнить, что это упражнение требует неплохой растяжки, поэтому не стоит выбирать его, если вы совсем новичок.

    Зато оно отлично подходит тем, кто занимается йогой уже не менее месяца.
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1 Сядьте на пол и вытяните ноги перед собой.

    2 Согнув левую ногу в колене, положите ее щиколоткой на бедро правой ноги.

    3 Мягко помогая себе левой рукой, опустите левое колено к полу. Оставайтесь в такой позе около 5 секунд.

    4 Выпрямите ногу и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

    5 Повторите упражнение с другой ногой.

    
После окончания упражнения отдохните, дышите размеренно и спокойно.

    Для начала выполняйте по 2 раза для каждой ноги, но постепенно, прибавляя по одному разу в неделю, можно довести число повторов до 5.

    Разминка для бедер

    Это упражнение за короткий срок существенно улучшит линию бедра, увеличит крепость ног и повысит устойчивость.

    Помимо своего основного назначения, эта разминка поможет вам улучшить свою осанку и разовьет координацию всего тела.
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1 Встаньте в Тадасану.

    2 Расставьте ноги широко, а руки положите на пояс.

    3 Дышите спокойно и неглубоко.

    4 Немного наклоните корпус вперед и присядьте, не отрывая пяток от пола. Идеальным будет положение, в котором бедра будут параллельны земле.

    5 Задержитесь в таком положении на 5 секунд и плавно выпрямитесь.

    
Для начала выполните упражнение 3–5 раз, но затем, постепенно прибавляя по упражнению, доведите число повторов до 20. Также увеличивайте постепенно замирание в присевшем положении. Можно довести время паузы до 2–3 минут.

    Это не привычное приседание, поэтому старайтесь расставить ноги как можно шире, но не старайтесь присесть слишком низко.

    Баддха Конасана, или Поза Сапожника

    Эта поза позволяет не только укрепить ноги и бедра, но и снять нарушения мочеполовой системы и укрепить ее в целом. Кроме того, эта асана предупреждает развитие радикулита, грыж и тонизирует почки. Укрепляет органы малого таза и активизирует их работу.
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1 Сядьте на пол или на коврик для йоги. Ноги вытяните перед собой.

    2 На вдохе согните колени и подтяните к себе стопы.

    3 Соедините стопы друг с другом и подтяните их как можно ближе к себе, следите, чтобы внешний край стоп лежал на полу.

    4 Держась за стопы руками, опустите колени как можно ближе к полу.

    5 Задержитесь в таком положении около 20 секунд.

    6 Расслабьте руки и поднимите колени.

    
Это упражнение можно повторять 7–8 раз.
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     Как избежать проблем с суставами рук
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Туннельный синдром запястья можно по праву назвать бичом сегодняшних офисных работников. Он существовал и раньше, но встречался чаще всего у доярок и писцов. То есть у тех, кто постоянно делает однообразные движения руками. Сейчас, соответственно, им страдают те, кто проводит много времени за компьютером.

    Предлагаю вашему вниманию несколько упражнений, которые позволят нормализовать кровообращение в кистях рук, дадут рукам расслабиться и отдохнуть после напряженной работы.

    Разминка для запястий
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1 Сядьте в правильную позу.

    2 Сожмите правую руку в кулак и вытяните ее вперед.

    3 Поверните запястье так, чтобы большой палец правой руки костяшками смотрел на вас (рука остается сжатой в кулак).

    4 Отверните руку в другую сторону.

    5 Запястье согните вверх.

    6 Затем согните запястье вниз.

    
Повторите упражнение 2 раза для каждой руки. Постепенно, добавляя по одному повтору в неделю, доведите число повторов для каждой руки до 10.

    Если вы чувствуете боль в запястье при движении, старайтесь выполнять упражнение очень плавно.

    Разминка для кистей

    Упражнение направлено на увеличение подвижности и гибкости суставов пальцев рук и укрепление мышц и сухожилий кистей.
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1 Сядьте в правильную позу.

    2 Медленно на вдохе вытяните руки перед собой.

    3 На выдохе сильно сожмите пальцы в кулак. Замрите на 5 секунд, задержав дыхание.

    4 На вдохе раскройте ладони, широко разводя пальцы. Снова задержите дыхание и замрите на 5 секунд.

    5 Резко выдохните и сожмите кулаки. Опять сделайте пятисекундную паузу.

    
Старайтесь, чтобы при выполнении упражнения напрягалась вся рука, от плеча до кисти.

    Повторите упражнение 2 раза и постепенно, добавляя по одному повтору в неделю, доведите число повторов до 10.

    Разминка для локтей

    1 Сядьте в правильную позу.

    2 Вытяните руки перед собой.

    3 Согните руки, коснувшись пальцами плеч.

    4 Выпрямите руки.

    5 Сделайте несколько таких движений обеими руками вместе, потом каждой отдельно.

    6 Держа пальцы на плечах, разведите руки в стороны, сближая лопатки.

    7 По очереди выпрямляйте руки, вытягивая их от себя. Голову при этом поворачивайте в сторону выпрямляемой руки.

    Работаем пальцами

    1 Вытяните руки перед собой ладонями вниз.

    2 По очереди резко щелкните большим и указательным, большим и средним, большим и безымянным, большим и мизинцем каждой руки.

    3 Выполните щелчки от мизинцев к большим пальцам.

    4 Опустите руки.

    
Следите, чтобы щелчки были звонкими. Постепенно, по мере тренировки, увеличивайте темп выполнения упражнения.

    Сидя в правильной позе, аккуратно (не до щелчка) потяните себя одной рукой за каждый палец второй. Вы должны почувствовать натяжение, но не напряжение.

    Затем спокойно пальцами одной руки потяните каждый палец второй по направлению к тыльной стороне ладони.

    Ни в коем случае не перенапрягайте пальцы, тогда это упражнение поможет вам разработать суставы и сухожилия и расслабить пальцы после долгой однообразной нагрузки.

    Разминка для рук и плеч с общей концентрацией внимания

    Это упражнение укрепляет мышцы рук и груди, исправляет легкое смещение позвонков и улучшает снабжение кислородом всех органов и тканей за счет глубокого дыхания.
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1 Встаньте в Тадасану.

    2 Вдохните и одновременно разведите немного согнутые в локтях руки в стороны. Ладони должны быть направлены вперед. Сожмите кулаки.

    3 На выдохе согните руки в локтях. Задержите дыхание примерно на 5 секунд.

    4 На вдохе снова разведите руки в стороны, как в п. 2. Задержитесь в такой позе на 5 секунд, задержав дыхание.

    5 Сильно выдохните и одновременно поднимите руки вверх. Снова задержитесь в такой позе, задержав дыхание на 5 секунд.

    6 На вдохе опять вернитесь в позу из п. 2. Снова замрите на 5 секунд, задержав дыхание.

    7 Медленно выдохните и плавно опустите руки вниз.

    8 Снова встаньте в Тадасану и сделайте 2–3 вдоха и выдоха.

    
Повторите это упражнение 2–3 раза. Постепенно, добавляя по одному повтору в неделю, доведите число повторов до 10.

    Самое главное, при выполнении этого упражнения концентрироваться на дыхании.
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     Как избежать проблем с пищеварением
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Длительное пребывание в сидячем положении — прямой путь к нарушениям работы пищеварительного тракта, запорам, зашлакованности организма. Большинство поз йоги так или иначе направлены на улучшение работы желудочно-кишечного тракта. Поэтому здесь я приведу позы, которые явно влияют на пищеварение и при этом не встречаются в других разделах. Естественно, для выполнения этих упражнений необходимо подняться с офисного стула.

    Большинство проблем, происходящих с нашим организмом от долгого сидения, случаются потому, что кровь застаивается, мышцы не работают в привычном режиме и внутренние органы сдавливаются из-за неправильной позы.

    Естественно, что проблемы с пищеварением — вовсе не исключение из общего ряда. Даже простые наклоны корпуса помогут избежать этих проблем.

    Наклоны

    Для начала выполните простые наклоны вбок:

    
1. Встаньте в Тадасану.

    2 Положите левую руку сбоку на талию, а правую за голову.

    3 Наклонитесь в сторону правой руки так низко, как только можете.

    4 Повторяйте наклон 4–5 раз, затем вернитесь в исходное положение.

    5 Поменяйте руки.

    
Теперь наклоны вперед:

    
1 Встаньте в Тадасану.

    2 Поставьте руки на талию.

    3 Наклоняйтесь вперед так, чтобы туловище составляло с ногами угол в 90°. Очень важно держать спину прямо.

    4 Повторите 4–5 раз.

    
Можете из исходной позиции для этого упражнения повращать туловище по часовой стрелке и против. При этом важно, чтобы ноги и таз оставались неподвижными.

    Ардха Баддха Падмоттанасана, или Наклон с Полулотосом стоя

    Эта поза отлично улучшает работу органов пищеварения, усиливает перистальтику кишечника, за счет чего из организма выводятся токсины.

    Показанием для выполнения позы являются, например, частые запоры.
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1 Встаньте в Тадасану.

    2 Согните в колене левую ногу и поднимите ступу так, чтобы она легла на левое бедро. Получится Полулотос стоя.

    3 Левую руку заведите за спину.

    4 Возьмите себя левой рукой за пальцы левой ноги.

    5 Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

    6 Наклонитесь вперед с прямой спиной и положите на пол правую ладонь.

    7 Положите на правое колено голову или подбородок.

    8 Вернитесь в Тадасану. Повторите с другой ногой.

    9 Если вам не хватает растяжки, чтобы положить ладонь не пол, положите ладонь на опору, например, на офисный стул. Если не удается захватить стопу рукой, тянитесь вниз обеими руками.

    
Следите за тем, чтобы не задерживать дыхание при наклоне. Вместо этого постарайтесь пошире развернуть пах и отведите в сторону согнутое колено. Опорная нога должна быть полностью прямой. Наклон увеличивайте постепенно, очень плавно. Ни в коем случае не уводите таз в сторону.

    Противопоказанием для выполнения этой позы являются травмы коленей и нижней части спины. Также противопоказанием можно считать недостаточную растяжку, поэтому поза не рекомендована для новичков.

    Падангуштхасана, или Наклон с захватом пальца

    Эта поза не только укрепляет ноги, придает гибкость позвоночнику и снимает стресс, но и дает заметный положительный эффект, тонизируя органы пищеварения.

    Показаниями для выполнения позы являются вздутие живота и другие нарушения пищеварения, а также головные боли, бессонница и менопауза.

    Полная поза рассчитана на людей с хорошей растяжкой, однако упрощенный вариант вполне можно выполнять сразу.
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1 Встаньте в Тадасану.

    2 Наклоняйтесь вперед, держа спину прямо, сгибаться должны только тазобедренные суставы.

    3 Обхватите большие пальцы ног пальцами рук.

    4 Спину вытяните вперед, ноги напрягите.

    5 Прогнувшись в пояснице выпрямите руки, при этом смотрите вперед и вверх.

    6 На выдохе согните руки, еще больше потянитесь торсом вниз.

    7 Замрите в таком положении примерно на 20–30 секунд. Дышите свободно.

    
Если вам сложно наклоняться, попробуйте расставить ноги чуть пошире и развернуть стопы немного внутрь. Оптимальным для новичков будет урезанное выполнение упражнения — руки кладутся немного ниже колен, спина вытягивается, подбородок немного приподнимается.

    Противопоказанием для выполнения этой позы является обострение любых хронических заболеваний.

    Ваджрасана, или Алмазная Поза

    Это поза для медитации. На вид она очень простая и незатейливая, однако эффект от ее применения нередко превосходит все ожидания.

    При длительной практике Ваджрасана усиливает кровоснабжение низа спины и оздоравливает органы таза. К тому же, она увеличивает подвижность суставов ног и способствует пищеварению. Эта асана успокаивает нервы и дает силы.

    Показаниями для выполнения этой асаны являются беременность, язва желудка и повышенная кислотность.
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1 Встаньте на колени.

    2 Скрестите большие пальцы ног.

    3 Положите подъемы стоп на пол.

    4 Ягодицами опуститесь на пятки.

    5 Ладони положите на колени.

    6 Спину держите прямо.

    7 Оставайтесь в асане по меньшей мере одну минуту, но чем больше, тем лучше.

    8 Дышите ровно и спокойно. Сосредоточьтесь на дыхании.

    
Очень важно, чтобы спина была прямой. Не горбитесь, не проваливайте поясницу, не задирайте голову.

    Противопоказанием являются свежие травмы коленей и лодыжек.

    Маха Мудра, или Потягивание ног

    Несмотря на кажущуюся простоту, в йогической практике эта асана является одной из самых важных, потому что она «уничтожает смерть и многие страдания…». Эта асана оказывает просто уникальное влияние на пищеварение, помогает переварить любую пищу, даже несъедобную и ядовитую, способствует преодолению туберкулеза, проказы, геморроя, несварения желудка и других длительных болезней за счет того, что она тонизирует органы брюшной полости, почки и надпочечники. Длительное пребывание в этой позе облегчает состояние при болезнях селезенки, помогает страдающим расширением предстательной железы, поднимает матку до нормального состояния, поэтому асана очень показана женщинам, страдающим выпадением матки.
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1 Сядьте на пол, спину держите ровно, вытяните ноги вперед.

    2 Согните левую ногу в колене, не отрывая ее от пола, подтяните ее к себе, и уприте ее стопой в бедро правой ноги.

    3 Плавно поднимите руки вверх, потянитесь всем телом вверх, немного отклонившись при этом назад. А затем, стараясь держать спину ровно, а сгибаться в тазобедренном суставе, опустите руки на голень правой ноги. Наклоняйтесь как можно ниже, стараясь лбом коснуться колена.

    4 Задержитесь в таком положении примерно на 10 секунд для начала, затем плавно выпрямитесь и распрямите согнутую ногу.

    
Повторите упражнение для второй ноги. Постепенно увеличивайте время пребывания в этой позе до 1–2 минут.

    Уддияна-Бандха Крийя, или Разминка для мышц живота

    Это упражнение необходимо выполнять только на голодный желудок, примерно за час до принятия пищи.

