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Андрей Алексеевич Левшинов – русский Просветлённый Мастер йоги с тридцатилетним стажем духовной практики, обучавшийся у пяти различных учителей и длительное время посвятивший ретритной аскезе. Он является инициированным преемником шиваистско-тантрической традиции Махариши Катикери и естественного Пути Кундалини-йоги, а также Мастером цигун терапевтического и жесткого направлений, духовным наставником для многих людей России и других стран.
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А. А. Левшинов – основатель универсальной системы духовного и физического развития yogybo (йоджибо), где йога и медитация играют ключевую роль. Свою работу он считает творческой, основной упор делает на психологию йоги, так как знание ее реальных законов делает человека здоровым и успешным. Занятия йогой с А. А. Левшиновым помогают разобраться в жизни, приобрести опыт анализа ситуаций, осознать себя и свой Путь. Углубленное занятие практикой yogybo (йоджибо) переводит практикующих в разряд долгожителей, а занятия средней интенсивности позволят не болеть и не испытывать стрессов.
В детские и юношеские годы А. А. Левшинов, занимаясь самопознанием, спонтанно имел глубокие переживания высоких духовных состояний, которые в йоге описаны как нирвикальпа-самадхи. В поисках учений, которые бы объяснили его опыты, он обращается к восточной философии и начинает заниматься карате, а потом йогой. Так начинался его осознанный путь.
Родился А. А. Левшинов 22 октября 1957 года в Ленинграде. В 1972–1976 годах обучался в Ленинградском радиополитехникуме, который окончил с красным дипломом. В 1982 году закончил обучение в Ленинградском электротехническом институте. С 1973-го по 1981 год играл в регби, а с 1978 года начал заниматься карате и до сих пор практикует боевые искусства (mix fight). В 1996 году получает Черный пояс, а в 1999 сдает квалификационные экзамены на II дан по кэмпо-карате (контактное каратэ).
Благодаря аскетической практике и подъему кундалини-шакти в А. А. Левшинове пробуждается талант писателя. Уже его первые книги становятся бестселлерами (тираж свыше миллиона экземпляров), и в 1998 году А. А. Левшинова принимают в профессиональный Союз писателей России. С тех пор А. А. Левшинов написал более 60 книг, в том числе по йоге: «Йога 7×7», «Йога за 29 дней», «Библия йоги», «Космическая йога», «Йога для детей» и другие.
С 1988-го по 1996 год А. А. Левшинов предпринимает ряд путешествий с целью обучения у самых авторитетных Мастеров. Как итог этого периода жизни, широкой публичной деятельности и личных инициаций А. А. Левшинов реализует постоянное состояние сахаджа-самадхи и становится Просветленным Мастером в традиции шиваистских сиддхов.
В 2000 году А.А. Левшинов защищает диссертации по психологии и философии, и ВАК присуждает ему степень доктора психологических и философских наук. В том же году Петровская академия науки и искусств избирает его своим членом-корреспондентом, а Брюссельский Всемирный распределительный университет предоставляет должность профессора психологии и философии.
Методики А.А. Левшинова, позволяющие системно настроить организм человека на здоровье, заинтересовали Русское бюро Международного комитета по борьбе с терроризмом, организованной преступностью и коррупцией, и с 2002 года А. А. Левшинов становится начальников Медицинского управления этого комитета. В настоящее время А. А. Левшинов имеет звание генерал-полковника Легиона специального назначения международных миротворческих сил.
Длительная упорная практика медитаций и методов йога-тантры, кундалини-йоги в течение более чем двадцати лет привели автора к раскрытию талантов в области искусств. С 1998 года А.А. Левшинов сам снимает видеофильмы, где одновременно выступает в нескольких ролях: режиссера, сценариста, актера, поэта, певца и дизайнера. Он снял более двадцати фильмов, в том числе по своим методикам преподавания йоги: «Йога для всех», «Азбука йоги», «Йога 7×7», «Детская йога».
Как истинный ценитель красоты окружающей природы, А. А. Левшинов с середины нулевых годов самостоятельно осваивает профессию фотохудожника. Теперь его фотографии мест силы и времени силы продаются по всему миру, а также украшают интерьеры деловых офисов и частных квартир, используются для заочных медитаций и оздоровления.
В настоящее время книги автора переведены на несколько европейских языков, аудиопрограммы с лекциями о йоге, медитации, обретении силы, долголетия востребованы не только в России, но и во многих странах мира. Он проводит свои семинары у себя в Санкт-Петербурге, Москве, Нижнем Новгороде, Киеве, Лондоне и Париже.
Во исполнение традиций Учителей йоги А. А. Левшинов с 2004 года стал преподавать четырехлетний курс классической йоги, который осваивают ученики, разочаровавшиеся в поверхностном фитнес-подходе к этому предмету.
А. А. Левшинов женат, отец четырех дочерей и сына, ведет активную социальную жизнь, каждую неделю публикует статьи под рубрикой «Впечатление недели» у себя на сайте, выпускает журнал «Секреты крепкой жизни», находит время для преподавания йоги и других оздоровительных техник в своих йога-студиях в Санкт-Петербурге, Москве и в Карелии.
Сайт автора – http://www.levshinov.ru 
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Мой муж уже очень давно занимается йогой и очень давно преподает ее другим. Когда он в очередной раз рассказывал мне об удивительных изменениях, происходящих с его учениками, меня каждый раз охватывало легкое чувство зависти – мне тоже хотелось похудеть, стать энергичнее, меньше спать, начать заниматься творчеством…
В один из дней я не выдержала и сказала: «Ты у меня такой замечательный мастер, все у тебя хорошеют и здоровеют, а я сплю по десять часов и встаю невыспавшейся, еле таскаю ноги и вообще не помню, когда себя чувствовала счастливой и здоровой, а ведь я еще совсем не старая…» На что мой тактичный муж, всеми признанный авторитет (кроме как у себя в семье), осторожно ответил: «А не попробовать ли тебе йогу, дорогая?»
И я «попробовала». Полгода регулярно ходила к нему в группу, ежедневно выполняла комплекс, который сначала длился несколько минут, потом вырос до получаса. Не привыкнув контролировать свои ощущения, просто занималась, что называется, «упершись рогом», так как обычно бросаю все начатое уже через неделюдругую – становится скучно. Через два месяца муж «вдруг» спросил за кухонным разговором: «Ну как, есть результаты?»
И, словно очнувшись от сна, я вдруг поняла, что уже не маюсь от бессонницы, что спать стала на 4 (!) часа меньше и что вечером энергии столько же, если не больше, чем утром. Что стала с легкостью решать возникающие проблемы, как бы играючи и творчески, что детям со мной интереснее и веселее… Глядя на мое изумленное лицо, муж улыбнулся: «Ну, я рад, что ты оценила йогу».
Не скажу, что йога с тех пор стала моей регулярной практикой, но то, что она присутствует в моей жизни всегда – это факт. Качественную разницу между «йоговской» жизнью и «нейоговской» я почувствовала во время и после третьей беременности – хотя разница в возрасте была на десять лет не в пользу последней, легче и здоровее беременности у меня не было. Ребенок тоже получился самым здоровым из всех троих детей.
И, естественно, когда муж задумал детский лагерь с элементами йоги, я с радостью отпустила обеих девчонок в это путешествие, да и сама к ним присоединилась. Честно говоря, зная особенности выполнения асан – требования к сосредоточенности, я сомневалась, что у детей получится, или что им понравится йога, тем более что муж не любит заигрывать с детьми, а просто общается с ними, как со взрослыми, называя вещи своими именами, и не пытается быть аниматором. За своих девчонок я не переживала, всетаки слушаться папу – это норма у нас в семье, но как другие поведут себя? Тем более что в группе были мальчики, избалованные заграничными турне и различными персональными развлечениями, недоступными для «простых смертных»…
Занятия йогой проходили каждый день, минут по сорок. Естественно, асаны и время их выполнения были адаптированы под детский возраст. В перерывах были подвижные игры и выезды на природу… Меня удивил эффект после – так как я имела возможность наблюдать детей со стороны, то могла сравнить их «до» и «после». И хотя занятия проходили всего неделю, результаты были просто невероятные – видимо, в детстве действительно все происходит гораздо быстрее и эффективнее. «Компьютерные» мальчики перестали быть такими расторможенными, как были вначале, гибкость увеличилась у всех минимум вдвое, баланс держать стали практически все, а на первом занятии не могли выстоять в неустойчивой позе и нескольких секунд – а ведь именно устойчивый баланс тела приводит к устойчивости психики. И, честное слово, у всех детей изменился взгляд – стал более осмысленным, более «дзеновским», что ли. Вопросы, которые дети задавали мужу, тоже перешли из разряда «детского лепета» в практически взрослые рассуждения.
Но самое интересное мы с мужем узнали через месяц после этой поездки – наша общая знакомая рассказала, что мальчик, который был с нами, сын какогото московского министра, который «не вылезал» изза границы и был не подетски искушен различными развлечениями, до сих пор (в течение месяца!!!) взахлеб рассказывает родителям об этих каникулах и о йоге. К сравнению – про понравившийся ему Лондон он рассказывал дня два.
К сожалению, родители того мальчика сделали свои собственные выводы – они просто больше не пустили его на йоговский ритрит, который муж еще неоднократно организовывал – не захотелось конкуренции в глазах собственного сына.
Вообще, дети, впитывающие все как губки, к йоге относятся на удивление хорошо – правда, если их заинтересовать на начальном этапе, ведь детям больше свойственно бегать и прыгать, а не стоять в одной позе. И здесь, конечно, от родителей требуется приложение личных усилий… к себе. Ведь дети учатся в основном через подражание, а не через нотации и лекции (как бы нам этого не хотелось).
Мне очень повезло – нашим домашним примером йогина является папа. Его состояние тела и здоровья, его фантастическая работоспособность, здравость рассуждения и мгновенная реакция на любую нестандартную ситуацию служит красочной иллюстрацией на тему «зачем надо заниматься йогой». Както старшая дочь рассказала, что ее спросила подружка – сколько лет твоему папе (не видев его ни разу). Люба долго не хотела отвечать, предчувствуя реакцию, и когда ответила «пятьдесят два», получила ожидаемое: «Аа, старческий маразм уже, наверное…» Наш папа, конечно, сильно отличается от своих сверстников. И та же девочка, увидев у Любы на страничке «ВКонтакте» его фото в йоговской скрутке на берегу моря, выдохнула лишь восхищенное (и завистливое) междометие.
Самый младший сын, видя папу в асанах, кричит «папа – йога!!!» и пытается принять ту же позу. Две асаны уже делает отлично (сыну нет еще трех лет).
Когда снимались фотографии для этой книги, муж просил дочек делать некоторые незнакомые им асаны и, когда у них не получалось, восклицал: «Ну, девчонки, даже я это делаю!», на что те резонно отвечали: «Сравнил! Это же ты!» – совершенно не беря в расчет сорок лет разницы.