    Эта асана мягко очищает организм, удаляя из него «внутреннюю гниль», работает как профилактика болезней внутренних органов, стимулирует циркуляцию крови и активизирует работу органов живота и малого таза. Очень важно, что эта поза нормализует работу нервной системы, успокаивает психику и помогает справиться со стрессами.

    Особенно полезна эта асана при лечении таких болезней как гастрит, колит, язва желудка и двенадцатиперстной кишки, геморрой, проблемы с женскими репродуктивными органами, простатит, заболевания печени, почек, мочевого пузыря, поджелудочной железы и желчного пузыря. При этих заболеваниях эту асану надо выполнять 2–3 раза в день.

    
[image: bin00000074.jpeg]
    

1 Встаньте в Тадасану.

    2 Немного согните колени и обопритесь на них ладонями. Корпус наклоните вперед, но спину при этом держите прямой.

    3 Сделайте глубокий вдох, затем выдохните и расслабьте мышцы живота.

    4 Вдохните и на вдохе втяните живот как можно сильнее. Задержитесь в такой позе на 10 секунд.

    5 Выдохните и расслабьтесь.

    
Повторите упражнение 5 раз. Постепенно увеличивайте общее время выполнения упражнения до 3–5 минут.

    Имейте в виду, что противопоказанием для выполнения этого упражнения являются острые воспаления органов брюшной полости, угроза прободения язвы и внутренние кровотечения.

    Разминка для мышц ног, спины и пресса

    Эта разминка замечательно укрепляет мышцы ног, спины и пресса, однако особая ее ценность в том, что она помогает наладить работу кишечника и справиться с метеоризмом. Кроме того, выполнение этой разминки улучшает кровообращение во всех внутренних органах.
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1 Сядьте на пол или на коврик для йоги, вытяните ноги перед собой.

    2 Положите руки на бедра и начните плавно опускать корпус на пол.

    3 После того как спина ляжет на пол, положите на пол и ладони.

    4 Плавно согните ноги и подтяните колени к груди.
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5 Выпрямите ноги вверх, затем медленно опустите их на пол.

    6 Вытяните руки вперед и поднимите корпус.

    7 Оторвите прямые ноги от пола. Старайтесь, чтобы угол между ногами и полом был около 45°.

    8 Задержитесь в таком положении около 5 секунд.

    
Повторите упражнение 3–5 раз. Следите, чтобы поднятые ноги не сгибались в коленях.

    Противопоказания для выполнения этого упражнения есть только у женщин. В период менструации упражнение может усилить кровотечение. В остальное время противопоказаний нет.
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     Дополнительные упражнения для тех, кто имеет возможность заниматься на полу
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В наши дни множество людей работают дома, и это открывает перед ними колоссальные возможности в освоении йоги в течение рабочего дня. Достаточно переместиться со стула на пол и посвятить 5–10 минут своему телу.
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      Упражнения, выполняемые сидя
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Вирасана, или Поза Героя

     Эта поза служит основой для многих других сидячих асан. Основными показаниями для нее являются ревматические боли в коленях, подагра, плоскостопие, солевые шпоры.

     При длительной практике (ежедневно больше трех месяцев подряд) полностью избавляет от солевых шпор и способствует формированию правильного свода стопы.

     Кроме того, асана избавляет от чувства тяжести в желудке.

     
1 Встаньте на колени. Держите колени вместе, а стопы при этом разведите широко в стороны.

     2 Медленно опустите таз на пол между стопами. Спину держите прямо, дышите размеренно.
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3 Придвиньте стопы поближе к бедрам. Отлично будет, если удастся обхватить стопами бедра.

     4 Наклонитесь вперед. Положите руки на пол перед собой. Задержитесь в таком положении на 5 секунд.

     5 Выпрямитесь, не отрывая таз от пола.

     6 Заведите руки за спину.

     7 Наклонитесь вперед, стараясь достать лбом до пола. Задержитесь в таком положении на 5–7 секунд.

     8 Снова выпрямите спину.

     
Постепенно увеличивайте время пребывания в позах из п. 4 и 7. В итоге можете оставаться в такой позе около минуты.

     Разминка для коленей, лодыжек и пальцев ног

     Эта разминка развивает мышцы спины и благотворно воздействует на позвоночник, стимулирует органы брюшной полости, почки и мочеполовую систему, тонизирует и развивает мышцы живота и плечевого пояса, развивает суставы рук и ног и особенно показана при болезнях суставов.
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1 Сядьте в Вирасану.

     2 Коснитесь пола рядом с ногами пальцами рук. Медленно перемещайте руки назад, двигая ладони параллельно. Немного отклонитесь назад спиной.

     3 Поставьте ладони на пол параллельно друг другу, пальцы соедините и направьте от себя.

     4 Плавно откиньте голову назад, прогнитесь в спине и приподнимите корпус. При этом оторвите ягодицы от пяток и постарайтесь, чтобы корпус стал параллелен полу.

     5 Задержитесь в такой позе на 20 секунд и медленно сядьте в Вирасану.

     
Противопоказанием для этой разминки является обострение любых суставных заболеваний.

     Вакрасана, или Поза Улитки

     Это упражнение помогает активизировать кровообращение во всем теле. Во время него происходит расширение грудной клетки и втягивание живота, что способствует мягкому массажу внутренних органов.
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1 Сядьте на пол, вытянув прямые ноги перед собой.

     2 Согнув в колене левую ногу, перекиньте ее через правую и подтяните как можно ближе к телу так, чтобы стопа стояла ровно на полу.

     3 Упритесь ладонями в пол позади себя и откиньтесь на руки.

     4 Втяните живот и замрите на 20 секунд.

     5 Вернитесь в исходное положение.

     
Повторите с другой ногой.

     Имейте в виду, что противопоказаниями для выполнения этого упражнения являются паховая и пупочная грыжи.

     Ардха Навасана, или Поза Лодки

     Эта поза очень быстро укрепляет мышцы брюшного пресса, спины и бедер. Правильное дыхание во время выполнения позы улучшает работу печени и желчного пузыря.

     Показаниями для выполнения позы являются повышенная утомляемость, нарушения осанки и проблемы с пищеварением.
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1 Сядьте в Позу Посоха.

     2 Держа спину прямой, немного отклонитесь назад.

     3 Поднимите ноги, согнув их в коленях, держа голени параллельно полу.

     4 Придерживая ноги руками, выпрямите ноги, стараясь, чтобы угол между спиной и полом и ногами и полом был одинаковым (если сможете, держите угол около 60° к полу, это и будет полная Поза Лодки. Если это сложно, держите угол 30°). Если выпрямить ноги сложно, просто оставьте их как в п. 3.

     5 Разведите прямые руки в стороны.

     6 Удерживайте положение в течение 20–30 секунд.

     
Очень важно держать спину прямо, чувствовать, как тянется задняя поверхность спины. Не запрокидывайте голову назад. Если полная Поза Лодки вам пока недоступна, делайте упражнение, не отрывая поясницу от пола. Получится так называемая «Половина Позы Лодки».

     Для новичков достаточно удержание позы в течение 5–10 секунд, однако постепенно, с помощью планомерных тренировок, можно довести время удержания позы до 3 минут и более.

     Противопоказаниями для выполнения этого упражнения являются беременность, острые боли в области поясницы, а также менструация и сердечно-сосудистые заболевания.

     Уштрасана, или Поза Верблюда

     Эта поза уникальным образом вытягивает весь позвоночник. После ее выполнения вам обеспечен заряд бодрости и чувство свежести.

     Кроме того, отмечен явный положительный эффект для кровоснабжения и артериального давления, укрепляются плечи, спина, руки, бедра и брюшной пресс, улучшается осанка.

     Показаниями для выполнения этой позы являются воспаления прямой кишки, запоры, вялость и искривления верхнего отдела позвоночника.
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1 Стоя на коленях, разведите ноги на ширину бедер.

     2 Медленно прогибаясь назад, положите руки себе на пятки.

     3 Выгибайте грудную клетку вверх.

     4 Опустите голову назад, стараясь вытянуть шею.

     5 Замрите на 15–20 секунд.

     6 На вдохе поднимите голову и выпрямитесь.

     
Следите, чтобы бедра все время были перпендекулярны полу. На этапе обучения выполнения позы можно ставить стопы на носки.

     Противопоказаниями для выполнения асаны являются гипертония, нарушения мозгового кровообращения и гиперфункция щитовидной железы.

     Пашчимоттанасана, или Наклон к ногам сидя

     Эта асана успешно борется с сутулостью, искривлениями позвоночника и проблемами с нервной системой. Кроме того, при регулярных практиках асана нормализует аппетит, улучшает пищеварение, что в свою очередь избавляет вас от лишнего веса. Замечен также эффект положительного воздействия асаны на работу сердечной мышцы, мочеполовые органы, кишечник, поджелудочную железу, селезенку, печень и желудок.

     Показаниями для выполнения позы являются депрессии, проблемы с потенцией, проблемы с кишечником, диабет, искривления позвоночника и остеохондрозы.
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1 Сядьте на коврик для йоги.

     2 Вытяните ноги вперед. Носки тяните к себя.

     3 Задняя сторона коленей должна быть прижата к полу.

     4 Держите спину прямо.

     5 Возьмитесь руками за ноги так далеко, как только можете достать, не сгибая спину.

     6 Вытягивайте спину вперед и вверх, помогая себе руками. Ни в коем случае не тяните себя руками, просто придерживайтесь.

     7 Расслабьте спину и опуститесь животом к ногам, продолжая тянуть макушку вперед.

     8 Сделайте паузу на 30 секунд.

     9 Дышите свободно и ровно.

     10 Возвращайтесь к исходному положению постепенно, прогибаясь от груди к пояснице.

     
Наклон должен идти из тазобедренного сустава. Ни в коем случае не круглите спину. Не поднимайте плечи не сгибайте колени.

     Противопоказаниями для выполнения позы являются беременность, астма, хронический артрит, радикулит нижней части позвоночника и смещения позвоночных дисков.

     Упражнение для мышц спины и талии

     С помощью этого упражнения можно не только развить мышцы плечевого пояса, но и избавиться от жировых складок на животе. Кроме того, упражнение развивает гибкость и разминает позвоночник.
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1 Сядьте в Позу Полулотоса или Лотоса, если вы уже освоили эту позу.

     2 Сцепите пальцы рук и положите их на затылок. Локти отведите как можно дальше назад. Спину держите прямо, голову как бы немного тяните вверх.

     3 Сделайте несколько размеренных вдохов и выдохов.

     4 Наклонитесь влево, дотроньтесь левым локтем до левого колена.

     5 Задержитесь в такой позе на 5 секунд.

     6 Выпрямитесь, сделайте несколько вдохов и выдохов, потом наклонитесь направо.

     7 Повторите в каждую сторону 5–7 раз.
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      Упражнения на равновесие
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Упражнения на тренировку равновесия нужно делать всем, и молодым, и пожилым, потому что именно умение держать равновесие позволяет человеку ходить, а именно прямохождение отличает человека от животных.

     Тренировки равновесия помогают в развитии хорошей координации движений, помогают выработать красивую и правильную походку, а заодно научиться держать спину, развивают вестибулярный аппарат, что в свою очередь является профилактикой укачивания. Кроме того, эти упражнения помогают избежать травм, связанных с неудачными падениями.

     Поза Равновесия

     Это простое упражнение помогает научиться сохранять равновесие и очень полезно для позвоночника.

     Особенно полезна эта поза людям, занятым сидячей работой.

     
1 Встаньте в Тадасану. Соедините пятки.

     2 Медленно и плавно поднимите вверх прямую правую руку. При этом вес перенесите на левую ногу.

     3 Согнув правую ногу в колене, возьмитесь за правую стопу правой рукой.

     4 Начните плавно прогибать спину, одновременно отводя назад поднятую левую руку и тяня к себе правую ногу.
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5 Откиньте голову назад и задержитесь в такой позе на 5 секунд.

     6 Поставьте ногу на пол и опустите руку.

     
Во время выполнения упражнения дышите глубоко, ровно и свободно. Повторите его по 3 раза для каждой стороны.

     Если у вас были травмы коленных суставов, не тяните на себя ногу слишком сильно. Не старайтесь приблизить к себе пятку.

     Поза Воина, или один из вариантов Вирабхадрасаны

     Помимо своей основной функции, тренировки равновесия, эта асана помогает укрепить мышцы спины, ног, пресса, помогает при остеохондрозе и артрите позвоночника. Кроме того, эта поза тренирует выносливость.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Наклонитесь вперед и одновременно поднимите прямую правую ногу назад.

     3 Руки сложите перед собой в Позу Приветствия.

     4 Задержитесь в таком положении на 5 секунд, а затем вернитесь в Тадасану.

     
Это упражнение нужно с осторожностью выполнять в случае проблем с позвоночником. Тем, кто страдает от проблем с сердечно-сосудистой системой, нужно выполнять упражнение очень медленно и плавно.

     Поза Воина, или еще один из вариантов Вирабхадрасаны
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      Лежа
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Чатуранга дандасана, или полная Поза Посоха

     Это одна из уникальных поз йоги, которая приносит пользу всему организму. Укрепляется мышечный корсет тела, растягиваются и развиваются мышцы живота, рук и ног. Тонизируются внутренние органы, активизируется работа органов дыхания.

     Главный секрет этой позы в том, что не надо пытаться удержать позу за счет силы. У вас не получится. Вы должны найти равновесие. Свой баланс. Именно за счет выстраивания баланса тела асана имеет такой эффект.

     Если вы все сделаете правильно, наградой станет быстрое избавление от лишнего жира в области талии и живота.

     Показаниями для выполнения этой асаны являются депрессия, апатия, вялость, повышенная утомляемость и сутулость.
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1 Лежа на животе, поставьте ладони на уровне груди.

     2 Вдохните, затем на выдохе отожмитесь от пола, выпрямив руки. Опирайтесь на ладони и носки. Старайтесь, чтобы ваши ноги и туловище были на одной прямой. Замрите на 15 секунд.

     3 По возможности, медленно вернитесь в исходное положение.

     
Повторите это упражнение 3 раза. В дальнейшем прибавляйте по одному повтору в неделю, чтобы общее число повторов достигло 12.

     Очень важно, чтобы во время выполнения асаны ваше тело было одной прямой линией от макушки до пяток. Ни в коем случае нельзя поднимать ягодицы и опускать грудную клетку ниже уровня локтей. Если вам сложно удерживать равновесие, на первых порах вы можете опираться не на ладони, а на локти, сложив при этом ладони в замок и вытянув тело в прямую. Еще один вариант облегчения — опираться на согнутые колени. Тело при этом тоже должно быть максимально прямым.

     Противопоказаниями для этой позы являются беременность и туннельный синдром запястья. Правда, в последнем случае можно делать упражнение с упором на локти.

     Анантасана, или Боковое растягивание

     Эта лежачая поза удивительным образом относится к упражнениям йоги на баланс. Кроме того, она положительно воздействует на область таза, работает на профилактику развития грыжи, облегчает боли в спине и развивает подколенные сухожилия. Поза успешно борется с жировыми отложениями в области ягодиц, бедер и талии.

     Показанием для выполнения этой позы являются боли в спине, искривления позвоночника, ожирение и стресс.
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1 Ложитесь на спину.

     2 Руки расслабьте и положите вдоль туловища.

     3 Ноги выпрямите.

     4 Повернитесь на левый бок. Тело должно быть вытянуто в одну линию с ногами, правая нога должна ровно лежать на левой.

     5 Согните левую руку и положите голову себе на ладонь, приподняв корпус.

     6 Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов.

     7 На вдохе поднимите вверх согнутую в колене правую ногу.

     8 Правую руку поднимите и возьмите себя за пальцы правой ноги.

     9 Выпрямите ногу и руку вверх.

     1 °Cохраняйте позу в течение 20 секунд. Следите, чтобы дыхание было ровным.

     
Повторите, лежа на другом боку.

     Если вам сложно выполнять классический вариант позы, вы можете согнуть лежащую на полу ногу. Если ваша растяжка не позволяет достать верхней рукой до стопы, вы можете держать себя за колено или, на первых порах, использовать неширокий ремешок.

     Противопоказанием для выполнения этой позы являются травмы позвоночника.

     Накрасана, или Поза Крокодила

     Эта асана является отличной профилактикой артрита. К тому же, она укрепляет мышцы рук, ног, пресса и спины. Особенно заметен эффект позы на мышцах ягодиц и мышцах между лопатками. Сокращение этих мышц уже после первых нескольких выполнений асаны корректирует осанку. Также благодаря мягкому массажу внутренних органов поза положительно влияет на пищеварение.
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1 Лягте на пол лицом вниз.

     2 Поставьте ладони на уровне груди так, чтобы пальцы смотрели назад.

     3 Отожмитесь от пола, опираясь на ладони и пальцы ног.

     4 Держа тело прямым, смотрите вниз. Выдержите десятисекундную паузу.

     5 Снова лягте на пол.

     
Для начала повторите это упражнение 2–3 раза, постепенно, добавляя по одному повтору в неделю, доведите число повторов до 7.

     Противопоказаниями для выполнения этой позы являются головные боли, повышенная температура, грыжи и беременность.

     Бхекасана, или Поза Лягушки

     Поза относится к асанам, направленным на укрепление и оздоровление коленных суставов. Кроме того, при давлении кистей формируется правильный свод стопы. Кроме того, правильное выполнение асаны укрепляет мышцы спины и массирует внутренние органы.

     Показанием для выполнения этой асаны являются проблемы с коленями, варикозное расширение вен и плоскостопие.
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1 Лягте на живот на коврик для йоги.

     2 Вытяните руки вдоль туловища.

     3 На выдохе согните колени так, чтобы пятки достали до ягодиц.

     4 Чуть разведите ноги в стороны и возьмитесь руками за стопы так, чтобы пальцы смотрели вперед.

     5 Несколько раз вдохните и выдохните.

     6 На вдохе потяните корпус вперед, одновременно приподнимая его и надавливая руками на ноги так, чтобы стопы приблизились к полу.

     7 Задержитесь в таком положении около 20 секунд.

     
Основной ошибкой при выполнении асаны является поднимание плеч. Плечи не должны стеснять шею.

     Если вам сложно выполнять асану, сгибая ноги одновременно, вы можете попробовать сгибать их по очереди.

     Противопоказаниями для выполнения упражнения являются бессонница, проблемы с давлением, мигрень, травмы поясничного отдела позвоночника, плеч или шеи.

     Джатхара Паривартасана, или Поза поворота живота

     Эта поза должна понравиться тем, кому хочется похудеть. Укрепляя глубокие внутренние мышцы живота, она быстро и без лишнего напряжения формирует талию и сгоняет с бедер лишний жир.

     Показаниями для выполнения этой позы являются проблемы с желудочно-кишечным трактом, проблемы с кишечником, ожирение и боли в позвоночнике.

     
[image: bin00000091.jpeg]
     

1 Лягте на спину. Вытяните руки перпендикулярно туловищу ладонями вверх.

     2 На выдохе поднимите вертикально вверх прямые ноги. Тяните пятки от себя, а носки к себе.

     3 Поясницу прижимайте к полу, крестец немного приподнимите.

     4 Несколько раз вдохните и выдохните.

     5 Поверните голову влево, а прямые ноги опускайте в сторону правой ладони так низко, как сможете, но не касайтесь ногами пола.

     6 Сделайте паузу примерно на 5–10 секунд.

     7 Дышите ровно.

     8 Поднимите ноги и затем проделайте упражнение в другую сторону.

     
Со временем увеличивайте паузу из п. 6 примерно до одной минуты.

     Если вам сложно держать прямые ноги на весу, вы можете согнуть их в коленях. Самое важное — не опускать ноги ниже уровня корпуса. Суть этого упражнения — в кручении живота, а если вы опустите ноги на пол, получится, что крутите вы спину.

     Противопоказанием для выполнения упражнения является обострение заболеваний внутренних органов.

     Шалабхасана, или Поза Саранчи

     Эта асана развивает красивую осанку, укрепляет мышцы ног, развивает и улучшает кровоснабжение органов малого таза. Помогает при проблемах в нижней части позвоночника, при заболеваниях кишечника и желудка, при проблемах с суставами.

     Показаниями для выполнения этой асаны являются смещения позвонков и расстройства желудочно-кишечного тракта.

     
[image: bin00000092.jpeg]
     

1 Лягте на коврик для йоги на живот. Руки вытяните вдоль туловища ладонями вверх, подбородком упритесь в пол.

     2 Подложив руки под низ живота, медленно поднимите обе ноги так высоко, как только сможете.

     3 Задержите ноги наверху как можно дольше.

     4 Медленно опустите ноги.

     
Выполняйте это упражнение один раз в день.

     Противопоказанием для выполнения является обострение любых заболеваний, головная боль, серьезные травмы позвоночника, беременность, грыжа и повышенная температура.

     Сету Бандхасана, или Поза Моста-1

     Эта асана уникальна тем, что она помогает исправить осанку в любом возрасте. Кроме того, эта поза укрепляет и развивает все отделы позвоночника, от шейного до крестцового, укрепляет мышцы бедер и уменьшает их объем, активирует железы эндокринной системы (делает более интенсивным кровоснабжение эпифиза, гипофиза, щитовидной железы, надпочечников), снимает напряжение с шейно-грудного отдела позвоночника, укрепляет разгибающие мышцы спины. Однако при огромной своей полезности эта поза является очень сложной, и для начала ее необходимо выполнять под руководством инструктора по йоге.
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1 Лягте на спину, вытяните ноги.

     2 Сложите пальцы в замок и положите руки на живот.

     3 Пятками упритесь в пол, а руки согните в локтях.

     4 Оторвите от пола спину, таз и ноги. Основной упор делайте на пятки, плечи и затылок.

     5 Задержитесь в таком положении примерно на 10 секунд.

     6 Плавно лягте на пол.

     
Противопоказанием для выполнения этой асаны является обострение любых заболеваний.

     Урхва Дханурасана, или Поза Моста на руках

     Эта поза оказывает комплексное воздействие на весь организм, но требует отличной физической подготовки.
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1 Лягте на спину, руки вытяните вдоль тела.

     2 Согните ноги в коленях и поставьте пятки как можно ближе к ягодицам.

     3 Руки согните в локтях и поставьте их около головы так, чтобы пальцы были направлены в сторону ног.

     4 Упираясь в ладони и стопы, оторвите корпус от пола. Макушкой упирайтесь в пол, спину прогните. Задержитесь в таком положении на 10 секунд, затем плавно опуститесь.

     5 Еще раз оторвите корпус от пола и прогнитесь как можно сильнее. Теперь голова касаться пола не должна. Задержитесь в такой позе на 10 секунд.

     
Противопоказанием для выполнения асаны является обострение любых заболеваний. Имейте в виду, что это сложная асана, поэтому осваивать ее надо только под контролем тренера.

     Сету Бандха Сарвангасана, или Поза Моста-2 с опорой

     Эта поза похожа по своему действию на предыдущую, однако есть области, в которых ее воздействие наиболее заметно. Например, она снимает напряжение с шеи после других, более сложных упражнений, помогает при простудах, различных воспалениях горла и аденоидах, снимает спазм бронхов, успокаивает мозг, снижает нервное напряжение и уменьшает симптомы депрессии, улучшает мозговое кровообращение и облегчает головные боли, укрепляет внутренние органы и улучшает пищеварение.

     Кроме того, эта асана помогает мягко растянуть позвоночник, тонизирует нервные волокна крестца и поясницы.
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1 Лягте на пол или коврик для йоги. Вытяните руки вдоль тела.

     2 Ноги согните в коленях, пятки поставьте как можно ближе к ягодицам.

     3 Упритесь ладонями в нижнюю часть спины.

     4 Оторвите от пола бедра и поясницу, прогните позвоночник.

     5 Оставайтесь в таком положении около 10 секунд.

     6 Плавно лягте на пол.

     
Постепенно прибавляя время нахождения в этой позе, можно довести его примерно до минуты. Главное — следить за своими ощущениями и не перенапрягаться.

     Противопоказанием для выполнения этой позы является обострение любых заболеваний.

     Саламба Сарвангасана, или Поза Свечи

     Самый упрощенный вариант этой позы мы с детства привыкли называть «Березкой». Мы настолько к ней привыкли, что традиционно недооцениваем пользу, которую она приносит организму. Эта поза удивительно эффективна при варикозных расширениях вен и склонности к понижению артериального давления. Йоги же считают, что исключительная польза этой позы в том, что она помогает сменить поляризацию потоков энергии. Обычно в наше тело поступает поток отрицательной энергии Земли через ноги, а положительный поток энергии Космоса — через темя. Поза Свечи меняет путь течения этих токов, что дает удивительный лечебный эффект.
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1 Лягте на спину на пол или коврик для йоги. Расслабьтесь.

     2 Поднимите прямые ноги, упираясь ладонями в пол.

     3 Оторвав таз и поясницу от пола, заведите ноги за голову.

     4 Помогая себе руками, поднимите ноги вертикально вверх.

     5 Задержитесь в такой позе около минуты.

     
Выходить из этой позы надо постепенно, положив корпус на пол, но удерживая ноги вертикально вверх еще примерно в течение минуты.

     Очень важно, чтобы во время выполнения этой позы вы не ощущали давления на голову. Если вам тяжело держать равновесие, вы можете на начальном этапе делать это упражнение у стены.

     Саламба Сарвангасана (вариант 1)

     Этот вариант «Березки» помогает укрепить мышцы рук и внутренние мышцы бедер. Кроме того, он улучшает работу репродуктивных органов и пищеварительной системы.
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1 Лягте на пол на спину.

     2 Встаньте в традиционную Позу Свечи.

     3 Разведите прямые ноги в стороны и задержитесь в таком положении на 20 секунд.

     4 Соедините ноги и плавно опуститесь на пол.

     
Противопоказанием для этого упражнения является менструация и обострение болезней репродуктивных органов и органов пищеварения.

     Саламба Сарвангасана (вариант 2)

     Эта асана дает отдых сердечной мышце, улучшает кровоснабжение мозга, органов зрения, слуха и щитовидной железы. Кроме того, укрепляются мышцы спины, живота и бедер, выпрямляется позвоночный столб и налаживается обмен веществ.
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1 Лягте на пол на спину.

     2 Встаньте в обычную позу «Березка».

     3 Согните ноги в коленях, одновременно разводя их в стороны и соединяя стопы.

     4 Задержитесь в таком положении на 20 секунд, затем выпрямите ноги вверх.

     5 Медленно и плавно лягте на пол.

     Халасана, или Поза Плуга

     Одна из поз, очень полезных для позвоночника и спинных нервов. Также полезна при головных болях, синдроме хронической усталости, нервном и умственном перенапряжении, заболеваниях мочеполовой системы, заболеваниях брюшной полости и артритах.
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1 Растянитесь на спине, прямые ноги вытяните, руки, тоже прямые, вытяните над головой.

     2 На вдохе оторвите ноги от пола, затем поднимите талию и заведите ноги носками за голову. Руками обхватите свои пальцы ног. Задержитесь в такой позе примерно на полминуты.

     3 Медленно положите ноги на пол.

     
Повторите 6–8 раз.

     Имейте в виду, что эта поза слишком сложна для новичков.

     Также противопоказаниями являются обострения заболеваний спины, высокое артериальное давление, атеросклероз, бронхиальная астма, а для женщин еще и менструация и беременность.

     Облегченная Халасана, или Поза Плуга

     Тем, кому слишком сложно или противопоказано выполнять полную Халасану, я рекомендую вот такой облегченный вариант.
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1 Начните из той же позы, что и в полной Халасане.

     2 Возьмите себя локти, скрестив руки над макушкой.

     3 Оторвав прямые ноги и корпус от пола, коснитесь носками пола за головой.

     4 Медленно опустите колени на пол, так, чтобы голова была между ними.

     5 Замрите примерно на 20 секунд.

     6 Медленно положите ноги на пол.

     
Повторите упражнение 4–8 раз.

     Имейте в виду, что эта поза дает повышенную нагрузку на шею. Также выполнение противопоказано при обострении любых болезней.