И действительно, у йога нет возраста. На самом деле, у любого человека есть только тот возраст, на который он себя чувствует. Есть много способов омолодиться, и только один – остаться молодым. И его секрет в йоге, так как только она сохраняет не только тело, но и рассудок в молодом состоянии.
Взрослым йога дает очень много, детям – еще больше. Но самый большой эффект – от совместных занятий. Я бы очень хотела, чтобы эта книга не была еще одним пособием «как занять ребенка», которое запылится у вас на полке. Просто эта книга – слишком хороший повод стать с детьми ближе, а заодно и здоровее. И на самом деле, дети очень ценят, когда видят, как взрослые преодолевают себя – ваше старание в асане на соседнем с ребенком коврике скажет ему больше всяких умных слов.
Поверьте – когда мы все вместе с детьми делаем Сурьянамаскар (приветствие Солнцу), всегда выглядывает солнце. Так что все в ваших руках – вернее, в вашей практике.
Нина Левшинова, мама четверых детей (двое из которых сняты здесь в асанах) 
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Йога. Вступление для детей
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Слово «йога» произошло от слова «йодж» («йудж»), что в переводе с древнего языка санскрита звучит как «соединение», «связь», «союз». Это название говорит само за себя – суть философии йоги в достижении слияния, неразрывной связи человеческой Души и Высшей Божественной Воли.
Другими словами, йога помогает человеку осознать себя как частицу большого мира и прочувствовать свою тесную связь со всем живым.
Занятия йогой – это тренировки не только тела, но и духа. Осваивая упражнения йоги, человек не только укрепляет свое физическое здоровье, но и обучается внутренней дисциплине, контролю над своими эмоциями, умению расслабляться и отдыхать не только телом, но и душой.
Постепенно люди, занимающиеся йогой, отказываются от плохих мыслей, слов и поступков, которые наносят непоправимый вред человеческой душе, приобретают умение отличать важные события от не стоящих внимания, не огорчаются по пустякам и не ссорятся с другими людьми. Все это помогает человеку научиться жить в состоянии равновесия, гармонии с самим собой и со всем миром.
Йога – это очень древнее духовное учение, зародившееся более 2 тысяч лет назад. Основателем йоги считается мудрец Патанджали, живший в Древней Индии.
Большинство упражнений в йоге – они называются асанами – получили свои названия по именам животных. В глубокой древности люди обратили внимание на то, что позы, которые принимают некоторые животные, могут принести пользу и человеческому организму. Например, потягиваясь, как кошка, или изгибаясь, как змея, человек выполняет самую настоящую зарядку для своего позвоночника. Именно поэтому эти позы и получили свои названия «Поза кошки» или «Поза змеи».
Вы познакомитесь также с асанами, названными по именам древних легендарных героев и мудрецов Индии, или мифических персонажей – Бога Рыб Матсиндры, Повелителя Птиц Гаруды, Бога Войны Шанмукхи и многих других.
В странах Европы, в Америке и России йога появилась только в конце XX века. Красивые позыасаны и знаменитое спокойствие, невозмутимость йогов вызвали большой интерес, и многие люди стали знакомиться с этим учением и выполнять упражнения. Со временем люди поняли, что регулярные занятия йогой дарят здоровье и радость.
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Зачем детям заниматься йогой?

[image: after_title]

Неутешительные факты о детском здоровье
Вряд ли комуто придет в голову оспоривать тот факт, что регулярная физическая нагрузка необходима каждому ребенку.
А если бы комуто и пришло в голову такое, то закончить спор удалось бы очень просто – вполне достаточно зайти в любую школу и внимательно посмотреть на учеников младших и средних классов (про старших и говорить нечего).
Не секрет, что здоровье современных детей оставляет желать лучшего. Можно винить в этом плохую экологию, наследственность, что угодно, но, как показывает беспощадная статистика, большинство проблем со здоровьем дети приобретают , обычно – в дошкольном и младшем школьном возрасте.
Нарушение осанки, плоскостопие, проблемы с координацией движений, нарушения зрения, плохая работа пищеварительной системы, ожирение, неспособность концентрировать внимание и плохая память – всех этих проблем можно избежать, если вовремя обратить внимание на образ жизни ребенка.
А ведь все эти нарушения не так уж и безобидны – небольшая сутулость к подростковому возрасту легко превращается в сколиоз, приводит к возникновению болей в шейном отделе позвоночника и голове, способствует ухудшению зрения, нарушает правильную работу органов дыхания. В неразрывной связке с искривлениями позвоночника шествует и плоскостопие.
Сбои в работе желудка и кишечника – это будущие гастриты, колиты, дисбактериозы и все их неприятные последствия – снижение иммунитета, развитие аллергических реакций и других аутоиммунных заболеваний.
Лишний вес не только наносит вред здоровью ребенка (а в будущем – и взрослого), но и становится причиной насмешек сверстников.
Неспособность сконцентрироваться, проблемы с памятью – все это вызывает сложности в усвоении учебного материала, а ведь нагрузка на детский мозг с каждым классом школы только растет.
А о ценности хорошего зрения для каждого человека можно и не упоминать.
Самое печальное, что в большинстве случаев все эти проблемы имеют два корня – нарушение питания и недостаток движения.
Гиподинамия – одна из самых больших проблем современного мира, в котором человек практически утратил насущную необходимость в движении, а вместе с ней – и свое здоровье.
Именно она «дарит» нам лишние килограммы, ослабляет наше сердце и сосуды, заставляет наш кишечник лениться, лишает наши органы жизненно необходимого им кислорода, сутулит наши спины…
И, к сожалению, все эти проблемы с каждым годом неудержимо «молодеют». Дети часами просиживают за уроками – в школе и дома, – сгорбив спину; «отдыхают» на диване перед телевизором, или скрючившись перед компьютером; время активной пропаганды спорта и занятий детей в бесплатных спортивных секциях, к сожалению, прошло; желающих гонять в футбол на улице становится все меньше и меньше…
Отсутствие привычки к движению порождает лень и желание шевелиться как можно меньше, атрофировавшиеся мышцы уже трудно заставить совершать какуюто работу, простой подъем по лестнице воспринимается как тяжкий труд и требует продолжительного отдыха – получается замкнутый круг.
И в этот круг попадает ваш ребенок. Задумайтесь над этим!
И ведь только мы, взрослые, в чьей власти подарить детям счастливую здоровую жизнь, можем разорвать этот круг, можем познакомить ребенка с радостью движения и направить его по правильному пути.
Почему именно йога?
Почему все больше родителей во всем мире, выбирая вид физической активности для своих детей, отдает предпочтение йоге? Ведь существует немало видов спорта.
Ответ прост: потому что йога – это не спорт. Изменения, происходящие в человеке, практикующем йогу, затрагивают не только его тело, но и его ум, и душу, и все эти изменения – только в лучшую сторону.
Если говорить о физическом аспекте йоги, то этот вид активности следует предпочесть хотя бы потому, что в нем, в отличие от большинства видов спорта, практически невозможен травматизм. Все движения в йоге – плавные и неторопливые, и выполняя упражнения по точным рекомендациям, просто невозможно причинить своему организму вред.
Детям, перенесшим повреждения позвоночника, головного мозга, суставов, страдающих хроническими заболеваниями, следует начинать занятия йогой только после консультации с врачом и опытным инструктором. Только они смогут дать компетентные советы по правильному подбору асан и времени их выполнения. 
А между тем, именно йога позволяет решить абсолютно все проблемы со здоровьем, типичные для современных детей. Большая часть упражнений в йоге так или иначе затрагивает позвоночник. Все растяжения и скручивания позвоночного столба не только повышают его гибкость, улучшают питание каждого позвонка, способствуют формированию и сохранению правильной осанки, но и позволяют компенсировать негативное воздействие неправильных, нефизиологичных поз, в которых ребенок оказывается в течение дня.
Укрепление мышц спины и живота обеспечивает позвоночнику надежную поддержку.
Развитие подвижности шейного отдела позвоночника улучшает питание головного мозга, снимает нагрузку с глаз, помогает улучшить способности к сосредоточению, пониманию и усвоению новой информации. Более того, упражнения для шеи очень полезны детям, страдающим от частых простуд, затрагивающих горло и носоглотку.
Расширение грудной клетки, происходящее при выполнении многих асан, помогает легким раскрыться в полном объеме, устраняет нарушения в работе органов дыхания и избавляет от хронических бронхолегочных заболеваний. Эти упражнения улучшают и работу сердечно-сосудистой системы.
При выполнении большей части упражнений йоги все органы брюшной полости испытывают мягкое воздействие, которое часто называют «внутренним массажем». Улучшение кровообращения во всех внутренних органах нормализует их работу и ускоряет выведение из организма продуктов распада, шлаков и токсинов. Особенно важна стимуляция перистальтики кишечника – именно ее нарушение, скопление в организме отравляющих его веществ приводят к развитию огромного количества заболеваний.
Правильная работа всех внутренних органов нормализует обменные процессы, улучшает усвоение всех питательных веществ из пищи. У детей, занимающихся йогой, постепенно нормализуется вес – худощавые дети становятся более плотными, а те, кто страдает от избыточного веса, избавляются от жировых отложений. Особенно важен этот момент для подростков в период бурного роста и гормональных изменений в организме.
Все упражнения йоги способствуют развитию тех или иных мышц. Конечно, йоги не похожи на спортсменов-культуристов, однако их физическая форма – это форма красивого и здорового человека.
Регулярная практика асан оказывает положительное воздействие и на психику ребенка. Рассеянные дети становятся более собранными, те же, кто страдает недостатком внимания, учатся концентрироваться. Помогает йога справиться и с гиперактивностью, проблемой многих современных детей. Плавные медленные движения, неподвижность в позах, расслабление – все эти особенности упражнений йоги делают детей спокойней и позволяют им избавляться не только от физического, но и от эмоционального напряжения.
У йоги есть и еще одно неоспоримое преимущество перед многими видами спорта – занятия йогой не требуют какогото специального оборудования, дорогой одежды, отдельного помещения. Для ежедневных тренировок нужна только хорошо проветренная комната, тонкий коврик (или одеяло) и легкий, не стесняющий движения спортивный костюм. Ну, и, конечно, желание и хорошее настроение.
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Мальчики и девочки
Иные родители могут сказать: развитые мышцы и выносливость, которая появляется при длительном пребывании в асанах йоги, умение справляться со своими эмоциями – все это очень полезно для мальчиков, но так ли это нужно девочкам?
Безусловно, нужно.
Выработка правильной осанки, легкой походки, появления плавности и изящества в движениях – все это гораздо важнее для подрастающих девушек, чем идеальные формы.
Да и дефекты фигуры вполне поддаются коррекции при помощи асан – ноги становятся более стройными, ягодицы подтянутыми, живот плоским, грудь приподнятой.
И, несомненно, девочки оценят то, какой чистой и гладкой станет кожа лица вследствие нормализации функционирования желудочнокишечного тракта.
Растущая девочка развивается гармонично, превращаясь в красивую, уверенную в себе девушку. А разве не этого каждый любящий родитель хочет для своей дочери?
Более того, существуют некоторые аспекты влияния йоги именно на женский организм. Упражнения, приводящие в движение таз, нормализуют кровообращение в этой области, а это является лучшей профилактикой множества гинекологических заболеваний.
Хорошая работа репродуктивных органов, развитые и эластичные мышцы в будущем делают такую девушку более подготовленной к вынашиванию и рождению здорового ребенка.
Практика йоги в период, предшествующий менструации, помогает девочке справиться с нередкой в это время раздражительностью и напряженностью, а ряд асан облегчает неприятные ощущения в сам период «критических дней».
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Занятия йогой с детьми разного возраста

[image: after_title]

Занятия с дошкольниками и младшими школьниками
Детям младшего возраста, конечно, понадобится ваша помощь во время занятий. Если вы сами практикуете йогу, то вам не составит труда освоить асаны со своим ребенком. Если же вы только начинаете знакомиться с этой древней философией здоровья и гармонии, то вам нужно будет сначала самому внимательно изучить все рекомендации, данные в этой книге.
Рассмотрите фотографии, прилагаемые к каждому упражнению, прочтите описание асаны и попробуйте выполнить его самостоятельно. Не беда, если вы на первых порах не сможете дотянуться рукой до пола или закинуть ноги за голову – возможно, ваш малыш справится с этим лучше, ведь дети более гибкие.
Однако имейте в виду, что для детей нет ничего более стимулирующего их деятельность, чем пример родителей. Поэтому не отказывайтесь от возможности открыть мир йоги и для себя. Вам это принесет только пользу.
Разобрав все упражнения комплекса, постарайтесь запомнить последовательность движений как можно лучше – ведь вы станете первым учителем йоги для своего ребенка.
При занятиях с маленькими детьми не предлагайте им запоминать индийские названия асан – называйте упражнения, используя русский перевод: «Поза саранчи», «Поза собаки», «Поза льва». Детей обычно увлекает эта «игра в животных», и они быстро запоминают правильное положение тела.
Знакомить детей с асанами можно, начиная с самого раннего возраста – с 2–3 лет, как только ребенок сможет запомнить названия животных. Используйте крупные цветные картинки и предлагайте ребенку «потянуться, как кошечка», «посидеть, как лягушка», «постоять, как дерево».
Конечно, эти игровые занятия не будут занятиями йогой в полном смысле, но они постепенно подготовят ребенка к упражнениям, которыми вы будете заниматься с ним в дальнейшем.
С детьми с 4–5 лет можно заниматься, используя уже целые комплексы упражнений. Однако не превращайте эти занятия в физкультуру – не оказывайтесь от картинок и игрушек, помогающих ребенку «войти в образ», придумайте небольшую историю о веселом путешествии какогото сказочного существа, встречающего на своем пути различных животных, превращающегося то в гору, то в дерево. Необходимость застыть на несколько секунд в асане объясните волшебными чарами.
Не забывайте каждый раз хвалить ребенка и радоваться его успехам.
Занятия с подростками
Дети с 10–12 лет вполне могут заниматься йогой самостоятельно, однако им все же может понадобиться ваш совет или помощь.
Подростков, в отличие от малышей, очень привлекают именно классические названия упражнений, поэтому каждое из них предложено в книге с переводами всех слов, из которых оно состоит. Стимулируйте познавательную деятельность своего ребенка – предложите ему узнать больше о мифологических персонажах и легендарных героях, имена которых легли в основу названий тех или иных асан. Эти знания наполнят детские занятия йогой глубоким смыслом.
В этом возрасте дети уже способны концентрироваться на собственных ощущениях, поэтому обращайте внимание ребенка на моменты напряжения и расслабления определенных групп мышц, побуждайте его следить за своим дыханием, придерживаясь данных в книге рекомендаций.
Обратите внимание ребенка на то, что во время пребывания в асане ему нужно стараться вызвать у себя приятные мысли.
Контролируйте скорость освоения ребенком тех или иных упражнений – мягко стимулируйте его развивать свою гибкость и выносливость, увеличивая время пребывания в асане и точность выполнения упражнения, однако не форсируйте события – у каждого организма свои возможности.
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Помните, для того чтобы занятия йогой давали наилучший результат, нужно начинать свое знакомство с ней в хорошем настроении, с верой в свои силы, со спокойным и доброжелательным отношением к окружающему миру.
Тогда все обязательно получится!
Место для занятий йогой
Для выполнения всех упражнений вам обязательно понадобится твердая ровная поверхность. Начинать занятия лучше всего на полу, постелив на него тонкий коврик (можно – туристический) или тонкое одеяло. Обратите внимание на то, чтобы коврик не скользил у вас под ногами. Следите за чистотой коврика.
Занимайтесь йогой в комнате, которая хорошо проветривается. Температура в помещении для занятий должна быть не ниже 17–18 °C, если вы занимаетесь в спортивном костюме. Тем же, кто отдает предпочтение легким майкам и шортам, нужно более теплое помещение. Главное правило: вам должно быть комфортно – ни жарко, ни холодно, достаточно свежо, но без сквозняков. Выполнение классических асан йоги подразумевает занятия босиком, и ваши ноги не должны замерзать – это будет отвлекать вас, мешать сосредоточению на принятой позе.
Хорошо, если у вас есть возможность заниматься перед большим зеркалом – так вы сможете лучше контролировать правильность выполнения упражнения. В любом случае, начиная осваивать асаны, делайте это только с открытыми глазами.
Летом можно заниматься и на свежем воздухе – постелив коврик на землю или песок. Выбирайте тенистые места, где вас не будут тревожить насекомые.
Время для занятий йогой
Замечательно, если у вас получается начинать каждое утро с выполнения упражнений йоги. Так ваш организм сможет мягко проснуться, и вы получите заряд бодрости на весь день.
Однако можно заниматься в дневное или вечернее время, но не раньше, чем через 3 часа после еды. Конечно, это не всегда просто, и за 1–2 часа до начала занятий можно выпить чашку чая, молока, какао.
Летом не занимайтесь йогой, если вы несколько часов пробыли на ярком солнце – в течение 30–40 минут побудьте в тени, отдохните.
Перед тем как начать занятие, следует, по возможности, опорожнить кишечник и мочевой пузырь, тщательно высморкаться, принять душ. После окончания выполнения упражнений отдохните в течение 10–15 минут, прежде чем отправляться в душевую.
Заниматься следует каждый день – по крайней мере – не реже 5–6 раз в неделю.
В первые недели продолжительность ваших занятий будет составлять не более 15–20 минут, постепенно вы увеличите ее до 45 минут. Дневной комплекс упражнений можно разделить на два блока и выполнить один утром, а второй – после обеда или вечером.
Если занятия проходят под руководством родителей, то им следует выделить из комплекса группу более активных, стимулирующих упражнений и предложить их утром, а более простые, успокаивающие и расслабляющие упражнения оставить на вечер.
Конечно, не возбраняется выполнять асаны йоги и в промежутке между занятиями: если вы утомились от долгого сидения, они помогут вам размять мышцы и наладить кровообращение в организме, если же вы напротив, физически устали, асаны помогут избавиться от мышечного напряжения и дадут вашему телу отдых.
Однако следует помнить о том, что занятия йогой не должны вызывать переутомления. После физической нагрузки выполняйте только те упражнения, которые вызывают у вас чувство расслабления, к более интенсивным асанам следует приступать, только хорошо отдохнув.
Осваивайте новые упражнения постепенно, плавно наращивая нагрузку, тщательно подготавливая свое тело к каждой новой асане. Запомните: не существует единого для всех темпа освоения упражнений йоги – каждый человек индивидуален, и, в зависимости от его физической формы и состояния здоровья, те или иные позы будут даваться ему легко или вызывать затруднения.
Если вы ведете активный образ жизни, занимаетесь спортом, то лучше всего организовать свой день так, чтобы между вашими занятиями был промежуток, хотя бы в 4–5 часов.
Одежда для занятий йогой
Главное требование к одежде для занятий – она должна быть достаточно свободной, чтобы вы могли без труда принять любую, самую замысловатую позу. Важна и способность ткани пропускать воздух – ваша одежда должна «дышать» и не мешать дышать вашей коже. Поэтому отдайте предпочтение вещам из натуральных тканей – хлопка и льна. Ни обувь, ни носки для занятий йогой вам не нужны.
Противопоказания к занятиям йогой
Ни в коем случае не выполняйте упражнения, если у вас поднялась температура или простуда в самом разгаре. Многие асаны очень полезны для ускорения выздоровления при различных ОРЗ и ОРВИ, но применять их лучше всего на стадии выздоровления.
С осторожностью нужно начинать тренировки тем, у кого есть склонность к повышению артериального давления, и детям, страдающим хроническими заболеваниями. В этих случаях необходимо предварительно посоветоваться с врачом.
Девушкам в «критические дни», даже если их состояние в целом вполне удовлетворительное, следует умерить активность. Под запретом оказываются все «перевернутые позы» (Сарвангасана, Халасана), любые асаны, связанные с сильным сжатием или растяжением области таза и живота (Ханумасана), позы стоя и сидя можно выполнять с поддержкой и опорой (например, в Позе льва опустите ягодицы не на пол, а на свернутое валиком одеяло).
А вот перед началом нового цикла (в период ПМС) снять психическое напряжение помогают позы с наклонами, асаны в положении лежа, глубокое и спокойное дыхание.
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Освоение асан
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Рекомендации по подбору комплекса
На освоение каждого комплекса асан следует тратить 1–2 недели. Понятно, что первые комплексы упражнений – самые простые – могут быть освоены быстрее, чем последующие усложненные.
Осваивая упражнение впервые, выполните его одиндва раза, максимально точно. На следующий день добавьте однодва повторения, стараясь хотя бы на несколько секунд увеличить время пребывания в асане. Доведите количество повторений до 5–10 раз.
Встретив уже освоенное упражнение в следующем комплексе, выполняйте его на протяжении недели по 5 раз, постепенно увеличивая время пребывания в асане.
В дальнейшем при выполнении тех же упражнений ориентируйтесь на степень его освоения, свое самочувствие и количество свободного времени. Постепенно вы можете сократить количество повторов простых упражнений до 1–2 раз, увеличив время пребывания в асане и количество выполняемых упражнений.
Если какоето упражнение из предыдущего комплекса освоено вами не полностью, то добавьте его к следующему комплексу, даже если оно изначально не было включено в него.
Ниже приведены различные комплексы асан.
Каждый комплекс поделен на две части: первая включает в себя 5–6 упражнений, выполнить которые нужно обязательно. Из второй части выбирайте упражнения по своему усмотрению, стараясь выполнить асаны разных видов, например, одну – сидя, вторую – лежа на животе, третью – лежа на спине.