     Шавасана, или Поза Трупа

     На это упражнение для начала надо выделить хотя бы полчаса. Потом, когда вы научитесь расслабляться, время его выполнения сократится до 10–15 минут, но пока очень важно не торопиться и полностью расслабиться.

     Постарайтесь избавиться от всего, что может помешать расслаблению. Снимите очки и украшения, посетите туалет, ослабьте или расстегните стягивающую вас одежду. Выберите для упражнения жесткий диван или коврик для йоги. Очень важно не выполнять Шавасану там, где вы спите, иначе при выполнении может сработать рефлекс, и вы случайно заснете.
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Лягте на спину, расслабьтесь, руки положите вдоль тела, ноги выпрямите и разведите примерно на ширину ладони, глаза закройте. Начните проговаривать про себя формулы для релаксации. Не торопитесь, каждую фразу проговаривайте 3–4 раза, делая между повторами небольшие паузы. Расслабляйте мышцы от ног к голове:

     
Мое внимание на правой ноге. От щиколотки до бедра все расслаблено. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя нога полностью расслаблена.

     
Мое внимание на левой ноге. От щиколотки до бедра все расслаблено. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя нога полностью расслаблена.

     
Мое внимание на правой руке. От запястья до плеча все расслаблено. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя рука полностью расслаблена.

     
Мое внимание на левой руке. От запястья до плеча все расслаблено. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя рука полностью расслаблена.

     
Мое внимание на спине. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя спина полностью расслаблена.

     
Мое внимание на животе. Я успокаиваюсь, я спокоен. Мой живот полностью расслаблен.

     
Мое внимание на плечах. Я успокаиваюсь, я спокоен. Мои плечи полностью расслаблены.

     
Мое внимание на шее. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя шея полностью расслаблена.

     
Мое внимание на лице. Я успокаиваюсь, я спокоен. Мое лицо полностью расслаблено. Мой лоб гладок и расслаблен. Мои губы расслаблены. Мои щеки расслаблены. Лицо полностью расслаблено.

     
Чтобы выйти из Шавасаны, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, плавно сядьте и только потом открывайте глаза. Ни в коем случае не вставайте резко.
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     В обеденный перерыв
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Не всегда и не всем удается выкроить немного времени на упражнения в течение дня. Но есть еще такой волшебный период — обеденный перерыв. Обычно в это время хочется поесть, расслабиться и, может быть, даже немного подремать. Однако это не самое полезное времяпровождение. И есть несколько отличных упражнений, которые можно делать прямо на офисном стуле или рядом с ним.

     Упражнения расслабят вас намного лучше, чем бездумное сидение в интернете или дремота в неудобной позе.

     
Если у вас есть возможность, выполните все упражнения по 2–3 раза. Если нет — выберите несколько асан и проработайте их. На следующий день возьмите другие упражнения.

     Так вы можете пройти весь комплекс и подобрать для себя идеальное сочетание упражнений для расслабления и тонизирования всего орагнизма.
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      Сидя на стуле
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Адхо Мукха Вирасана, или Поза Героя лицом вниз (на стуле)

     Эта поза способствует расслаблению и отдыху спины при сильной усталости.
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1 Немного отодвиньте стул от стола.

     2 Сядьте в правильную позу.

     3 Поднимите согнутые в локтях руки на уровень лица. Ладонь правой руки на уровне локтя левой, тыльная сторона ладони левой руки под локтем правой.

     4 Держа спину прямо, аккуратно и медленно опускаем руки на стол. Стараемся, чтобы угол наклона спины относительно вертикали был около 45°.

     5 Спина и шея должны составлять прямую линию.

     
Расслабьтесь примерно на 1–2 минуты.

     Прогиб на стуле

     1 Сядьте на стул плотно, ноги чуть расставьте.

     2 Потяните прямые руки ладонями друг к другу вверх на вдохе.

     3 На выдохе отклонитесь назад, держа руки прямыми.

     4 Не напрягайте шею, постарайтесь максимально расслабить лицо.

     5 Через 20 секунд вернитесь в исходное положение.
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Поза Посоха на стуле, или Дандасана

     Эта поза подходит для тренировки правильной осанки, к тому же укрепляет мышцы ног и улучшает кровообращение в ногах. К тому же, она тонизирует почки и помогает при проблемах с желудочно-кишечным трактом.
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1 Сядьте на стул плотно.

     2 Поднимите прямые ноги так, чтобы они были параллельны полу.

     3 Потяните носки от себя. Замрите на 5 секунд.

     4 Потяните от себя пятки. Почувствуйте, как растягивается задняя поверхность ноги.

     5 Поднимите руки ладонями вверх.

     6 Следите, чтобы ваша шея и позвоночник были на одной прямой. Тяните шею.

     Бхараваджасана на стуле

     Эта поза очень эффективна при остеохондрозе грудного и поясничного отделов позвоночника, артритах и смещении позвоночных дисков. В обычных условиях она делается из Позы Лотоса, однако в офисе это вряд ли возможно. Поэтому предлагаю вам максимально упрощенный вариант этой позы, чтобы можно было выполнять ее, не вставая со стула. Конечно, эффект будет менее выражен, чем при классическом исполнении, однако при регулярных занятиях облегчение вы почувствуете очень быстро.
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1 Сядьте на стул в правильную позу.

     2 Заведите левую руку за спину.

     3 Правой рукой возьмитесь за левое колено.

     4 На вдохе начните разворачивать корпус влево, помогая себе руками.

     5 Держите подбородок параллельно полу, немного разворачивая и растягивая шею так, чтобы смотреть немного за левое плечо.

     6 Дышите ровно и свободно, стараясь с каждым выдохом повернуться чуть дальше.

     7 Задержитесь в такой позе около 20 секунд.

     
Повторите 2–3 раза в каждую сторону.
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      Стоя на полу

     

     [image: after_title]

Для разминки выполните две асаны из первой части Поза Горы Тадасана и Поза Дерева Врикшасана.

     Гомукхасана, или Поза Головы Коровы

     Поза очень полезна для разработки мышц плечевого пояса, для суставов рук и раскрытия грудной клетки. Что особенно актуально в офисе, поза снимает повышенное нервное напряжение.

     Обычно она делается на полу, на коврике для йоги. Но на офисном стуле вполне можно сделать ее верхнюю часть.
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1 Сядьте в правильную позу.

     2 Поднимите правую руку и согните ее так, чтобы коснуться ладонью себя между лопатками.

     3 Левую руку согните и заведите за спину тыльной стороной ладони к спине.

     4 Сцепите руки в замок.

     5 Задержитесь в такой позе примерно на 20 секунд. Поменяйте руки.

     6 Следите за дыханием. Дышать нужно ровно и размеренно.

     7 Если вам сложно достать одной рукой до другой, возьмите, например, карандаш и держитесь обеими руками за него.

     
Если у вас есть возможность, выполните асану, сидя на полу. Усложните упражнение, сделав наклон вперед и касаясь лбом пола.

     Пасчиманамаскар, или Поза приветствия за спиной

     Попробуйте сложить руки перед собой так, чтобы большие пальцы касались груди чуть выше солнечного сплетения. Локти и плечи при этом должны быть направлены вниз. Это Поза Благодарности, или Намасте. В ней нет ничего сложного, даже если вы никогда раньше не занимались йогой. Однако если вы хотите попробовать что-то новое, соедините ладони так же, но за спиной. Почти наверняка у вас это не получится с первого раза. Но попробовать стоит.
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Утхитта Триконасана, или Поза Треугольника со стулом

     Полную позу треугольника мы рассматривали в первой части книги, а здесь хочется показать, как ее можно выполнять в офисе.
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1 Встаньте лицом к стулу в Тадасану.

     2 Сделайте левой ногой большой шаг назад.

     3 Разверните стопу левой ноги параллельно стулу.

     4 Правой ногой продвиньтесь немного вперед, под сиденье.

     5 Правой рукой обопритесь на стул.

     6 Левую руку положите на талию.

     7 Дышите ровно и свободно. Задержитесь в такой позе на 30 секунд.

     8 Напрягите левую руку и выпрямитесь, как бы вытягивая себя за ней.

     
Повторите в другую сторону.

     Вирабхадрасана II, или один из вариантов Позы Героя

     Эта поза добавит вам сил и наполнит вас энергией. При кажущейся простоте исполнения, она удивительным образом развивает мышцы ног, раскрывает грудную клетку и даже оказывает терапевтическое воздействие при туннельном синдроме запястья.

     Конечно, в полном варианте эта поза выполняется без стула. Поэтому рассмотрим сначала классическое исполнение.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Прыжком расставьте ноги на расстояние немного больше метра.

     3 Разверните стопу левой ноги носком влево.

     4 Следите, чтобы ваши пятки оставались на одной линии.

     5 Согните правое колено так, чтобы угол сгиба был 90°.

     6 Руки раскиньте в стороны, ладонями вниз.

     7 Подбородок должен быть параллелен земле и направлен в сторону левой ноги.

     8 Стул можно поставить под бедро согнутой ноги, если вам сложно удерживать угол 90°.

     9 Задержитесь в позе около 30 секунд, затем вернитесь в исходное положение.

     
Повторите в другую сторону.

     Утхитта Паршваконасана, или Поза Треугольника с вытянутым боком

     Эта асана улучшает цвет лица и состояние кожи, избавляет от болей в позвоночнике и невралгии седалищного нерва. Кроме того, она положительно влияет на внутренние органы, особенно на органы малого таза.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Расставьте ноги на расстояние около метра, стопы параллельны друг другу.

     3 На вдохе плавно поднимите руки. Ладони должны быть обращены к полу.

     4 Медленно наклонитесь влево, опустите руку как можно ниже. Правую руку при этом поднимите вертикально вверх.

     5 Продолжая движение, разверните корпус, одновременно опуская правую руку и поднимая левую. Старайтесь достать правой рукой как можно ниже.

     6 Задержитесь в таком положении примерно на 20 секунд.

     
Если вам сложно опускать руку слишком низко, вы можете на начальных этапах тренировок ставить ее на стул.

     Паршвоттанасана, или Поза вытянутого бока

     Эта асана является довольно сложной, и было бы лучше, если бы сначала вы опробовали ее под руководством опытного инструктора.

     Однако это просто уникальная асана для улучшения кровоснабжения ног. Если делать ее правильно, то уже через несколько минут вы почувствуете, что ваши стопы стали очень горячими. Даже если вы стоите босиком на холодном полу.

     Также показаниями для выполнения этой позы являются артриты, боли в спине и сутулость. Здесь приведен полный вариант асаны, однако на картинке видно, как можно упростить ее исполнение, если использовать стул.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Расставьте ноги примерно на метр.

     3 Разверните корпус и бедра вправо.

     4 Соедините за спиной прямые руки, сплетите пальцы. Руки держите ладонями к себе.

     5 На выдохе наклонитесь лицом к колену правой ноги.

     6 Сплетенные руки отведите максимально от себя так, чтобы раскрылась грудная клетка.

     7 Задержитесь в такой позе на 20–30 секунд.

     
Повторите упражнение в другую сторону.

     Имейте в виду, что при выполнении этого упражнения ваши стопы должны быть полностью прижаты к земле. Ни в коем случае нельзя приподнимать часть стопы. Колени должны быть прямыми, таз должен быть развернут строго в ту же сторону, что и все тело.

     Паривритта Триконасана, или Перевернутый Треугольник

     Поза укрепляет мышцы в нижней части спины, развивает плечевые суставы. Показаниями для выполнения являются артриты, сколиоз, боли в спине.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Расставьте ноги примерно на метр.

     3 Поднимите руки в стороны параллельно полу, ладонями вниз.

     4 Разверните левую стопу полностью влево, а правую стопу — влево на 45°.

     5 На вдохе разверните таз и корпус в сторону левой ноги.

     6 На выдохе вытяните спину и наклонитесь к левой ноге.

     7 Правую руку поставьте на пол у внешней стороны левой стопы.

     8 Левую руку поднимите вверх.

     9 Голову тоже поднимите вверх, смотрите на свою левую ладонь.

     10 Почувствуйте, как вытягиваются позвоночник и бока.

     11 Оставайтесь в такой позе примерно полминуты. Дышите ровно и спокойно.

     12 На вдохе поднимитесь и снова встаньте в Тадасану.

     
Повторите упражнение в другую сторону.

     Следите, чтобы ваши стопы не отрывались от пола, ноги были напряжены, а живот расслаблен. Если на первых порах вам сложно доставать рукой до пола, используйте в качестве опоры офисный стул, например. Очень важно, чтобы когда вы скручиваете корпус, ваш позвоночник остался прямым. Не сгибайте ноги, следите, чтобы таз и ноги были в одной плоскости, таз не должен отклоняться в сторону.

     Противопоказаниями для этой позы являются низкое давление, мигрень и бессонница.

     Прасарита Падоттанасана, или Наклон с расставленными ногами

     В отличие от предыдущей позы, эта поза как раз показана тем, кто часто мучается головными болями, потому что она улучшает кровоснабжение позвоночника. К тому же, она оказывает положительный эффект на работу органов пищеварения, растягивает и укрепляет мышцы задней поверхности ног и внутренние мышцы ног, укрепляет подколенные сухожилия и паховые связки. К тому же, поза придает бодрости и избавляет от депрессии. Также она способствует нормализации веса.

     
[image: bin00000114.jpeg]
     

1 Встаньте в Тадасану.

     2 Прыжком расставьте ноги на расстояние примерно в 1,5 метра.

     3 На выдохе, с прямой спиной начните наклоняться вниз.

     4 Можете немного развернуть стопы носками внутрь, чтобы ноги не разъезжались.

     5 Возьмите себя руками за ноги пониже коленей и помогайте себе наклоняться.

     6 Поставьте ладони на пол так, чтобы они оказались на одной линии со стопами.

     7 Сделайте несколько размеренных вдохов и выдохов.

     8 По возможности поставьте макушку на пол.

     9 Задержитесь в таком положении примерно на 20–30 секунд.

     10 Аккуратно вернитесь в Тадасану.

     
Очень важно, чтобы в этой позе спина не сгибалась, а удлинялась. Почувствуйте, как вытягивается ваш позвоночник.