Количество упражнений из второй части зависит от возраста ребенка – маленьким детям вполне достаточно добавить к основному комплексу 2–3 упражнения, а подростки могут выполнить 5–6 и даже больше.
Вы можете выделять дополнительное время на выполнение тех упражнений, которые помогают вам решать какуюто конкретную проблему – развивать чувство равновесия, формировать хорошую осанку, развиваться мышцам какойлибо группы и т. д.
Освоив все предложенные в книге комплексы, вы можете составить несколько своих, используя освоенные упражнения.
При составлении комплексов располагайте асаны в таком порядке:
♦ упражнения стоя
♦ упражнения лежа
♦ упражнения сидя
Комплексы асан
Комплекс 1
Первая часть 
Тадасана (Самастхити) – Поза Горы
Врикшасана – Поза дерева
Уттхита триконасана – Поза Вытянутого Треугольника
Уттхита паршваконасана – Поза Растянутого Бокового Угла
Вирабхадрасана I – Поза поза Воина I
Вторая часть Паршвоттанасана – Поза Интенсивного Бокового Вытяжения
Саламба Сарвагасана I – Поза Свечи С Опорой I
Халасана – Поза Плуга
Маха Мудра – Великая Печать
Паривритта Паршваконасана – Поза Скрученного Бокового Угла
Комплекс 2
Первая часть 
Тадасана (Самастхити) – Поза Горы
Врикшасана – Поза дерева
Паривритта Триконасана – Поза Перевернутого Треугольника
Паривритта Паршваконасана – Поза Скрученного Бокового Угла
Вирабхадрасана I – Поза поза Воина I
Вирабхадрасана II – Поза поза Воина II
Вторая часть Натараджасана – Поза Бога Танца
Паршвоттанасана – Поза Интенсивного Бокового Вытяжения
Саламба Сарвагасана I – Поза Свечи С Опорой I
Халасана – Поза Плуга
Вирасана – Поза Героя
Бакасана – Поза Журавля
Комплекс 3
Первая часть 
Уттхита триконасана – Поза Вытянутого Треугольника
Уттхита Паршваконасана – Поза Растянутого Бокового Угла
Вирабхадрасана I – Поза поза Воина I
Вирабхадрасана II – Поза поза Воина II
Вирабхадрасана III – Поза поза Воина III
Вторая часть Натараджасана – Поза Бога Танца
Саламба Сарвагасана I – Поза Свечи С Опорой I
Халасана – Поза Плуга
Карнапидасана – Поза Коленей к Ушам
Симхасана I – Поза Льва
Маричиасана III – Поза Мудреца Маричи III
Маричиасана IV – Поза Мудреца Маричи IV
Комплекс 4
Первая часть 
Уттхита Триконасана – Поза Вытянутого Треугольника
Уттхита Паршваконасана – Поза Растянутого Бокового Угла
Вирабхадрасана I – Поза поза Воина I
Натараджасана – Поза Бога Танца
Ардха Чандрасана – Поза Полумесяца
Вторая часть Паршвоттанасана – Поза Интенсивного Бокового Вытяжения
Прасарита Падоттанасана I – Поза Растянутой Стопы I
Урдхва Прасарита Паданасана – Поза Вытянутых Вверх Стоп
Раджакапотасана – Поза Царя Голубей
Ардха Навасана – Поза Полулодки
Гомукасана (Гомукхасана) – Поза Голова Коровы
Падмасана – Поза Лотоса
Комплекс 5
Первая часть 
Уттхита триконасана – Поза Вытянутого Треугольника
Паривритта триконасана – Поза Перевернутого Треугольника
Вирабхадрасана III – Поза поза Воина III
Ардха Чандрасана – Поза полумесяца
Прасарита Падоттанасана I – Поза Растянутой Стопы I
Прасарита Падоттанасана II – Поза Растянутой Стопы II
Вторая часть Паригхасана – Поза Засова
Парипурна Навасана – Поза Лодки
Раджакапотасана – Поза Царя Голубей
Гомукасана (Гомукхасана) – Поза Голова Коровы
Бакасана – Поза Журавля
Падмасана – Поза Лотоса
Комплекс 6
Первая часть 
Уттхита Паршваконасана – Поза Растянутого Бокового Угла
Паривритта Паршваконасана – Поза Скрученного Бокового Угла
Падангуштхасана – Стоячая Поза С Захватом Больших Пальцев Ног
Падахастасана – Поза Максимального Растяжения Задней Поверхности Ног
Уттанасана – Поза Интенсивного Растяжения Позвоночника
Вторая часть Урдхва Прасарита Паданасана – Поза Вытянутых Вверх Стоп
Саламба Сарвангасана I – Поза Свечи С Опорой I
Халасана – Поза Плуга
Карнапидасана – Поза Коленей к Ушам
Эка Пада Сарвангасана – вариация Сарвангасаны, Поза Свечи с Одной Ногой за Головой
Джатхара Паривартанасана – Поза Поворота Живота
Дханурасана – Поза Лука
Урдхва Дханурасана I – Поза Перевернутого Лука
Эка Пада Урдхва Дханурасана – Поза Перевернутого Лука с Поднятой Вверх Ногой
Комплекс 7
Первая часть 
Уттхита триконасана – Поза Вытянутого Треугольника
Паривритта триконасана – Поза Перевернутого Треугольника
Уттхита Паршваконасана – Поза Растянутого Бокового Угла
Паривритта Паршваконасана – Поза Скрученного Бокового Угла
Натараджасана – Поза Бога Танца
Вторая часть Прасарита Падоттанасана I – Поза Растянутой Стопы I
Прасарита Падоттанасана II – Поза Растянутой Стопы II
Падангуштхасана – Стоячая Поза С Захватом Больших Пальцев Ног
Падахастасана – Поза Максимального Растяжения Задней Поверхности Ног
Уттанасана – Поза Интенсивного Растяжения Позвоночника
Паригхасана – Поза Засова
Макарасана – Поза Крокодила
Дханурасана – Поза Лука
Урдхва Дханурасана I – Поза Перевернутого Лука
Эка Пада Урдхва Дханурасана – Поза Перевернутого Лука с Поднятой Вверх Ногой
Бхуджангасана – Поза Кобры
Урдхва Прасарита Паданасана – Поза Вытянутых Вверх Стоп
Парипурна Навасана – Поза Лодки
Ардха Навасана – Поза Полулодки
Саламба Сарвангасана I – Поза Свечи С Опорой I
Халасана – Поза Плуга
Карнапидасана – Поза Коленей к Ушам
Эка Пада Сарвангасана – вариация Сарвангасаны, Поза Свечи с Одной Ногой за Головой
Паршваика Пада Сарвангасана – Поза Свечи с Одной Ногой, Отведенной в Сторону
Джатхара Паривартанасана – Поза Поворота Живота
Сету Бандха Сарвангасана (Уттана Майюрасана) – Поза Сооружения Моста
Супта Тривикрамасана – Склоненная поза Тривикрама
Бхуджангасана II – Поза Змеи II
Маричиасана III – Поза Мудреца Маричи III
Маричиасана IV – Поза Мудреца Маричи IV
Комплекс 8
Первая часть 
Врикшасана – Поза дерева
Вирабхадрасана I – Поза поза Воина I
Вирабхадрасана II – Поза поза Воина II
Вирабхадрасана III – Поза поза Воина III
Натараджасана – Поза Бога Танца
Паршвоттанасана – Поза Интенсивного Бокового Вытяжения
Вторая часть Уштрасана – Поза Верблюда
Уткатасана – Поза Силы
Саламба Сарвангасана I – Поза Свечи С Опорой I
Халасана – Поза Плуга
Карнапидасана – Поза Коленей к Ушам
Пиндасана в Сарвангасане – Поза Зародыша в Позе Свечи
Джатхара Паривартанасана – Поза Поворота Живота
Сету Бандха Сарвангасана (Уттана Майюрасана) – Поза Сооружения Моста
Бхуджангасана II – Поза Змеи
Раджакапотасана – Поза Царя Голубей
Маха Мудра – Великая Печать
Джану Ширшасана – Поза Головы на Колене
Чатуранга Дандасана – Поза Посоха
Пашчимоттанасана (Уграсана, Брахмачариасана) – Поза Растяжения Спины и Ягодиц
Чатуранга Дандасана – Поза Посоха
Капотасана – Поза Голубя
Пашчимоттанасана (Уграсана, Брахмачариасана) – Поза Растяжения Спины и Ягодиц
Раджакапотасана – Поза Царя Голубей
Эка Пада Раджакапотасана II – Поза Царя Голубей II
Комплекс 9
Первая часть 
Уттхита триконасана – Поза Вытянутого Треугольника
Паривритта триконасана – Поза Перевернутого Треугольника
Уттхита Паршваконасана – Поза Растянутого Бокового Угла
Паривритта Паршваконасана – Поза Скрученного Бокового Угла
Вирабхадрасана I – Поза поза Воина I
Вирабхадрасана II – Поза поза Воина II
Вторая часть Вирабхадрасана III – Поза поза Воина III
Ардха Чандрасана – Поза Полумесяца
Паршвоттанасана – Поза Интенсивного Бокового Вытяжения
Прасарита Падоттанасана I – Поза Растянутой Стопы I
Прасарита Падоттанасана I – Поза Растянутой Стопы II
Падангуштхасана – Стоячая Поза С Захватом Больших Пальцев Ног
Уттанасана – Поза Интенсивного Растяжения Позвоночника
Урдхва Прасарита Экападасана – Поза Наклона с Поднятой Вверх Ногой
Уткатасана – Поза Силы
Уштрасана – Поза Верблюда
Шалабхасана – Поза Cаранчи
Дханурасана – Поза Лука
Чатуранга Дандасана – Поза Посоха
Бхуджангасана – Поза Кобры
Адхо мукша (мукха) шванасана – Поза Собаки Мордой Вниз
Вирасана – Поза Героя
Саламба Сарвангасана I – Поза Свечи С Опорой I
Халасана – Поза Плуга
Карнапидасана – Поза Коленей к Ушам
Супта Конасана – Поза Лежачего Угла
Паршва Халасана – Поза Плуга с Ногами за Головой
Эка Пада Сарвангасана – вариация Сарвангасаны, Поза Свечи с Одной Ногой за Головой
Джатхара Паривартанасана – Поза Поворота Живота
Чакрасана – Поза Колеса
Джану Ширшасана – Поза Головы на Колене
Паривритта Джану Ширшасана
Маха Мудра – Великая Печать
Чатуранга Дандасана – Поза Посоха
Пурвоттанасана – Поза Перевернутой Планки Восточного Вытяжения
Эка Пада Раджакапотасана II – Поза Царя Голубей II
Эка Пада Раджакапотасана IV – Поза Царя Голубей IV
Ханумасана – Поза Царя Обезьян
Комплекс 10
Первая часть 
Саламба Сарвангасана I – Поза Свечи С Опорой I
Халасана – Поза Плуга
Карнапидасана – Поза Коленей к Ушам
Супта Конасана – Поза Лежачего Угла
Паршва Халасана – Поза Плуга с Ногами за Головой
Эка Пада Сарвангасана – вариация Сарвангасаны, Поза Свечи с Одной Ногой за Головой
Вторая часть Паршваика Пада Сарвангасана – Проза Свечи с Одной Ногой, Отведенной в Сторону
Джатхара Паривартанасана – Поза Поворота Живота
Чакрасана – Поза Колеса
Парипурна Навасана – Поза Лодки
Ардха Навасана – Поза Полулодки
Чатуранга Дандасана – Поза Посоха
Бхуджангасана – Поза Кобры
Маха Мудра – Великая Печать
Джану Ширшасана – Поза Головы на Колене
Трианг Мукхаи Капада Пашчи Моттанасана
Ардха Баддха Падма Пашчимоттанасана
Маричиасана I – Поза Мудреца Маричи I
Маричиасана II – Поза Мудреца Маричи II
Упавиштха Конасана – Поза Cидячего Угла
Паривритта Пашчимоттанасана – Развернутая Поза Растягивания Спины и Ягодиц
Урдхва Мукха Пашчимоттанасана I – Растяжение Задней Части Тела Лицом Вверх I
Пурвоттанасана – Поза Перевернутой Планки Восточного Вытяжения
Бхарадваджасана I – Поза Бхарадваджи I
Бхарадваджасана II – Поза Бхарадваджи II
Маласана I – Поза Гирлянды I
Маласана II – Поза Гирлянды II
Баддха Конасана – Поза Бабочки
Падмасана – Поза Лотоса
Шанмукхи Мудра – Запечатывающая поза
Симхасана – Поза Льва
Вамадевасана I – Поза мудреца Вамадевы I
Эка Пада Раджакапотасана II – Поза Царя Голубей II
Эка Пада Раджакапотасана IV – Поза Царя Голубей IV
Ханумасана – Поза Царя Обезьян
Самаконасана – Поза Прямого Угла
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Комплекс 11
Первая часть 
Уткатасана – Поза Силы
Падангуштхасана – Стоячая Поза С Захватом Больших Пальцев Ног
Ардха Баддха Падмоттанасана – Поза Полулотоса Стоя На Одной Ноге
Гарудасана – Поза Орла
Ватаянасана – Поза Коня
Саламба Сарвангасана I – Поза Свечи С Опорой I
Вторая часть Халасана – Поза Плуга
Карнапидасана – Поза Коленей к Ушам
Супта Конасана – Поза Лежачего Угла
Паршва Халасана – Поза Плуга с Ногами за Головой
Эка Пада Сарвангасана – вариация Сарвангасаны, Поза Свечи с Одной Ногой за Головой
Паршваика Пада Сарвангасана – Проза Свечи с Одной Ногой, Отведенной в Сторону
Джатхара Паривартанасана – Поза Поворота Живота
Урдхва Прасарита Падасана – Поза Вытянутых Вверх Стоп
Анантасана – Поза Ананты на Спине Змея
Супта Падангуштхасана – Поза Растяжения Ноги За Большой Палец в Положении Лежа
Урдхва Мукха Пашчимоттанасана II – Растяжение Задней Части Тела Лицом Вверх II
Шалабхасана – Поза Cаранчи
Дханурасана – Поза Лука
Паршва Дханурасана – Поза Лука на Боку
Матсиасана – Поза Рыбы
Падангушта Дханурасана
Супта Вирасана – Поза Героя
Бхакасана
Симхасана – Поза Льва
Сиддхасана – Совершенная Поза (Поза Мудреца)
Трианг Мукхаи Капада Пашчи Моттанасана
Краунчасана – Поза Цапли
Вамадевасана I – Поза мудреца Вамадевы I
Ханумасана – Поза Царя Обезьян
Самаконасана – Поза Прямого Угла
Курмасана – Поза Черепахи
Комплекс 12
Первая часть 
Уттхита триконасана – Поза Вытянутого Треугольника
Паривритта триконасана – Поза Перевернутого Треугольника
Уттхита Паршваконасана – Поза Растянутого Бокового Угла
Паривритта Паршваконасана – Поза Скрученного Бокового Угла
Ардха Чандрасана – Поза Полумесяца
Уттхита Хаста Падангуштхасана – Поза Вытянутой Руки и Большого Пальца Ноги
Вторая часть Паригхасана – Поза Засова
Уштрасана – Поза Верблюда
Гарудасана – Поза Орла
Шалабхасана – Поза Cаранчи
Адхо мукша (мукха) шванасана – Поза Собаки Мордой Вниз
Анантасана – Поза Ананты на Спине Змея
Уттана падасана – Поза Подъема Рук и Ног
Сету Бандха Сарвангасана (Уттана Майюрасана) – Поза Сооружения Моста
Саламба Сарвангасана I – Поза Свечи С Опорой I
Халасана – Поза Плуга
Карнапидасана – Поза Коленей к Ушам
Гомукасана (Гомукхасана) – Поза Голова Коровы
Симхасана – Поза Льва
Баддха конасана – Поза Бабочки
Матсиасана – Поза Рыбы
Баддха Падмасана – Поза Сомкнутого Лотоса
Супта Ваджрасана – Поза Спящей Молнии
Йога Мудрасана – Печать Йоги
Маричиасана I – Поза Мудреца Маричи I
Маричиасана II – Поза Мудреца Маричи II
Краунчасана – Поза Цапли
Маласана I – Поза Гирлянды I
Ардха матсиендрасана – Половинная поза Матсиендры (Матсиендра – Бог Рыбы)
Пашасана – Поза Петли
Курмасана – Поза Черепахи
Супта Курмасана – Поза Спящей Черепахи
Комплекс 13
Первая часть 
Натараджасана – Поза Бога Танца
Уттхита Хаста Падангуштхасана – Поза Вытянутой Руки и Большого Пальца Ноги
Урдхва Прасарита Экападасана – Поза Наклона с Поднятой Вверх Ногой
Бхекасана (Мандукасана) – Поза Лягушки
Урдхва Мукха Пашчимоттанасана II – Растяжение Задней Части Тела Лицом Вверх II
Вторая часть Акарна дханурасана – Поза Лучника
Саламба Сарвангасана I – Поза Свечи С Опорой I
Эка Пада Сарвангасана – вариация Сарвангасаны, Поза Свечи с Одной Ногой за Головой
Паршваика Пада Сарвангасана – Проза Свечи с Одной Ногой, Отведенной в Сторону
Сету Бандха Сарвангасана (Уттана Майюрасана) – Поза Сооружения Моста
Падангуштха Дханурасана – Поза Лука с Захватом Больших Пальцев Ног
Бхекасана (Мандукасана) – Поза Лягушки
Вамадевасана I – Поза мудреца Вамадевы I
Ханумасана – Поза Царя Обезьян
Самаконасана – Поза Прямого Угла
Упавиштха конасана – Поза Cидячего Угла
Курмасана – Поза Черепахи
Супта Курмасана – Поза спящей черепахи
Маласана I – Поза Гирлянды I
Бакасана – Поза Журавля
Капотасана – Поза Голубя
Эка Пада Галавасана – Поза мудреца Галавы с Одной Ногой
Супта Бхекасана – Поза Перевернутой Лягушки
Дви Пада Випарита Дандасана – Поза Перевернутого Посоха
Советы
Если у вас не получается сразу выполнить правильно какоелибо упражнение – не расстраивайтесь. Йога – это не спорт, здесь нет соревнований и гонки за первенство. Постепенно, с развитием гибкости, в результате регулярных занятий, вы сможете овладеть самыми сложными асанами.
На начальном этапе выполняйте упражнение так, как вы можете, с каждым разом стараясь сделать его немного лучше, пробыть в асане немного дольше. Помните о том, что положительное воздействие на организм оказывает даже асана, выполненная «вполсилы». Но, конечно, это не повод не стараться выполнить упражнение идеально.
Упражнение, вызывающее у вас дискомфорт, лучше всего отложить на 1–2 недели, после чего вернуться к нему.
Большинство трудных асан имеют облегченные варианты (например, Поза саранчи и Поза полусаранчи). Начните свое знакомство с позами йоги с более простых упражнений и, когда они станут даваться вам легко, переходите к более сложным.
К основным нарушениям здоровья современных людей можно отнести проблемы с позвоночником. Поэтому особое внимание уделите тем позам, которые развивают гибкость и подвижность позвоночного столба, укрепляют мышцы спины, помогают формировать правильную осанку.
Все позы, в которых нагрузка на тело распределяется несимметрично – например, при вытягивании одной ноги, при поворотах или наклонах в одну сторону – обязательно нужно выполнять для каждой стороны.
Для того чтобы вам легче давались позы с наклонами, каждый наклон выполняйте на выдохе после глубокого вдоха.
Дышать при выполнении асан нужно только носом!
Управлению дыханием в йоге посвящен целый раздел – пранаяма, но маленьким детям сложно контролировать свое дыхание, поэтому нужно следить только за тем, чтобы при выполнении всех упражнений ребенок дышал ровно и спокойно, без задержек.
Все упражнения выполняйте плавно, не совершая резких движений. Перед началом выполнения упражнения постарайтесь расслабить все свои мышцы – так вы сделаете их более гибкими, пластичными.
Осваивая каждую новую позу, обратите внимание на порядок действий, который гарантирует вам оптимальный результат:
1. Отдых Выполнение каждого упражнения начинайте с отдыха и расслабления. Сядьте или лягте так, чтобы вы могли расслабить все мышцы. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
2. Настройка на выполнение асаны
Хорошо рассмотрите фотографии асаны и внимательно прочитайте описание упражнения. Мысленно представьте все изменения положения тела, шаг за шагом.
3. Вхождение в асану
Выполните все движения в последовательности, указанной в описании упражнения. Переходите от одного движения к другому плавно, не спеша. Не выполняйте упражнение через силу – небольшая боль при растяжении мышц вполне нормальна, но вы не должны испытывать выраженного дискомфорта.
4. Пребывание в асане
Приняв конечное положение асаны, следует задержаться в нем.
При освоении позы задерживайтесь в ней не больше, чем на 5 секунд. Если поза дается вам легко, каждый день увеличивайте время пребывания в ней на 1–2 секунды, не более. Если нахождение в асане вызывает у вас трудности, то увеличивайте время раз в несколько дней.
Детям до 12 лет вполне достаточно довести время пребывания в асане до 10–20 секунд. Старшим детям можно увеличивать это время до 1–3 минут.
Думайте в это время о чемто приятном.
5. Выход из асаны
Очень медленно и плавно совершите все движения в обратном порядке и вернитесь в исходное положение.
6. Отдых
После выполнения любого упражнения расслабьтесь сидя или лежа. Время отдыха должно составлять не менее половины времени, затраченного на выполнение упражнения.