     Если выполнение полной асаны еще сложно для вас, вы можете поставить на пол ладони под плечами, держа спину параллельно полу. Также такой вариант выполнения асаны показан тем, у кого есть проблемы с поясничным отделом позвоночника.

     Уттанасана у стола, или Поза интенсивного вытяжения

     Это одно из основных упражнений йоги для начинающих. Для начала, конечно, не стоит замахиваться на выполнение полной асаны. Но если работать над своей гибкостью, для начала выполняя упражнение с помощью стола, очень скоро она, без сомнения, вам покорится.

     Показаниями для выполнения этой асаны являются остеохондроз, особенно в верхних частях позвоночника, бессонница, усталость глаз, проблемы с верхними дыхательными путями, нервозность, головные боли.

     Эта асана укрепляет мозг, помогает справиться со вспышками гнева и агрессии.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 На выдохе начните наклоняться вперед.

     3 Держите спину прямо, сгибайтесь только в тазобедренных суставах.

     4 Положите руки на край стола и позвольте верхней части туловища свободно свисать под собственной тяжестью.

     5 Полная асана считается завершенной, если вы поставили руки на пол за стопами.

     6 Дышите ровно и глубоко.

     7 Задержитесь в такой позе не менее минуты.

     
Если вы чувствуете, что такое выполнение слишком сложно для вас, вы можете немного согнуть ноги в коленях.

     Противопоказанием для выполнения этого упражнения являются обострения тех заболеваний, при которых оно обычно помогает, а также травмы поясницы, коленей, проблемы с артериальным давлением, нарушение мозгового кровообращения и беременность.

     Бхекасана, или Поза Лягушки стоя

     Конечно, в классическом исполнении эта поза выполняется лежа, и обе ноги сгибаются одновременно. Однако если адаптировать позу в стоячий вариант, польза от нее уменьшится ненамного.

     Особенно полезна эта поза при различных заболеваниях коленей. Так же она оказывает эффект при варикозном расширении вен. Укрепляются связки в лодыжках и стопах.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Поставьте руки на бедра.

     3 Со вдохом согните в колене правую ногу и возьмите себя правой рукой за стопу.

     4 Почувствуйте, как тянется бедро и расслабляются мышцы живота.

     5 Держите спину прямо, вытягивая вверх весь позвоночный столб.

     6 Если вам сложно держать равновесие, возьмитесь левой рукой за край офисного стола.

     7 Оставайтесь в такой позе примерно 30 секунд.

     8 Дышите ровно и свободно.

     
Повторите позу с другой ногой.

     Для классического (лежачего) варианта Позы Лягушки противопоказаниями являются проблемы с давлением, бессонница, головные боли, травмы поясницы, шеи и плеч. Однако предлагаемый здесь вариант достаточно упрощен. И противопоказаний у него нет.

     Уттхита Хаста Падангуштхасана. Поза вытяжения с захватом большого пальца стопы

     Эта поза развивает координацию движений, растягивает и укрепляет подколенные мышцы и мышцы задней части бедра, уменьшает жировые отложения на талии, ягодицах и бедрах, укрепляет мышцы спины, а также улучшает работу органов брюшной полости. Показаниями для выполнения являются проблемы с кишечником, радикулит пояснично-крестцового отдела спины, ревматизм и смещения позвоночных дисков.
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1 Поставьте перед собой офисный стул и встаньте в Тадасану.

     2 Возьмитесь руками за ручку стула.

     3 Правую ногу положите на стол на пятку. Носок при этом тяните вверх.

     4 Нагнитесь к вытянутой ноге и возьмитесь за большой палец ноги двумя руками.

     5 Если не дотягиваетесь до пальца, просто наклонитесь к правой ноге, стараясь держать спину ровно.

     6 Сохраняйте такое положение около 30 секунд.

     
Есть еще один вариант выполнения этой позы:
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Согните правую ногу в колене.

     3 Возьмите себя правой рукой за палец правой ноги.

     4 Вытяните правую ногу в сторону, одновременно выпрямляя ее.

     5 Дышите ровно и спокойно.

     6 Сохраняйте такое положение около 30 секунд.

     
Следите, чтобы ваша спина была прямой, не допускайте перекосов позвоночника.

     Противопоказанием для выполнения позы является обострение заболеваний нижней части спины.

     Адхо Мукха Шванасана со стулом, или Поза Собаки мордой вниз

     Эта поза положительно влияет практически на все органы, мышцы и процессы, происходящие в организме. Развивается легкость в ногах, укрепляются лодыжки и икроножные мышцы. Очень заметно положительное влияние на мышцы плечевого пояса.

     Показаниями для выполнения этой асаны являются нарушения пищеварения, депрессия, ожирение, повышенная утомляемость, плоскостопие и артрит.

     Здесь дается описание полной асаны, а также комментарии, как адаптировать позу для выполнения в офисе.
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1 Опуститесь на четвереньки.

     2 Руки поставьте примерно на ширине плеч, пальцы направлены вперед.

     3 Ноги поставьте параллельно на том же расстоянии друг от друга, что и руки.

     4 Спину держите прямо.

     5 Поднимайтесь, упираясь в пол руками и ногами.

     6 Выпрямите ноги.

     7 Плотно прижмите стопы и ладони к полу.

     8 Угол между бедрами и животом должен составлять примерно 90°.

     9 Очень важно, чтобы спина была прямая, чтобы позвоночник и затылок были на одной линии.

     10 Задержитесь в такой позе примерно на минуту.

     
Если вам сложно сразу правильно выполнять асану на полу, упирайтесь руками в стул так, как это показано на картинке. При этом очень важно следить, чтобы спина не горбилась. И ни в коем случае не задирайте голову.

     Противопоказаниями для выполнения этой позы являются поздние сроки беременности, туннельный синдром запястья и головные боли.

     Урдва Мукха Шванасана со стулом, или Поза Собаки мордой вверх

     Поза оказывает омолаживающее действие на позвоночник, укрепляет мышцы плечевого пояса и мышцы рук, раскрывает грудную клетку, оказывает лечебное воздействие при астме, избавляет от легких депрессивных состояний и успешно борется с усталостью.

     В классическом варианте поза исполняется лежа, на коврике для йоги. Однако, как видно на картинке, возможен и адаптированный для офиса вариант.
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Традиционное выполнение этой позы таково:

     1 Ложитесь на коврик для йоги лицом вниз.

     2 Согните руки в локтях и поставьте их под плечами, пальцами вперед.

     3 На вдохе поднимайте плечи и корпус вверх.

     4 Отведите плечи назад, прогнувшись в пояснице.

     5 Опираясь на носки, оторвите от пола живот и бедра.

     6 Замрите примерно на минуту.

     7 Вернитесь в исходное положение.

     
Если вы хотите исполнить Урдва Мукха Шванасану с помощью стула, алгоритм действий будет такой:

     
1 Встаньте на колени перед стулом.

     2 Обопритесь руками на стул.

     3 Носки отставьте назад примерно на длину ног.

     4 Сохраняя ноги прямыми, выпрямите руки.

     5 Прогните поясницу, откидывая плечи назад.

     6 Почувствуйте, как раскрывается ваша грудная клетка.

     7 Следите, чтобы позвоночник и затылок были на одной прямой.

     
Очень важно не сгибать руки и не поднимать плечи во время выполнения асаны.

     Противопоказаниями для выполнения асаны явлются беременность, туннельный синдром запястья (если вы не можете опираться на ладони) и травмы спины.

     Разминка для спины и ног

     Основной эффект этой разминки в том, что она позволяет активизировать кровообращение в ногах, развить и растянуть мышцы и связки коленей и щиколоток. Показаниями для выполнения этой позы являются боли в спине, сколиозы, различные болезни вен.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Соедините пятки. Руки свободно висят вдоль тела.

     3 Присядьте, согнув колени. Следите, чтобы пятки не отрывались от земли.

     4 Возьмите себя руками за подъем стопы.

     5 Плавно выпрямите ноги и руки.

     6 Задержитесь в таком положении примерно на 5 секунд.

     
[image: bin00000122.jpeg]
     

7 Встаньте прямо, пятки вместе.

     8 Три раза глубоко вдохните и выдохните.

     9 Присядьте, согнув колени, пятки от пола не отрывайте.

     10 Положите руки под стопы с внешней стороны.

     11 Плавно выпрямите ноги и руки.

     12 Задержите дыхание и оставайтесь в таком положении около 5 секунд.

     13 Вернитесь в исходное положение.

     
Выполнять такую разминку можно до 5 раз за одну тренировку. Однако начинать выполнение лучше с двух раз.

     Натараджасана, или Поза Танцовщицы

     Это упражнение очень полезно для развития правильной осанки. Кроме того, оно развивает мышцы живота, убирает лишний жир с талии и мягко массирует внутренние органы, нормализуя их работу. Также асана исключительно полезна для тренировки вестибулярного аппарата. Рекомендуется выполнять эту асану, если у вас проблемы с печенью или почками.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Поставьте ноги вместе.

     3 Руки согните, поднимите над головой и соедините ладони над теменем.

     4 Приподнимитесь на носочках и присядьте, плавно согнув колени.

     5 Без паузы поднимитесь вверх.

     6 Вытянитесь вверх, стоя на носочках, руки по-прежнему держите сложенными на макушке.

     7 Опуститесь на полную стопу.

     
Таким образом сделайте 4 или 5 приседаний.

     Имейте в виду, что серьезным противопоказанием для выполнения этого упражнения являются травмы и заболевания коленных суставов. Также к противопоказаниям можно отнести пониженное артериальное давление и обострения заболеваний легких или почек.

     Натараджасана-2, или Поза Бога Танцев

     Эта асана посвящена богу танцев Шиве. Ее действие направлено на улучшение координации движений, на нормализацию работы внутренних органов и исправление неправильной осанки. Упражнение включает в работу все сочленения позвоночника и мышц, что, безусловно, очень полезно для самого позвоночника. Также нельзя не отметить, что при выполнении асаны нормализуется работа нервной системы.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Расправьте плечи, расслабьтесь.

     3 Левую ногу согните в колене и отведите немного назад.
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4 Правую руку чуть согните в локте и выставьте вперед.

     5 Левой рукой возьмите себя за щиколотку левой ноги и потяните ногу вверх и назад.

     6 Поднимите ногу так высоко, как сможете, и оставайтесь в таком положении около 5 секунд.

     7 Вернитесь в Тадасану.

     
Повторите упражнение, подняв вверх другую ногу.

     На начальных этапах, если вам сложно удерживать равновесие, вы можете не захватывать ногу рукой, а вытягивать обе руки вверх. Идеальный вариант этой позы, доступный только продвинутым мастерам йоги, когда пятка поднятой ноги достает до затылка.

     Противопоказанием для выполнения этой позы являются обострения болезней почек и легких, а также травмы и заболевания коленных суставов.

     Врикшасана, или Поза Дерева

     Йоги верят, что эта асана помогает в установлении энергетической связи человека с Землей и Небом. Особый эффект от выполения асаны проявляется в явном улучшении осанки, улучшении кровоснабжения рук и укреплении мышц рук и плечевого пояса. Кроме того, асана прекрасно развивает чувство равновесия.

     Показанием для выполнения этой асаны являются сколиозы и другие нарушения осанки, забитость и скованность плечевых суставов, плоскостопие.
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1 Встаньте в Тадасану.

     2 Поднимите руки вверх через стороны, делая глубокий вдох.

     3 Тянитесь всем телом вверх.

     4 Ладони соедините над головой.

     5 Согните правую ногу и поставьте ее стопой на бедро левой, чуть выше колена.

     6 Ваше тело и правая нога должны быть в одной плоскости, то есть колено должно быть направлено строго вбок.

     7 Оставайтесь в таком положении около 20 секунд.

     8 Дышите ровно и свободно.

     9 Вернитесь в Тадасану.

     
Если вам сложно сохранять равновесие при выполнении асаны, вы можете сначала выполнять ее у стены. Очень важно не выгибать поясницу вперед и не уводить таз в сторону. Тело и опорная нога должны составлять прямую линию. Также следите за тем, чтобы не сжимать пальцы опорной ноги.

     Противопоказаниями для выполнения Врикшасаны могут быть травмы ног, повышенное давление или боли в суставах.
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    Йога вечером — полноценный отдых и расслабление после напряженной работы
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Как правило, вечером после рабочего дня человек пребывает в апатии. Женщины судорожно пытаются успеть что-то по дому, мужчины — расслабиться, кто-то перед телевизором или компьютером, а кто-то и на диване с бутылкой пива. Ни для кого не секрет, что такие вечера не дают возможности отдохнуть, поэтому к концу недели люди обычно чувствуют себя выжатыми и измученными. На самом деле, это все достаточно легко изменить, если начать уделять минимальное внимание собственному телу и разуму. Для тех, у кого нет возможности выйти из дома и посвятить занятиям долгие часы, просто идеально подходит йога.
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     Комплекс упражнений для полноценного расслабления ума и тела

    

    [image: after_title]

Начните с подготовки пространства для занятий. Ни для кого не секрет, насколько важно проветривать помещение. Нехватка кислорода ведет к затяжным головным болям и даже депрессиям. Откройте окно или форточку и получите свою порцию свежего воздуха.

    Вторым фактором, вызывающим депрессии и головные боли, является телевизор. Слишком много негативной информации содержится в новостях, слишком агрессивна реклама, слишком большую нагрузку дает постоянно меняющая картинка на глаза. Выключите телевизор! Намного полезнее выбрать для себя другой, менее навязчивый источник новостей и развлечений.

    Маричиасана-2, или Разминка для позвоночника и мышц талии

    Асана показана тем, кто часто испытывает боли в спине, пояснице и бедрах. Она хорошо помогает при растяжениях плечевых связок и смещениях плечевых суставов. Кроме того, тонизируются внутренние органы, улучшается работа кишечника и даже уменьшается объем живота.
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1 Сядьте на коврик для йоги или на пол, вытяните ноги перед собой.

    2 Согните левую ногу в колене, закиньте ее стопу за правую ногу и поставьте на пол с внешней стороны от правого колена.