Закончив комплекс, отдохните, расслабляясь с закрытыми глазами, в течение нескольких минут. В этом случае время отдыха должно быть не менее времени, затраченного на выполнение комплекса.
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Подготовка к выполнению асан
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Даже если вы регулярно занимаетесь спортом, у вас хорошая растяжка и развиты мышцы, перед началом освоения асан вам необходима небольшая разминка.
Разминка, комплекс 1
1. Встаньте на пол, прижавшись спиной к стене пятками, голенями, ягодицами, плечами и затылком. Досчитайте до 5. Отойдите от стены и пройдите по комнате шагов 10, стараясь сохранять правильное положение тела. Снова подойдите к стене, прижмитесь к ней спиной и проверьте, удалось ли вам это.
Выполните упражнение 5 раз.
2. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте на ширине плеч. Руки поставьте на пояс. Не напрягая мышцы шеи, поверните голову вправо. Постарайтесь заглянуть себе за правое плечо, не поворачивая корпус. Поверните голову влево, снова стараясь смотреть через плечо. Сделайте 5 плавных поворотов в обе стороны, потом 5 – в более быстром темпе, и снова 5 медленных.
3. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте на ширине плеч. Руки поставьте на пояс. Не напрягая мышцы шеи, наклоните голову вперед. Старайтесь подбородком коснуться груди, не поднимайте плечи. Откиньте голову назад, тянитесь затылком к лопаткам. Выполните 5 плавных наклонов впередназад, 5 в более быстром темпе, и снова 5 медленных.
4. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте на ширине плеч. Вытяните прямые руки перед собой. Скрещивайте и разводите руки, с каждым разом отводя руки все дальше в стороны. Следите за тем, чтобы руки оставались прямыми. Выполните упражнение 10–30 раз.
5. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте на ширине плеч. Согните руки в локтях на уровне груди, расслабьте кисти и потрясите ими в течение 15 секунд. Вращайте руками в запястьях – 10 раз в одну сторону, 10 – в другую.
6. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте на ширине плеч. Руки свободно опустите вдоль тела. Сделайте вдох. Выдыхая, наклоняйте корпус вправо, двигая правую руку вниз по поверхности бедра, а левую – вверх по боковой поверхности тела. Вдыхая, вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Сделайте по 5–10 наклонов в каждую сторону.
7. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте пошире. Руки свободно опустите вдоль тела. Сделайте вдох. Выдыхая, наклоните корпус вперед, стараясь коснуться ладонями пола. На вдохе поднимитесь, поставьте руки на пояс и прогнитесь в пояснице назад. Выполните 5–10 наклонов вперед-назад.
8. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте на ширине плеч. Руки поставьте на пояс. Вращайте корпусом – 10–20 кругов по часовой стрелке, 10–20 – против.
9. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте на ширине плеч. Руки поставьте на пояс. Вращайте тазом – 10–20 кругов по часовой стрелке, 10–20 – против.
10. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги вместе, руки свободно опустите вдоль тела. Поднимите правую ногу, сгибая ее в колене. Старайтесь поднять колено как можно выше. Опустите правую ногу и поднимите левую. Повторите упражнение по 10–15 раз для каждой ноги.
11. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги вместе, руки свободно опустите вдоль тела. Согните в колене правую ногу, касаясь пяткой ягодицы. Опустите правую ногу и согните левую. Повторите упражнение по 10–15 раз для каждой ноги.
12. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Спину держите прямо, плечи разверните. Ладонями опирайтесь о пол чуть позади ягодиц. Пригните пальцы ног к стопе. Выпрямите пальцы, разведите их в стороны как можно шире. Повторите упражнение 10 раз.
13. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Спину держите прямо, плечи разверните. Согните правую ногу в колене, уложите правую стопу на основание левого бедра и придерживайте щиколотку левой рукой. Правой рукой мягко нажимайте на колено, стараясь приблизить его к полу. Выполните 20–30 нажатий. Поменяйте ногу и повторите упражнение.
Разминка, комплекс 2
1. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте на ширине плеч. Руки поставьте на пояс. Не напрягая мышц шеи, вращайте головой – 5 кругов по часовой стрелке, 5 – против. Повторите упражнение.
2. Встаньте на пол, выпрямите спину, ноги поставьте на ширине плеч. Руки согните в локтях на уровне груди и соедините кисти в замок, поверните корпус право, вытягивая руки и отворачивая сцепленные ладони от себя. Вернитесь в исходное положение. Вытяните руки перед собой. Вернитесь в исходное положение. Повернитесь влево, вытягивая руки. Вернитесь в исходное положение. Вытяните руки вверх, откинув голову назад. Выполните упражнение 5–10 раз.
3. Опуститесь на корточки. Обхватите руками голени и прижмите голову к коленям. Плавно опуститесь на ягодицы и откиньтесь назад. Покатайтесь на спине туда-обратно в течение 10–15 секунд.
4. Опуститесь на пол на колени, не садитесь ягодицами на пятки. Поднимите прямые руки вверх. Опуститесь на пол справа, прямые руки отведите влево. Поднимите руки вверх, поднимитесь с пола и переместитесь влево. Руки отведите вправо. Выполните упражнение 5–15 раз.
5. Лягте на пол на спину, ноги вытяните, руки свободно уложите вдоль тела, оторвите правую ногу от пола и поднимите ее вертикально вверх. Досчитайте до 5, опустите ногу. Повторите упражнение с другой ногой. Выполните упражнение 5–15 раз для каждой ноги.
6. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Спину держите прямо, плечи разверните. Ладонями опирайтесь о пол чуть позади ягодиц. Вытяните носки ног вперед. Натяните носки на себя. Повторите упражнение 10 раз.
7. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Спину держите прямо, плечи разверните. Согните ноги в коленях и подтяните пятки к паху. Колени разведите в стороны. Обхватите стопы руками и пружинящими движениями старайтесь опустить колени и бедра на пол. Сделайте 20–30 движений.
Разминка, комплекс 3 (самомассаж)
Эти упражнения, выполняемые сидя, рекомендуются ослабленным детям на начальной стадии занятий йогой.
1. Правую ладонь положите на заднюю поверхность шеи и, двигая ладонь по кругу, делайте растирающие движения. Начните с легкого поглаживания и переходите к более интенсивным движениям, с нажимом. Выполните по 10–15 движений правой и левой рукой.
2. Поставьте руки на пояс и повращайте плечевыми суставами – 5 раз вперед, 5 раз – назад. Положите правую ладонь на левое плечо и растирайте его в течение 15 секунд. Поменяйте руки и разотрите правое плечо.
3. Немного наклонитесь вперед, заведите согнутые в локтях руки за спину, сожмите кулаки и растирайте ими поверхность спины от середины к крестцу. Двигайте кулаками вверхвниз и вправовлево в течение 20 секунд.
4. Положите обе ладони на колено согнутой правой ноги. Двигая ладони по кругу, растирайте колено в течение 20 секунд.
5. Согните правую ногу в колене и подтяните стопу к себе. Уложите правую стопу на левое бедро и обхватите ее пальцами рук. Разомните пальцы правой ноги, стопу, пятку и щиколотку. Удерживая ступню одной рукой, вращайте ей в голеностопе – 10 раз в одну сторону, 10 раз в другую. Поменяйте ноги.
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1. Тадасана (Самастхити). Поза Горы
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Слово «тада» в названии позы переводится как «гора». 
Слово «сама» обозначает «прямой, вертикальный», а «стхити» переводят как «неподвижность». 
Таким образом, название позы можно перевести как «Прямая неподвижная стойка, положение горы». 
Эта поза считается основной стоячей асаной. Именно с нее начинается выполнение всех других вертикальных асан. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте на пол, выпрямите спину, стопы соедините, пальцы ног вытяните. Вес тела распределите равномерно по всей стопе.
2. Напрягите мышцы бедер, подтягивая мышцы на задней поверхности бедра и коленные чашечки.
3. Втяните живот, расправьте плечи, расширяя грудную клетку. Вытяните позвоночник как можно больше вверх, смотрите прямо перед собой.
4. Вытяните руки вдоль тела.
Воздействие асаны на организм Тадасана способствует формированию правильной осанки и учит обращать внимание на положение своего тела.
Правильное распределение веса в этой позе – хорошая профилактика плоскостопия.
Такое положение тела улучшает протекание энергетических и обменных процессов в организме, нормализует кровоснабжение головного мозга, следовательно, улучшает память, внимание, обостряет ум.
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С этой позы начинаются многие другие асаны
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2. Врикшасана. Поза Дерева
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Слово «врикша» переводится на русский язык как «дерево». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. Согните левую ногу в колене и поместите левую стопу на внутреннюю поверхность правого бедра как можно ближе к паху пальцами вниз. Левое колено смотрит влево.
3. Поднимите прямые руки через стороны вверх и соедините их ладонями над головой.
4. Дышите глубоко и ровно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение.
5. Выполните упражнение с правой ногой.
Воздействие асаны на организм Врикшасана очень полезна для развития чувства равновесия. Эта асана укрепляет мышцы ног и помогает обрести правильную осанку.
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Асана очень полезна для развития чувства равновесия
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3. Уттхита триконасана. Поза вытянутого треугольника

[image: after_title]

Слово «уттхита» переводится как «вытянутый». «Триконасана» означает – «треугольник». Название асаны переводится как «Поза вытянутого треугольника». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. Сделайте глубокий вдох. В прыжке расставьте ноги на расстояние около 1 м. Поднимите руки в стороны до уровня плеч (ладонями к полу).
3. Правую стопу разверните в правую сторону на 90°. Левую стопу чуть-чуть поверните вправо. Вытяните ноги, напрягая колени.
4. На выдохе наклоните корпус вправо, опустив правую ладонь к щиколотке правой ноги. Положите ладонь на пол за правой стопой. Если не удается достать ладонью до пола – поместите ее на голень правой ноги.
5. Левую руку держите поднятой вверх, пальцами в небо. Следите за тем, чтобы задняя поверхность ног, таз и верх спины находились в одной плоскости.
6. Поверните голову вверх и сфокусируйте взгляд на большом пальце левой руки. Напрягите мышцы правой ноги, подтягивая вверх колено.
7. Досчитайте до 5. Дышите спокойно. На вдохе медленно вернитесь в исходное положение с расставленными ногами. Выполните упражнение в другую сторону.
8. На выдохе прыжком вернитесь в Позу Горы (Тадасану).
Воздействие асаны на организм Триконасана очень полезна для правильного развития и укрепления мышцы ног и появления подвижности всех суставов нижних конечностей. Полезно такое положение тела и для развития грудной клетки.
Регулярное применение этой асаны помогает избавиться от болей в шее и спине.
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Очень полезна для мышц ног
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4. Паривритта триконасана. Поза развернутого треугольника
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Слово «паривритта» переводится как «развернутый вокруг, назад». Эта асана называется «Поза развернутого треугольника» и является обратной Уттхита Триконасане. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. На вдохе в прыжке разведите ноги в стороны на 80–90 см. Поднимите руки в стороны параллельно полу ладонями вниз.