    3 Немного поверните корпус вправо, заведите назад правую руку и обопритесь на ладонь.

    4 Плечом левой руки упритесь в левое колено с внутренней стороны, а ладонь положите на правое колено.

    5 На выдохе разверните корпус и голову назад в сторону правого плеча так далеко, как только сможете.

    6 Задержитесь в таком положении примерно на 15 секунд.

    7 Если выполнение упражнения не вызывает у вас никаких затруднений, попробуйте сделать его, сцепив руки в замок за спиной.

    
Повторите упражнение в другую сторону.

    Во время выполнения попробуйте сосредоточиться на дыхании. Вдыхайте жизненную энергию и выдыхайте свои проблемы. Настраивайтесь на положительный лад.

    Разминка для спины и плечевого пояса

    Эта асана прекрасно разминает мышцы спины и плеч, помогает настроиться на выполнение более серьезных упражнений, а кроме того, улучшает осанку и укрепляет мочеполовую систему.
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1 Сядьте на пол, вытяните ноги перед собой.

    2 Поставьте руки на пол за ягодицами, ладонями назад.

    3 Поднимите ягодицы от пола и постарайтесь, чтобы тело и ноги находились на одной прямой.

    4 Оставайтесь в таком положении примерно 5 секунд. Затем на выдохе медленно сядьте на пол.

    
Повторите упражнение 5–7 раз.

    Очень важно при выполнении упражнения не прогибаться. Ноги, спина и голова должны быть на одной прямой, старайтесь тянуть шею.

    Разминка для спины в положении сидя

    Это упражнение не только разминает спину, но укрепляет мышцы рук, а также растягивает связки ног. Благодаря глубокому дыханию развиваются легкие и массируются внутренние органы.
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1 Сядьте на коврик для йоги, ноги выпрямите и вытяните перед собой.

    2 Раскройте ладони и поднимите руки вверх.

    3 Глубоко вдохните, а затем на выдохе втяните живот.
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4 После неглубокого вдоха на выдохе слегка наклонитесь вперед, слегка согнув руки в локтях.

    5 Положите ладони на пол, локти разведите в стороны, а лицом постарайтесь приблизиться к коленям.

    6 Задержитесь в таком положении около 5 секунд.

    7 На вдохе выпрямитесь, поднимая руки, согнутые в локтях, за спиной.

    8 Не прерывая движения, поднимите согнутые руки вверх и сделайте глубокий вдох, а затем на выдохе втяните живот.

    9 Сделайте 2–3 глубоких вдоха и выдоха.

    
Для начала сделайте 3–4 повтора, а затем постепенно доведите число повторов до 10.

    Разминка для позвоночника и поясницы

    Кроме того, что это упражнение прекрасно растягивает связки и разминает мышцы позвоночника и поясницы, оно активизирует кровообращение во всем теле и укрепляет вестибулярный аппарат.
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1 Встаньте прямо, ноги вместе, стопы соединены и параллельны друг другу. Руки расслабьте и опустите к бедрам.

    2 На вдохе сожмите руки в кулаки и разведите их в стороны. Руки при этом немного согните в локтях.

    3 На выдохе нагнитесь вперед так, чтобы тело и ноги составили прямой угол. Руки продолжайте держать в том же положении.

    4 Задержитесь в такой позе около 5 секунд.

    5 На вдохе медленно выпрямитесь и опустите руки.

    6 Медленно выдохните.

    7 На вдохе снова сожмите руки в кулаки, разведите их в стороны.

    8 Откиньте корпус назад, прогибая поясницу.

    9 Оставайтесь в таком положении около 5 секунд.

    10 На выдохе выпрямитесь и опустите руки.

    
Повторять это упражнение можно от 3 до 5 раз.

    Дханурасана, или Поза Лука

    Эта поза в буквальном смысле продлевает молодость, помогая позвоночнику сохранить гибкость и подвижность. Кроме того, она улучшает работу органов брюшной полости.

    Показаниями для выполнения этой позы являются сколиоз и небольшие смещения позвонков.
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1 Лягте на живот.

    2 Приподнимите ноги, согнув их в коленях.

    3 Захватите руками лодыжки, держась с внешней стороны. Правая рука держит правую лодыжку, а левая, соответственно, левую.

    4 Вдохните и на выдохе начинайте выгибаться, стараясь максимально оторвать от пола таз и грудь.

    5 Головой заводите как можно дальше назад.

    6 Сохраняйте такое положение от 20 секунд до 1 минуты.

    7 Покачайтесь туда-обратно 2–3 раза.

    8 Медленно опуститесь на коврик.

    
Во время выполнения упражнения не разводите колени в стороны и не поднимайте плечи к ушам.

    Если вам сложно достать руками до лодыжек, вы можете использовать ремень, но лучше на первых порах тренировать гибкость с помощью Позы Кобры и Позы Крокодила.

    Людям, у которых есть предрасположенность к грыжам и гипертонии, следует выполнять позу очень осторожно. Противопоказанием для выполнения позы является обострение любых заболеваний.

    Супта Вирасана, или Поза Воина лежа

    Эта поза йоги способствует пищеварению. Она растягивает живот, спину и талию, создает легкость в желудке, избавляет от болей в пояснице. Кроме того, поза положительно влияет на умственную деятельность и способствует развитию памяти. Особенно она рекомендована тем, кто вынужден много времени проводить на ногах. Показаниями для выполнения позы являются проблемы с желудочно-кишечным трактом, астма, боли в животе и спине, проблемы с нервной системой.
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1 Сядьте в Вирасану.

    2 Возьмитесь руками за лодыжки.

    3 Обопритесь на локти.

    4 Наклоняйтесь назад, сначала коснувшись макушкой пола, вытягивайте спину так, чтобы спина полностью оказалась на полу.

    5 Выпрямите руки и вытяните их над головой.

    6 Сделайте паузу на полминуты или немного больше, дышите ровно и спокойно.

    7 Медленно вернитесь в Вирасану.

    
При выполнении поясница должна быть прижата к полу, позвоночник максимально растянут.

    Чтобы облегчить выполнение позы, можно подложить валик под поясницу.

    Супта Падангуштхасана, или Захват большого пальца ноги лежа

    Поза используется для профилактики межпозвонковой грыжи, снимает скованность костей таза, помогает при болях в спине. Кроме того, асана помогает усилить кровоснабжение в ногах и органах малого таза.

    Показаниями для выполнения асаны являются радикулит нижней части спины, паралич ног и беременность.
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1 Лягте на спину и вытяните ноги.

    2 Подтяните колено правой ноги к груди.

    3 Возьмите себя правой рукой за пальцы правой ноги.

    4 Вытяните правую ногу вверх, придерживая при этом левую ногу левой рукой за бедро.

    5 Задержитесь в таком положении примерно на 5–10 секунд.

    6 Если растяжка позволяет, можете на выдохе утянуть ногу со строгой вертикали и притянуть ее ко лбу.

    7 Еще один вариант, чтобы разнообразить позу — уведите ногу в сторону, не сгибая ее, пока стопа не ляжет на пол.

    
Выполнив упражнение, расслабьтесь, а затем повторите его с другой ногой.

    При выполнении упражнения старайтесь как бы вдавить в пол ягодицы. Ни в коем случае не приподнимайте ягодицу и не разворачивайте бедро. Если растяжка пока не позволяет вам выпрямить ногу, держась за большой палец, воспользуйтесь ремнем.

    Противопоказаний для выполнения этой позы нет.

    Поза Риши

    Эта уникальная асана растягивает и тренирует практически весь позвоночник, разминает и укрепляет мышцы спины и живота, развивает плечевые суставы, а также мягко разрабатывает мышцы ног. Кроме того, поза Риши успешно борется с депрессией, апатией и излишним нервным напряжением.

    
[image: bin00000135.jpeg]
    

1 Встаньте в Тадасану.

    2 Плавно поднимите перед собой руки ладонями вниз.

    3 Взгляд направьте на тыльные стороны ладоней.
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4 Приподнимитесь на носочки.

    5 Плавно поверните вправо верхнюю часть туловища, не отрывая взгляда от рук. Голова, руки и корпус выше талии должны составлять как бы монолитную конструкцию, поворачивать их надо строго одновременно.

    6 Поверните корпус так, чтобы руки снова оказались перед вами.

    7 Совершите поворот налево, скручиваясь только в талии.

    8 Снова протяните руки перед собой и опуститесь на полную стопу.

    9 Медленно наклонитесь вперед, при этом скручиваясь так, чтобы ладонь правой руки двигалась к левой голени, а ладонь левой руки была направлена вверх. Задержитесь в такой позе примерно на 10 секунд.

    10 Выпрямитесь.

    11 Скручивайтесь в другую сторону, правая рука направлена вверх, а левая вниз и достает до правой голени.

    
Не пытайтесь заставить себя сразу наклониться как можно ниже. Гибкость придет постепенно, на начальных этапах важно только держать ноги прямыми.

    Тем, у кого были травмы или заболевания позвоночника, следует выполнять эту асану с осторожностью, прислушиваясь к собственным ощущениям.

    Поза жизненной энергии, или Горакшасана

    Это упражнение направлено на улучшение гибкости и подвижности ног. Кроме того, оно способствует растяжке бедер и оказывает положительное воздействие на функционирование органов малого таза у мужчин и у женщин.

    В начале эта поза может не показаться вам слишком комфортной, однако после некоторого количества тренировок, когда вы достаточно увеличите время пребывания в этой позе, вы сможете использовать ее как одну из поз для медитации.
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1 Постелите на пол свернутое одеяло или коврик.

    2 Сядьте на этот коврик вытянув ноги вперед и положив руки на колени.

    3 Дышите спокойно, размеренно и глубоко.

    4 На вдохе начинайте сгибать колени, разводя их в стороны, подтягивая стопы к себе.

    5 Соедините стопы.

    6 Приподнимите пятки вверх, подтягивая их руками.

    7 Пропустив руки под ногами, возьмите себя за пальцы ног. Подтягивайте руками стопы к себе, не отрывая при этом пальцы ног от пола.

    8 Если ваши стопы приняли вертикальное положение, а колени максимально приближены к полу, значит, вы все сделали правильно.

    9 Замрите в этой позе примерно на 20 секунд.

    10 Дышите равномерно и спокойно.

    11 Отпустите пальцы ног и на выдохе медленно вытяните ноги перед собой.

    
Постепенно доведите время сохранения итоговой позы до 3–5 минут.

    Перекаты на спине

    Это упражнение позволяет дать отдых мышцам спины после выполнения более сложных асан, укрепить мышцы пресса и наладить работу внутренних органов, в частности органов пищеварения и репродукции. Кроме того, во время упражнения мягко массируется спина и шея. Работают во время упражнения только мышцы живота, шеи, рук и стоп, остальные мышцы должны быть максимально расслаблены.
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1 Сядьте на коврик для йоги.

    2 Подтяните колени к груди и обхватите ноги руками.

    3 Возьмитесь руками за щиколотки с внешней стороны, сведите вместе пятки, подбородок прижмите к груди.

    4 Дышите спокойно и ровно.

    5 Прислушайтесь к себе, поймите, где у вас центр тяжести.

    6 Немного разведите колени в стороны и плавно откиньтесь назад, так, чтобы основной упор приходился на копчик.

    7 Втяните живот и максимально округлите спину.

    8 Сохраняя эту позу, продолжите перекатываться на спине, пока не коснетесь пола затылком.

    9 Затем потянитесь пятками к ягодицам, чтобы перекатиться в обратную сторону.

    
Выполняйте это упражнение медленно. Один перекат от копчика к затылку должен занимать у вас примерно 12 секунд. Максимальное количество перекатов за одно упражнение не должно превышать 12. Прийти к этому числу надо постепенно, начав с четырех, добавляя по одному перекату раз в три дня.

    Пашчимоттанасана, или Поза растягивания мышц спины и ног

    Помимо развития гибкости и растягивания мышц спины и ног, эта поза оказывает несомненное положительное влияние на пищеварение, органы брюшной полости, почки, она массирует и тонизирует сердце, омолаживает позвоночник и улучшает работу половых желез, способствуя даже излечению от импотенции.
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1 Сядьте на коврик для йоги.

    2 Вытяните ноги вперед, стопы поставьте вертикально, руки положите на колени, спину держите прямо.

    3 Дышите ровно и спокойно, расслабьте те мышцы, которые не участвуют в поддержании сидячей позы.

    4 На выдохе потянитесь руками к стопам, наклоняясь максимально вперед.

    5 Возьмите себя руками за стопы и оставайтесь в таком положении около 10 секунд.

    
Повторите упражнение 4–5 раз.

    Не страшно, если на первых порах вы не достаете руками до стоп. Просто тянитесь вперед, наклоняясь на столько, на сколько вы можете. После освоения этой позы можно перейти к Пашчимоттанасане-2.

    Пашчимоттанасана-2, или Поза растягивания спины сидя

    Поза работает для тех же групп мышц и внутренних органов, что и Пашчимоттанасана-1, но позволяет добиться более значимых результатов. Однако без успешного освоения предыдущей позы приступать к этой не стоит.
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1 Сядьте на коврик для йоги.

    2 Вытяните ноги перед собой, спину держите прямо, руки положите на бедра.

    3 Сосредоточьтесь на своем позвоночнике, мысленно спуститесь по нему вниз, почувствовав каждый позвонок.

    4 Очень медленно, без рывков, наклонитесь вперед, стараясь достать лбом до коленей.

    5 Руками возьмитесь за стопы.

    6 Старайтесь сгибаться от тазовой области, чтобы сохранить спину прямой. В начале это вряд ли удастся, но после нескольких тренировок вы своего добьетесь.

    7 Следите, чтобы у вас не было болевых ощущений в области бедер или под коленями. Ощущения жжения и потягивания допустимы.

    8 Постарайтесь наклониться еще больше, чтобы коснуться коленей грудью.

    9 Обхватите ладонями стопы, а локти положите на пол.

    
Оставайтесь в такой позе до 2,5 минут.

    Баласана. Поза Ребенка

    Эта асана направлена на расслабление организма и снятие мышечного напряжения. Кроме того, она предотвращает развитие жировых отложений в области бедер и живота, снимает головные боли и улучшает обмен веществ.
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1 Сядьте в Вирасану (Поза Героя).

    2 На выдохе медленно наклонитесь вперед, держа спину по возможности прямо, ложась животом на бедра.

    3 Коснитесь лбом пола.

    4 Руки вытяните вперед ладонями вниз.

    5 Максимально расслабьтесь.

    
В альтернативном варианте этой позы руки не вытягиваются вперед, а кладутся вдоль тела ладонями вверх.

    Шавасана

    Также уникальной позой для расслабления является Шавасана, описанная выше.
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     Значение и польза медитации
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Суть медитации в том, чтобы, расслабившись физически и душевно, достигнуть особого состояния внутренней гармонии. Именно это позволяет быстро и без дополнительных усилий перенастроиться на новые задачи, выйти из одного состояния и перейти в другое.

    Полноценная медитация, конечно, требует времени и специальной подготовки. Однако освоив основные навыки, вы сможете проводить экспресс-медитации в любое удобное для вас время.

    Уникальность экспресс-медитаций в том, что они могут помочь перестроиться с одной рабочей задачи на другую. Можно медитировать перед важным совещанием или в перерывах, можно медитировать по вечерам, чтобы успокоиться и структурировать в голове события прошедшего дня.

    Правила медитации

    Если вы медитируете сидя, ладони нужно положить на колени. При этом если ладонь направлена вниз, это означает, что рука закрыта. Если ладонь направлена вверх — рука открыта, и большой и указательный пальцы надо соединить в кольцо, а остальные пальцы — направить вниз.

    Такое положение рук позволяет настроиться на усвоение космической энергии и успокоить сознание.

    Для максимального эффекта от медитации надо соблюдать несколько простых правил.

    1. Недопустимо присутствие людей и животных во время медитации. Для выполнения медитативных практик надо выбирать максимально спокойные и тихие места. Также хорошо медитировать на природе, вдали от шума.

    2. Нельзя допускать возможность появления резких запахов и движений воздуха во время медитации. Поэтому если вы медитируете в помещении, закройте форточку, предварительно хорошо проветрив помещение. Во время медитации вам должно быть тепло и уютно.

    3. Одеваться для медитации следует в теплую и удобную одежду. Следите, чтобы одежда не давила, но имейте в виду, что кровообращение во время медитации замедляется, поэтому организму может потребоваться дополнительная защита от холода.

    4. Лучшим временем для медитации является 4–5 часов утра или 7–8 часов вечера.

    5. Минимальное время, которое должно пройти от приема пищи до медитации — 2,5 часа. Организм во время медитации не должен отвлекаться на переваривание пищи, поэтому лучше, чтобы этот промежуток был еще больше — около четырех часов.

    6. Не следует медитировать после курения или приема алкоголя.

    7. Перед медитацией следует почистить зубы и корень языка и принять душ.

    8. Идеально во время медитации повернуться лицом к востоку, принять медитативную позу и начать следить за своим дыханием. Ощущая каждый свой вдох и выдох, постепенно уменьшите амплитуду дыхательных движений.

    9. Приняв медитативную позу, расслабьтесь полностью.

    10. После медитации побудьте некоторое время в одиночестве. Не спешите приступать к обычным делам, смотреть телевизор или говорить с кем-то. Положительный эффект от медитации должен закрепиться.

    Решите, какое время вы хотите потратить на медитацию, и поставьте себе таймер. Это избавит вас от необходимости следить за временем и позволит выйти из медитации по звонку.

    Ограничения и противопоказания

    Существует ряд правил, которые необходимо соблюдать, чтобы медитация не принесла вам вреда.

    
1. В условиях сильно загрязненного воздуха и вблизи от источников электромагнитных полей медитировать не следует.

    2. Сразу после еды организм занят перевариванием пищи, для медитации это время не подходит.

    3. При сильных умственных стрессах и эмоциональных перегрузках выполнять медитацию не следует. Если вы очень устали, выполните сначала Шавасану, а только потом медитируйте.

    4. Нежелательно испытывать ощущение физического неудобства при медитации. Если сидячая медитативная поза плохо вам дается, практикуйте медитацию в другой позе. Позы Ллотоса или Полулотоса подойдут для ваших медитаций только тогда, когда вы сможете без усилий сидеть в них 15–20 минут.

    5. Не следует медитировать, если вы испытываете моральный дискомфорт или сильное умственное перенапряжение.

    6. Также недопустимы медитации с желанием принести вред окружающим, потому что это может вызвать психическое расстройство.

    7. Не медитируйте на объекты плотской любви, потому что это может вызвать резкий рост зависимости от них.

    8. Во время медитации следует держать спину прямой. Не надо выгибаться или горбиться.

    
Не следует пугаться временных нарушений, таких как озноб, замедление речи, обильное потоотделение и проблемы с координацией, которые может вызвать медитация. Их появление связано с тем, что медитация открывает интеллектуальные или духовные способности, о которых вы и не подозревали раньше. Однако организм человека — единое целое, поэтому открытие новых способностей зачастую сопровождается временными проблемами в сопредельных областях.
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     Позы для медитации
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Медитировать надо в той позе, которая позволяет вам максимально расслабиться и не отвлекаться от собственно медитации.

    На выбор предлагаются следующие позы.

    1 Поза Лотоса (Падмасана)
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Сядьте на коврик для йоги, выпрямите спину, положите левую стопу на правое бедро, а правую стопу — на левое. У мужчин правая нога должна быть сверху. У женщин наоборот, сначала правая стопа кладется на левое бедро, затем левая стопа на правое. Таки образом, сверху получается левая нога.

    2 Поза Полулотоса (Ардха-падмасана)
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Левая стопа (у мужчин) и правая (у женщин) лежит не на бедре, а на полу, в области промежности.

    3 Совершенная поза (Сиддхасана)
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Еще более упрощенный вариант Позы Лотоса. Стопы согнутых ног кладутся не на бедра, а на пол, под бедра и икроножные мышцы.

    4 Поза Процветания (Свастикасана)
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Аналогична Позе Лотоса, но стопы не кладутся на бедра, а зажимаются между бедрами и икроножными мышцами.

    5 Поза Удовольствия (Сукхасана)

    Сядьте на коврик для йоги по-турецки. У мужчин согнутая правая нога находится впереди левой, у женщин — наоборот.

    6 Твердая поза (Ваджрасана)
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Встаньте на колени, стопы оттяните назад, подъемы стоп должны быть перпендикулярны полу, колени и стопы соедините вместе, затем сядьте на пятки. Не разъединяя колени и носки ног, разведите пятки в стороны так, чтобы было удобно сидеть.

    7 Поза Лягушки (Мандукасана)
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Аналогична предыдущей позе, только колени надо развести в стороны.

    8 Поза Благой Вести (Майтрейасана)

    Сядьте на стул в правильную позу. Скрестите ноги (у мужчин впереди правая нога, у женщин — левая).

    9 Поза Трупа (Шавасана)
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Лягте на спину на ровную твердую поверхность, головой на север (для женщин — на юг). Закройте глаза и представьте, что вы парите над облаками.

    10 Поза Героя (Вирасана)
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Встаньте на колени, соедините носки ног, а пятки разведите в стороны. Сядьте на разведенные пятки, руки свободно положите на колени.

    Медитация на пламя свечи

    Эта практика медитации позволяет усилить концентрацию, сосредоточенность, собранность и внимание. Кроме того, эта практика является одной из самых часто используемых и полезных.

    1 Поставьте горящую свечу так, чтобы вы могли сесть в метре от нее, а свеча при этом оказалась на уровне вашего лица.

    2 Сядьте в метре от свечи в Позе Лотоса или Полулотоса.

    3 Смотрите на пламя пристально, в течение 1–2 минут. Думайте о чем угодно, главное — не прерывайте естественный ход ваших мыслей и не ограничивайте их.

    4 Сосредоточьтесь только на пламени свечи, расслабьтесь максимально. Потянитесь к пламени своим сознанием, ощутите себя единым целым с пламенем.

    5 Закройте глаза и прикройте их ладонями. При этом образ пламени должен стоять перед вашим внутренним взором. Дышите ровно и спокойно. В течение 1–2 минут оставайтесь в такой позе.

    6 Опустите руки на колени, откройте глаза и продолжайте смотреть на свечу.

    
Пункты с третьего по шестой можно повторить еще 2–4 раза, однако следите за тем, чтобы в первые недели занятий общая продолжительность медитации не превышала 5 минут. Постепенно, к концу первого года занятий, можно увеличить время медитации до 15 минут.

    Имейте в виду, что регулярное выполнение этого упражнения поможет вам во много раз увеличить умственную и физическую концентрацию, поэтому это упражнение особенно показано тем, кто занят творчеством, умственным трудом, а также для людей, занятых в тех видах спорта, где нужна предельная концентрация.
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     Приемы самомассажа для снятия усталости и напряжения
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Все мы знаем, что массаж полезен для организма. Грамотный массажист способен буквально творить чудеса, расслабляя мышцы, ставя на место позвонки и воздействуя на тайные точки. Однако бытует мнение, что найти хорошего массажиста сложно, платить ему надо много, а результат то ли будет, то ли нет.

    Все это свидетельствует в пользу того, что надо научиться помогать себе самому. Экономятся и время, и деньги. Опять же, никто лучше вас не чувствует, что именно помогает вам лучше всего.

    Предлагаю освоить несколько методик самомассажа, которые в дальнейшем очень помогут вашему здоровью.

    Массаж стоп

    Как правило, люди мало внимания уделяют собственным ногам. В лучшем случае подберут удобную обувь, чтобы ноги вечером не слишком гудели. Все, конечно, знают, о пользе массажных ковриков, но мало кто ими пользуется. Но даже если пользоваться, коврик воздействует на всю стопу одновременно. И приносит больше удовольствия, чем пользы. Именно поэтому предлагаю вам попробовать точечный массаж стопы. Тем более, что таким массажем можно не только успокоить и расслабить стопы, но даже воздействовать на собственный позвоночник.

    Возьмите в руки любую из стоп и проведите мысленную линию по краю стопы от большого пальца по направлению к пятке. Эта линия — ребро стопы. Именно на ней находятся точки, которые отвечают за позвоночник. Представьте, что ребро стопы состоит из тех же частей, что и позвоночник: шейный отдел, грудной, поясница и крестец. Попробуйте с усилием провести большим пальцем по этой линии от пятки к носку. Вы сразу почувствуете очаги напряжения, возможно, даже боли. Это те самые нервные окончания, которые заставляют вас хранить напряжение в спине. Воздействуя на эти точки, вы сможете расслабить соответствующие отделы на спине и облегчить их состояние.
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Массаж стоп надо делать или каждый день, или через день. Именно это даст максимальный эффект для организма. Делать массаж надо чистыми руками с помощью слегка подогретого массажного масла. Ноги, разумеется, тоже нужно помыть.

    Сядьте со скрещенными ногами. Поза должна быть удобной. Если нужно — обопритесь на что-нибудь спиной, а под колено той ноги, которую будет массировать, положите валик. Расслабьте ноги, сейчас очень важно их не напрягать. Смажьте стопу массажным маслом, разотрите ее быстрыми движениями с боков сверху вниз. Заведите ладони под лодыжку, покачайте ногу из стороны в сторону.

    Правой рукой придерживайте стопу сверху, а левую руку сожмите в кулак и кулаком упритесь в свод стопы. Поочередно кулаком нажимайте на свод стопы, а затем правой рукой растирайте сверху.

    Придерживая себя снизу за пятку, разомните каждый палец, начиная с большого. При этом указательный палец руки должен находиться снизу, а большой сверху. Разотрите палец, покачайте его, потом немного потяните.

    Большим пальцем правой руки круговыми движениями по часовой стрелке массируйте рефлекторные зоны.

    Несколько раз сожмите пятку с боков.

    Закончите массаж мягким, успокаивающим поглаживанием. Двигайте руки от носка к пятке, и от пятки к носку.

    Массаж лица и шеи

    Чтобы активизировать и распределить по лицу жизненную энергию Ци, нужно регулярно делать себе массаж. Это не только поможет клеткам кожи обновляться быстрее и уберет мелкие морщинки, но и будет способствовать общему улучшению самочувствия и настроения. В организме активизируются процессы регенерации, что, несомненно, скажется на внешнем виде.

    Методики массажа Цигун не имеют противопоказаний и могут выполняться как частично, в любую свободную минуту, так и целым комплексом.

    Для начала очистите лицо и нанесите на него косметическое масло или чистую воду. Сядьте на пол в Позу Полулотоса, или на стул в правильную позу.

    
1 Разгладьте лицо подушечками пальцев. Движения должны быть нежными и плавными. Пройдитесь сначала ото лба по области вокруг глаз, щекам, носу, губам, подбородку. Разгладьте также шею и верхнюю часть груди. Затем такими же плавными движениями от груди разгладьте все до лба. На каждую часть лица и шеи должно прийтись около девяти поглаживаний.

    2 В той же последовательности пройдитесь похлопывающими движениями тыльной стороной пальцев.

    3 Погладьте все зоны полной поверхностью ладони. Кожу вокруг глаз прогладьте указательными пальцами.

    4 Разомните всю поверхность лица и шеи подушечками согнутых пальцев.

    5 Продолжайте разминать все зоны, используя теперь уже ладони, суставы больших пальцев и основания ладоней.

    6 Соберите руку в кулак, прогладьте все зоны лица и шеи костяшками согнутых пальцев.

    7 Представьте себе, что под кожей лица натянуты золотые нити, визуализируйте их, проведите по ним кончиками пальцев.
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     Комплекс упражнений для полноценного ночного отдыха

    

    [image: after_title]

Мы все привыкли к тому, что взрослому человеку для полноценного отдыха надо спать не меньше семи часов. Правда, чаще всего ни у кого не получается выкроить на сон больше шести. Появляются мешки под глазами, постоянное раздражение и мучительное желание поспать до упора хотя бы в выходные. Но недосып продолжает накапливаться.