3. Стопу правой ноги разверните в правую сторону на 90°. Стопу левой ноги разверните в правую сторону на 60°. Левую ногу вытяните и напрягите колено.
3. На выдохе поверните корпус и левую ногу вправо, наклонитесь и опустите левую руку вниз. Постарайтесь поставьте ладонь на пол за правую стопу.
4. Правую руку вытяните вертикально вверх, так, чтоб обе руки находились на одной линии. Поверните голову вправо и смотрите на пальцы правой руки.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
6. Сделайте выдох и прыжком вернитесь в Позу Горы (Тадасану).
Воздействие асаны на организм Выполнение этой асаны благотворно сказывается на тонусе мышц голеней, бедер и подколенных сухожилий. Очень полезно это упражнение для позвоночника и мышц спины, избавляет от болей и способствует формированию правильной осанки.
Такое положение тела вызывает усиление кровообращения в нижнем отделе позвоночника, улучшая работу органов малого таза.
Расширение грудной клетки нормализует работу органов дыхания.
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Развернутый треугольник, так как развернут корпус в направлении ноги
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5. Уттхита паршваконасана. Уттхита паршваконасана. Поза острого Угла
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Слово «паршва» переводится как «бок», «кона» означает «угол». Название асаны можно перевести как «Поза острого угла». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. На вдохе прыжком разведите ноги на 110–120 см. Поднимите руки в стороны до уровня плеч (ладонями к полу).
3. На плавном выдохе поверните правую стопу вправо на 90°. Левую стопу чутьчуть разверните в правую сторону. Напрягите мышцы левой ноги.
4. Согните правую ногу в колене, опускаясь вниз до тех пор, пока бедро не окажется параллельно полу. Голень и бедро должны при этом образовать прямой угол.
5. Опустите правую руку вниз и уложите на пол за правой стопой. Правую подмышку опустите на правое колено. Левую руку вытяните наискосок вверх над правым ухом. Смотрите вверх.
6. Напрягите мышцы поясницы и сухожилия под коленями, грудную клетку выведите назад и вверх. Вытяните все тело. Следите за тем, чтобы ноги, таз и грудь были расположены в одной плоскости, позвоночник был максимально вытянут.
7. Дышите спокойно и глубоко. Досчитайте до 5.
8. На вдохе плавно вернитесь в исходное положение с расставленными ногами. Выполните упражнение в другую сторону.
9. Сделайте выдох и прыжком вернитесь в Позу горы (Тадасану).
Воздействие асаны на организм Уттхита Паршваконасана заметно повышает тонус бедер, коленей и голеней, помогает устранить некоторые дефекты развития нижних конечностей, улучшает работу суставов.
Полезно это упражнение для грудной клетки и нормализации перистальтики кишечника. Регулярное выполнение этой асаны делает талию изящной, а бедра упругими.
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Эта асана делает талию изящной
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6. Паривритта паршваконасана. Поза острого угла с разворотом
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Название этой асаны переводится как «Поза острого угла с разворотом». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. На вдохе прыжком разведите ноги на 100–110 см. Прямые руки поднимите в стороны ладонями вниз до положения, параллельного полу.
3. Стопу правой ноги разверните в правую строну на 90°, стопу левой ноги – на 60°. Левую ногу вытяните и напрягите. Согните правое колено так, чтобы правое бедро оказалось параллельно полу. Голень и бедро правой ноги должны образовать прямой угол.
4. На выдохе разверните корпус, перенося левую руку через колено правой ноги. Левая подмышка должна прикасаться к правому колену с внешней стороны. Ладонь левой руки уложите на пол с внешней стороны от стопы правой ноги.
5. Поверните корпус, поднимая правую руку вперед и вверх над правым ухом. Смотрите на пальцы правой руки. Напрягите левое колено.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Эта асана оказывает очень интенсивное воздействие на все тело. Сильное сокращение органов брюшной полости благотворно сказывается на пищеварении и перистальтике кишечника. Такое положение тела вызывает усиление циркуляции крови в области позвоночника.
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Острый угол с разворотом, потому что корпус развернут
[image: chapter_end]


[image: before_title]
7. Вирабхадрасана I. Поза воина I
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Свое название эта асана получила по имени могучего воина, которого бог Шива создал из своего волоса. Нередко ее название так и переводят – «Поза воина». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. Через стороны поднимите прямые руки вверх и соедините их ладонями над головой.
3. Вдохнув, прыжком разведите ноги в стороны на 110–120 см.
4. На выдохе поверните корпус влево, левую стопу разверните в левую сторону на 90°, правую чуть поверните влево.
5. Плавно сгибайте левое колено, до тех пор, пока левое бедро не будет расположено параллельно полу. При этом левое бедро и левая голень должны образовать прямой угол. Следите за тем, чтобы колено не выдавалось сильно вперед.
6. Левую ногу вытяните, напрягите колено.
7. Корпус и лицо повернуты вправо. Откиньте голову назад, прогибая спину. Соединенные руки вытяните вверх. Смотрите вверх на ладони.
8. Дышите ровно и спокойно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение с разведенными ногами. Выполните упражнение в другую сторону.
9. Сделайте выдох и вернитесь в Позу Горы (Тадасану).
Людям с нарушениями работы сердечнососудистой системы следует выполнять эту позу с большой осторожностью и не оставаться в ней дольше 5–10 секунд.
Воздействие асаны на организм Расширение грудной клетки в этой асане нормализует работу органов дыхания.
Эта поза очень полезна для развития подвижности шеи, плеч и спины, также она оказывает тонизирующее действие на колени и голени.
Регулярное выполнение этой асаны помогает избавиться от излишков жировых отложений в тазовой области.
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Воин, которого создал бог Шива
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8. Вирабхадрасана II. Поза воина II
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Техника выполнения асаны 
1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. Вдохнув, прыжком разведите ноги в стороны на 110–120 см. Руки поднимите в стороны параллельно полу ладонями вниз.
3. Поверните корпус вправо, правую стопу поверните на 90° в правую сторону, левую чуть разверните вправо. Вытяните левую ногу и напрягите мышцы под коленом.
4. На выдохе согните колено правой ноги так, чтобы правое бедро заняло положение параллельно полу. При этом правое бедро и правая голень должны образовать прямой угол. Не выдвигайте правое колено вперед.
5. С усилием вытяните руки в стороны.
6. Поверните голову вправо, смотрите на кисть правой руки. Следите за тем, чтобы таз, плечи и задняя поверхность ног находились в одной плосокости.
7. Дышите ровно и спокойно. Досчитайте до 5. На вдохе плавно вернитесь в исходное положение с расставленными ногами. Выполните упражнение в другую сторону.
8. Сделайте выдох и вернитесь в Позу Горы (Тадасану).
Воздействие асаны на организм Регулярное выполнение этой асаны делает ноги крепкими и красивыми, их суставы гибкими и подвижными.
Полезна эта поза для поддержания тонуса мышц брюшной полости.
[image: bin00000024.jpeg]
[image: bin00000025.jpeg]
Поза делает ноги крепкими и красивыми
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9. Вирабхадрасана III. Поза воина III
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Эта асана является продолжением Вирабхадрасаны, но предполагает большую нагрузку на мышцы. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. Выполните Вирабхадрасану I (Позу Воина) вправо.
3. На выдохе наклоните корпус вперед и лягте грудью на бедро правой ноги, руки с соединенными ладонями вытяните вперед. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
4. На выдохе немного качнитесь вперед и оторвите от пола левую ногу. Выпрямите правую ногу и напрягите мышцы. Поднимите левую ногу до положения, параллельного полу. Левая нога, корпус и вытянутые руки должны находиться на одной линии.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в Вирабхадрасану I (Позу Воина). Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Выполнение этой асаны – прекрасный способ развить чувство равновесия и гармонии, улучшить осанку и сделать легкой походку. Мышцы брюшной полости в таком положении постоянно находятся в тонусе, ноги становятся крепкими и красивыми.
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Для легкой походки и великолепной осанки
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10. Ардха чандрасана. Поза Полумесяца
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Эта асана называется «Поза полумесяца» – от слов «ардха» – половина и «чандра» – луна. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48) и примите положение Уттхита Триконасана (Позу Вытянутого Треугольника, с. 52) вправо.
2. На выдохе уложите ладонь правой руки на пол на расстоянии 20–25 см от правой ноги, согните правую ногу в колене, левую стопу пододвиньте вправо.
3. Сделайте два вдоха и выдоха. На выдохе оторвите от пола левую ногу и поднимите ее вверх. Разогните правую ногу и руку, опираясь ими об пол. Большая часть веса тела должна приходиться на ногу, рука служит для удержния равновесия.
4. Ладонь левой руки уложите на бедро левой ноги. Вытяните левую ногу. Расправьте плечи, разворачивая грудь немного влево.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для укрепления мышц ног и поясницы. Выполнение этого упражнения оказывает благотворное действие на состояние желудка.
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Большая часть веса тела должна приходиться на ногу, рука служит для удержания равновесия.
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11. Уттхита хаста падангуштхасана. Вытянутая Рука и Большой Палец Ноги
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Название этой асаны образовано словами «уттхита» – «вытянутый», «хаста», что означает «кисть руки», и «падангуштха», которое переводится как «большой палец ноги». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. На выдохе согните правую ногу в колене, поднимите ее. Ухватите большой палец правой ноги пальцами правой руки.
3. Левую руку уложите ладонью на пояс. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
4. На выдохе поднимите правую руку и вытяните вверх левую ногу. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
5. Обхватите правую стопу или голень обеими руками и поднимайте ногу как можно выше. Не сгибайте правую ногу в колене. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
6. Старайтесь притянуть ногу к голове и прижаться лицом к колену. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень эффективна для хорошей растяжки мышц ног и развития чувства равновесия.
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Хорошо, если вы освоите положение а). Положение б) и в) сложные, требуют времени и упорства
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12. Паршвоттанасана. Поза интенсивного бокового вытяжения
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Слово «паршва» переводится как «бок, сторона», «ут» означает «интенсивный», «тан» – удлинение, вытяжение. Название асаны переводится как «Поза интенсивного бокового вытяжения». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48). Сделайте глубокий вдох и подайте корпус чуть вперед.
2 Согните руки в локтях, заведите их за спину и на выдохе соедините ладони в индийском жесте приветствия и уважения «намастэ». Отведите плечи назад. Следите за тем, чтобы ладони располагались между лопатками.
3. Сделайте глубокий вдох и прыжком разведите ноги в стороны на 80–100 см. Плавно выдохните.
4. На вдохе поверните корпус вправо. Разверните правую стопу в правую сторону на 90°. Следите за тем, чтобы пальцы и пятка правой ноги находились на одной линии с корпусом. Стопу левой ноги разверните вправо на 75°. Вытяните левую ногу и напрягите колено. Откиньте голову назад.