    Йога учит нас прежде всего жить в мире с самими собой. Не удивительно, что существует очень простой и короткий комплекс упражнений, которые позволяют расслабить тело и разум. Сон в итоге будет более крепким и глубоким, а главное — позволит организму отдохнуть намного лучше за более короткий срок. Попробуйте, и вы довольно быстро убедитесь, что будильник вам больше не враг. Более того, вы начнете просыпаться бодрым и полным сил, обнаружите, что утренний всплеск энергии — не миф.

    Чтобы качественно улучшить свой сон, надо соблюдать несколько несложных правил.

    1. Воздух в комнате должен быть свежим. То есть обязательно надо проветривать комнату за некоторое время до сна (примерно за полчаса). Если климат позволяет, лучше всего вообще оставить окно открытым на ночь.

    2. Проверьте, удобна ли ваша постель. Одеяло не должно быть жарким, матрас — мягким, а простыня скомканной. Расправьте все складки, устраните все неровности. Вам должно быть очень комфортно лежать.

    3. Примите душ. Вода успокаивает и расслабляет тело и разум.

    Перед тем как выполнить комплекс упражнений, приглушите свет и включите спокойную музыку. Вся обстановка вокруг должна настраивать вас на самый умиротворяющий лад. Не стоит зажигать свечи — огонь в спальне вызывает в нас подсознательное чувство опасности.

    
Дышите спокойно и глубоко. Очень важно и вдох и выдох делать носом.

    Не ложитесь спать, если вам еще не хочется. Пусть поздно ночью, но дождитесь, пока организм сам покажет вам, что спать уже пора.

    Вечерняя йога, в отличие от утренней, должна быть менее динамичной. Преобладать должны асаны, мягко растягивающие позвоночник, снимающие напряжение с мышц, расслабляющие загруженные суставы.

    1. Релаксация

    Начните с простой релаксации лежа на спине. В течение 1–2 минут расслабьтесь, дышите плавно, спокойно, представляйте, что вдохи и выдохи идут поочередно через разные части тела, снизу вверх.

    Следующим упражнением обычно предлагают сделать Ширшасану.

    2. Ширшасана, или Стойка на голове

    Эту позу называют королевой асан. Основное назначение этой позы, с точки зрения йоги, — сменить полярность токов энергии. Она улучшает снабжение мозга кровью, повышает умственные способности, омолаживает и укрепляет всю нервную систему, а также органы зрения и слуха, повышает координацию движений, дает отдых сердцу и укрепляет сердечную мышцу, нормализует артериальное давление и даже повышает содержание гемоглобина в крови. Отмечено также положительное влияние на пищеварение и дыхание.

    Также у этой асаны явно выражен психический эффект: она устраняет неврастению, истеричность, навязчивые страхи и депрессию, воспитывает стойкость и уверенность в собственных силах.

    Поза очень сложная для начинающих, поэтому ни в коем случае не пытайтесь выполнять ее, если у вас нет должной физической подготовки. Чуть ниже я расскажу, чем можно заменить эту позу в комплексе вечерних упражнений.

    Выполняется эта асана так:

    1 Наклонившись вперед, поставьте голову теменем на коврик для йоги (можно сложить коврик в два раза).

    2 Обхватите затылок ладонью. Тут важно отметить, что у мужчин к голове должна прилегать правая ладонь, а у женщин — левая.

    3 На лежащую на голове ладонь положите ладонь свободной руки. Не переплетайте пальцы.

    4 Предплечья положите на пол. Угол между ними должен быть от 60 до 90°.

    5 Подтяните к себе ноги.

    6 Выпрямляя ноги, поднимите таз как можно выше.

    7 Следите, чтобы основная опора приходилась на руки. Сильного давления на голову не должно быть.

    8 Сохраняйте такое положение около 10 секунд, затем плавно опустите ноги.

    
Для начала можете выполнять эту асану не разгибая ноги, как показано на картинке.
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Чтобы облегчить себе выполнение этой асаны, можете перед началом совершить кувырок вперед. Обычно это снимает страх завалиться при выполнении позы.

    Противопоказаний для этой асаны очень много. Не следует даже приступать к этой позе, если у вас: гипертония, болезни сердца, тромбоз, атеросклероз, слабые кровеносные сосуды глаз, глаукома, отит, хронический катар, смещение межпозвонкового диска, нарушения работы почек. Также имейте в виду, что пробовать выполнять эту позу можно, если вы уже занимаетесь йогой не менее полугода.

    Немедленно прекратите выполнение асаны, если почувствуете удушье, головную боль или головокружение, жар или любой другой сильный дискомфорт.

    2. Собака мордой вниз

    Для тех, кто только входит в мир йоги, после релаксации я предлагаю выполнить уже знакомое нам упражнение — Собака мордой вниз. Оно хорошо расслабит вас и отвлечет от дневных мыслей.

    3. Пурна Сарпасана, или Поза Кобры

    Еще одна уже знакомая нам поза. Выполняя упражнение, сделайте паузу, задержав взгляд на потолке в течение 1–2 минут. Не забывайте, что наша цель сейчас — расслабиться перед сном.

    4. Саламба Сарвангасана, или Поза Свечи

    Без релаксации и промедления перевернитесь из Позы Кобры в уже знакомую вам «Березку». Используйте не полный, а так называемый «детский вариант позы» — ноги и туловище не на прямой линии, а под углом чуть больше 90° друг к другу.

    Чем быстрее и четче вы перевернетесь из «Кобры» в «Березку», тем больший эффект для вашего организма окажет этот комплекс упражнений.

    5. Поза Трупа

    Уже в кровати, готовясь ко сну примите Позу Трупа, расслабьтесь.
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     Немного волшебства перед сном
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Нам всем с детства знакомо расхожее выражение, что человек — сам кузнец своего счастья. Нам сложно поверить, но мы способны влиять на свою жизнь намного больше, чем кажется. И помочь в этом нам могут йоговские методы активизации энергии и направления ее в правильное русло.

    Активизация энергии исполнения желаний

    Наиболее простым и действенным способом исполнения желаний является визуализация. Если максимально упростить понятие, это значит, что вам нужно детально представить себе, что ваше желание исполнилось. Буквально увидеть, как оно исполняется, почувствовать, как вы будете счастливы от того, что оно исполнилось и вообще представить себе исполнение своего желания максимально подробно. Вплоть до запахов.

    Техника визуализации желаний описана во многих практиках. Однако есть несколько общих правил, которые так или иначе используются во всех методиках.

    
Во-первых, для начала придумайте себе какое-то несложное желание. Оно не должно быть невыполнимым, и его выполнение не должно занимать много времени. Касаться это желание должно непосредственно вас, потому что вы должны захотеть, чтобы оно исполнилось, всем своим существом. Когда на примере простых желаний вы поймете, что метод работает, вы можете начать визуализировать более сложные желания. Уверенность в том, что все получится, очень способствует действенности метода.

    Во-вторых, запомните, что визуализировать надо предельно четко. Картинки может быть недостаточно, представляйте пошагово, что будет, когда желание сбудется. Как вы будете этому радоваться, как будете улыбаться, куда пойдете, о чем будете говорить. В вашей голове должен возникнуть короткометражный фильм, посвященный выполнению вашего желания.

    В-третьих, очень важно, просто необходимо, чтобы в этом вашем фильме именно вы были в главной роли. То есть вы не должны смотреть его как бы со стороны. Вы должны видеть себя таким, каким вы будете, если желание исполнится. Даже если вы загадали новое платье — смотрите на себя в этом платье в зеркале. Представляйте все, до мельчайших деталей. Это одно из важнейших условий для исполнения желания.

    В-четвертых, ваша фантазия должна работать максимально эффективно. Недостаточно просто визуализировать картинку. Представьте и почувствуйте, какие вокруг будут запахи, какая будет музыка, что вы будете есть и пить, почувствуйте выполнение своего желания на вкус.

    В-пятых, запомните во всех подробностях какой-нибудь особенно понравившийся вам кадр из вашего фильма. Можете даже записать подробности этого кадра кратко на бумаге и носить с собой. Именно по этому кадру вы, в случае необходимости, сможете быстро представить весь фильм и вернуться к собственному ощущению счастья.

    В-шестых, имейте в виду, что визуализации должны стать неотъемлемой частью вашей жизни. Но для выполнения желаний все-таки недостаточно лежать и мечтать. Старайтесь жить полной жизнью, действовать так, чтобы приблизиться к собственной мечте, ударяйтесь в новые проекты и пробуйте-пробуйте-пробуйте. Не забывайте, что вода не течет под лежачий камень.

    
Методика сосредоточения на выполнении желания выглядит примерно так:

    1 После выполнения Шавасаны останьтесь лежать.

    2 Мысленно нарисуйте воплощение своей мечты. Например, если речь идет о здоровье, то представьте себя веселым и бодрым.

    3 Нарисовав предварительную картину, добавляйте ей красок. Вообразите, как реагируют, что говорят люди, которые находятся рядом. Представьте, как выглядят все окружающие вас предметы. Все, что вы себе представляете, в том числе реакция окружающих людей, должно быть позитивно окрашено!

    4 Удерживайте эту картину в голове не менее 5 минут.

    5 Постарайтесь достигнуть такого состояния, когда появится ощущение, что вы находитесь внутри этой картины.

    6 Запомните эту картину, представляйте ее каждый раз после упражнения на расслабление.

    
Если при визуализации вы испытываете дискомфорт, если вы делаете упражнение «из-под палки», если в голову лезут при этом мрачные мысли — то прервите упражнение и разберитесь с причиной.

    Возможно, вы недостаточно расслабились, и организм сигнализирует вам, что сейчас не место и не время для подобных занятий.

    Другая причина — вы навязываете себе чужую мечту, вы хотите достичь чего-то, чтобы выглядеть не хуже других, утереть кому-то нос, или потому что не знаете, что хотите на самом деле.

    Подготовка успеха завтрашнего дня

    Ни для кого не секрет, что одна из важнейших составляющих успеха — правильный психологический настрой. Казалось бы, обычный оптимизм. Способность видеть положительные стороны в любом событии, однако именно эта способность может сыграть решающую роль и в успешности вашей жизни.

    Очень важно научиться настраивать себя на успех. Не следует вечером разбирать ошибки дня прошедшего, заниматься самокопанием и поисками изъяна в себе. Мысли такого рода вероятнее всего доведут вас до депрессии.

    Существует целое направление йоги, использующее методы воздействия на энергию посредством звуковых вибраций, мантра-йога. Если постоянно повторять звуки и вибрации, создавая так называемые положительные аффирмации или утверждения, можно быстро и без лишнего напряжения настроить себя на успех.

    Выберите для себя несколько фраз, которые вы будете повторять перед сном и в любое другое время при возможности. И вы удивитесь, насколько изменится ваше отношение к жизни уже через неделю-две.

    Аффирмация — это утверждение желаемого как уже свершившегося и истинного факта. То есть если вы хотите быть здоровым, то вы можете выразить это одной простой фразой: «Я — здоров!»

    
Это просто, однако есть несколько правил, которые необходимо соблюсти, чтобы аффирмация работала.

    • Формулируйте аффирмацию от первого лица, особенно на начальном этапе. Когда вы овладеете техникой, то по отношению к себе возможно использование слов «ты» или «он» («она»).

    • Формулируйте аффирмацию в настоящем времени: будущее — своеобразный горизонт, который кажется недостижимым.

    • Используйте позитивные конструкции: избегайте частицы «не».

    • Следите, чтобы аффирмация была краткой и емкой.

    • Формулируйте аффирмацию как можно более четко: не используйте сослагательное наклонение.

    • Формулируйте аффирмацию на эмоциональном подъеме: вы должны радоваться от одной мысли, что достигли цели, иначе — ваше желание не искренне и на самом деле вы хотите чего-то другого.

    
Итак, зная правила, вы готовы проработать технику аффирмации.

    Отработка техники аффирмации

    1 Сформулируйте свое желание.

    2 Представьте, что оно исполнилось. Как бы вы выразили исполнение в краткой, емкой фразе? Помните о правилах формулировки аффирмаций.

    Например, если вы мечтаете похудеть, то аффирмируйте: «Я стройная, сильная и гибкая. Мне нравится мое тело!», если хотите добиться успеха в каком-либо начинании, то: «Успех сопутствует мне!» т. д.

    3 Расслабьтесь, используя упражнение на расслабление.

    4 Спокойно и уверенно повторяйте сформулированную аффирмацию.

    
Лучше всего, если вы будете сами формулировать свои аффирмации, но на первое время можно воспользоваться и теми, которые уже опробовал не один человек. Вот примеры некоторых из них.

    Примеры аффирмаций на разные случаи жизни

    Если вы хотите оставаться молодым, красивым и здоровым:

    Энергия жизни, энергия молодости отныне всегда со мной!

    Я уважаю себя, я люблю себя, я восхваляю себя и нахожу в себе все лучшие и лучшие качества!

    Я люблю себя именно таким, какой я есть.

    Я расцветаю!

    Я люблю свое тело, и оно становится лучше с каждым днем!

    Я наслаждаюсь своей привлекательностью!

    Я изменяюсь только к лучшему.

    
Если вы стремитесь к изобильной жизни:

    Я могу иметь все, что хочу.

    Я имею право на все самое лучшее в жизни.

    Все мои желания сбываются!

    Я наполняю свою жизнь энергией процветания.

    
Если вы жаждете любви:

    Я излучаю светлую энергию любви.

    Любовь — норма моей жизни!

    Я готов принять поток любви, стремящийся в мою жизнь.

    
Если вам необходимо привлечь денежный поток:

    Я привлекаю деньги!

    Мои доходы постоянно растут.

    Я открыт навстречу богатству и изобилию.

    Я достоин жить в достатке.

    
Если вы хотите стать успешным:

    Удача — норма моей жизни!

    Я выбираю радость и успех!

    Я уверенно иду по дороге успеха.

    Мне удается все, за что бы я ни взялся.

    
Если вы мечтаете об обретении мудрости и внутренней гармонии:

    Дорога в мой внутренний храм открыта для меня.

    Я обращаюсь к свету внутри меня и становлюсь свободной(ым).

    Я доверяю жизни!

    Отныне я обладаю глубоким пониманием, вижу все события мудрым взором спокойного и блаженного Божества.
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