5. На выдохе наклонитесь вперед, стараясь головой коснуться правого колена. Вытяните спину и шею как можно больше.
6. Дышите ровно и спокойно. Досчитайте до 5.
7. На вдохе, двигая корпус вокруг таза, плавно переместите его к левому колену, поворачивая левую стопу на 90° в левую сторону, правую – на 75°. Выпрямитесь, откиньте голову назад, прогибая спину.
8. На выдохе наклоните корпус вперед, стараясь головой коснуться левого колена. Дышите свободно. Досчитайте до 5.
9. Переместите корпус и голову в центр, стопы поставьте параллельно друг другу. Поднимите корпус.
10. Сделайте выдох и прыжком соедините ноги. Опустите руки.
Если вам трудно сложить ладони в «намастэ», соедините руки за спиной, обхватив одной рукой запястье другой или обхватив правой ладонью левый локоть, а левой – правый.
Воздействие асаны на организм Выполнение этой асаны очень полезно для развития подвижности суставов ног и таза, придания гибкости позвоночнику и запястьям, выработки правильной осанки. В наклонном положении нормализуется работа органов брюшной полости. Отведение плеч назад улучшает работу органов дыхания.
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Боковое вытяжение
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13. Прасарита падоттанасана I. Поза с широко расставленными стопами I
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Слово «прасарита» переводится как «растянутый», «расправленный», «пада» означает «стопа». Название этой асаны можно перевести как «Поза с широко расставленными стопами». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. Сделайте глубокий вдох и поставьте ладони на пояс. Разведите ноги как можно шире. Следите за тем, чтобы стопы были параллельны.
3. Напрягите мышцы ног, подтяните коленные чашечки вверх. На выдохе наклонитесь вперед и опустите ладони на пол. Руки должны быть перпендикулярны полу.
4. На вдохе поднимите голову, чуть прогибая спину в пояснице. Смотрите вперед.
5. Сделайте глубокий выдох. Согните руки в локтях и опустите голову макушкой на пол между ладонями. Не опирайтесь на голову – вес тела остается на ногах.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение.
7. Сделайте выдох и прыжком вернитесь в Позу Горы (Тадасану).
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения способствует хорошему растяжению подколенных сухожилий, помогает избавиться от чувства усталости и наладить работу органов пищеварения.
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Асана помогает избавиться от усталости
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14. Прасарита падоттанасана II. Поза с широко расставленными стопами II
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Эта асана – усложненный вариант позы Прасарита Падоттанасана I. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. Сделайте глубокий вдох и поставьте ладони на пояс. Разведите ноги как можно шире. Следите за тем, чтобы стопы были параллельны.
3. Напрягите мышцы ног, подтяните коленные чашечки вверх. Согните руки в локтях, заведите их за спину и соедините ладони в «намастэ».
5. Сделайте глубокий выдох. Наклонитесь вперед и поставьте голову макушкой на пол между ладонями. Не опирайтесь на голову – вес тела остается на ногах.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение.
7. Сделайте выдох и прыжком вернитесь в Позу Горы (Тадасану).
Воздействие асаны на организм Такое положение тела не только заставляет напрягаться мышцы и сухожилия ног, но и заметно усиливает приток крови к туловищу и голове. Эта асана благотворно сказывается на работе желудочно-кишечного тракта, в частности, улучшая пищеварение.
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Эта поза получится не сразу. Будьте настойчивы и терпеливы.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
15. Паригхасана. Поза Засова
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Слово «паригха» переводится как «засов» или «перекладина». 
Техника выполнения асаны 
1. Встаньте на пол на колени, сведите ноги.
2. Выпрямите правую ногу в сторону, пальцами вправо. Не сгибайте ногу в колене.
3. На вдохе поднимите прямые руки в стороны ладонями вниз. Сделайте два вдоха и выдоха.
4. На выдохе наклоните корпус и опустите руку вправо, к вытянутой ноге. Старайтесь уложить предплечье правой руки на голень правой ноги, кисть правой руки – на правую щиколотку. Левую руку поднимайте вверх.
5. Наклоняйте голову, пока ухо не коснется правого плеча. Дотянитесь левой ладонью до правой, так, чтобы левое ухо касалось левого плеча.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Выполнение этой асаны очень полезно для вытяжения тазовой области и позвоночника. Вытяжение брюшины с одной стороны с одновременным сжатием с другой осуществляет внутренний массаж органов брюшной полости.
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Засов
[image: chapter_end]


[image: before_title]
16. Уштрасана. Поза верблюда
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Название этой асаны образовано от слова «уштра» – «верблюд». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте на пол на колени; ступни, колени и бедра соедините. Не опускайте ягодицы на пятки.
2. Уложите ладони на бедра сзади, вытяните бедра (бедра и голени должны образовать прямой угол) и прогните спину назад.
3. Положите кисти рук на пятки, стараясь накрыть ладонями стопы.
4. Опирайтесь на руки, откиньте голову назад и прогните спину. Напрягите мышцы ягодиц, выводя таз вперед.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 10. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Регулярное выполнение этой асаны обеспечит вам хорошую осанку и избавит от болей в спине.
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Опирайтесь на руки, откиньте голову назад и прогните спину
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17. Уткатасана. Поза Силы
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Слово «утката» переводится как «яростный», «сильный». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48). Поднимите прямые руки вверх и соедините ладони над головой.
2. На выдохе медленно сгибайте ноги в коленях, опускаясь вниз. Остановите движение, когда бедра окажутся параллельно полу.
3. Не наклоняйте корпус вперед, старайтесь отклонить грудную клетку назад.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для развития мышц ног и выправления небольших дефектов их строения. Движение диафрагмы вверх в этой позе полезно для нормализации работы сердечной мышцы и органов брюшной полости.
Регулярное выполнение этого упражнения заметно увеличивает подвижность плечевых суставов.
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На выдохе медленно сгибайте ноги в коленях, опускаясь вниз. Остановите движение, когда бедра окажутся параллельно полу.
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18. Падангуштхасана. Стоячая поза с захватом больших пальцев ног

[image: after_title]

Название этой асаны образовано соединением двух слов: «пада», означающего «стопа», и «ангуштха» – большой палец ноги. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48). Поставьте стопы на расстоянии 20–30 см друг от друга.
2. На выдохе плавно наклонитесь вперед. Опустите ладони к полу и обхватите большие пальцы ног при помощи средних, указательных и больших пальцев рук.
3. Прогните спину в пояснице, голову поднимите, диафрагму вытягивайте вверх. Вытяните лопатки и не сгибайте колени. Сделайте два вдоха и выдоха.
4. На выдохе опустите голову к коленям. Колени напрягите, руками тяните большие пальцы ног вверх, но не отрывайте их от пола.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Такое положение тела оказывает тонизирующее действие на органы брюшной полости – усиливается секреция пищеварительных соков, активируется работа селезенки и печени, улучшается перистальтика кишечника, проходит метеоризм.
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Опустите ладони к полу и обхватите большие пальцы ног при помощи средних, указательных и больших пальцев рук.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
19. Падахастасана. Поза Максимального Растяжения Задней Поверхности Ног
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Название этой асаны образовано путем слияния слов «пада» – «стопа» и «хаста» – кисть руки. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48). Стопы поставьте на расстояние 20–30 см друг от друга.
2. На выдохе наклоните корпус вперед, кисти рук уложите на пол, заведя под стопы снаружи. Подошвы и ладони должны соприкасаться.
3. Поднимите голову и прогните спину, не сгибайте колени.
Воздействие асаны на организм В этой асане активному воздействию подвергаются прямая кишка и мочевой пузырь. Также это упражнение полезно для улучшения работы печени, селезенки и почек.
Регулярное выполнение этого упражнения заметно повышает гибкость позвоночника.
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На выдохе наклоните корпус вперед, кисти рук уложите на пол, заведя под стопы снаружи. Подошвы и ладони должны соприкасаться.
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20. Уттанасана. Поза Интенсивного Растяжения Позвоночника
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Частица «ут» используется для обозначения нарочитой интенсивности, слово «тан» переводится как «вытягивание». В этой позе происходит намеренное усиленное вытяжение позвоночника. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. На выдохе наклоните корпус вперед, опустив пальцы на пол. Уложите ладони на пол за пятками. Следите за тем, чтобы ноги не сгибались в коленях.
3. Поднимите голову вверх. Сделайте два вдоха и выдоха.
4. На выдохе опустите голову, стараясь лицом коснуться коленей. Подтяните вверх коленные чашечки.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Выполнение этой асаны полезно для нормальной работы печени, почек, селезенки, для облегчения болей в животе и протекания периода менструаций у женщин.
Ровное дыхание в такой позе помогает справиться с учащением сердцебиения, вытяжение позвоночника стимулирует нервы спины.
Длительное пребывание в этой позе благоприятно сказывается на работе мозга, устраняет депрессивные состояния.
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Выполнение этой позы благоприятно сказывается на работе мозга
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21. Урдхва прасарита экападасана. Наклон с Поднятой Вверх Ногой
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Название асаны состоит из слов «урдхва», которое переводится как «верхний, высокий, вертикальный», «прасарита» – «растянутый, вытянутый», «эка», что обозначает «один», и «пада» – «стопа». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (Позу Горы, с. 48).
2. На выдохе наклоните корпус вперед, стараясь головой коснуться коленей. Поставьте ладони на пол рядом со стопами.
3. Поднимите левую ногу назад на максимальную высоту, старайтесь, чтобы вытянутый носок поднятой ноги смотрел вверх. Напрягите мышцы обеих ног.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. На вдохе опустите ногу на пол и плавно выпрямитесь. Выполните упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Эта поза помогает укрепить мышцы ног и делает тазовую область более «подтянутой».
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Делает тазовую область более «подтянутой»
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22. Ардха баддха падмоттанасана. Поза Полулотоса Стоя На Одной Ноге
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Название этой асаны образовано сочетанием слов «ардха», что означает «половина», «баддха», которое переводится как «связанный, удерживаемый», «падма» – «лотос» и «уттана» – «интенсивное вытяжение». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (поза «Гора», с. 48).
2. На вдохе согните в колене левую ногу и поднимите стопу вверх. Уложите левую стопу на бедро правой ноги.
3. Придерживая левую стопу правой рукой, заведите левую руку за спину, выведите кисть с противоположной стороны и ухватите пальцами большой палец левой ноги.
4. На выдохе наклонитесь вперед. Уложите ладонь правой руки на пол перед правой стопой. Поднимите голову и постарайтесь прогнуть спину. Если вам трудно удерживать левую ногу, освободите левую руку и опустите ее на пол рядом с правой.
5. Попробуйте наклониться как можно ниже – тянитесь головой к колену правой ноги.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Эта поза очень полезна для развития гибкости и подвижности коленных суставов. Сокращение органов брюшной полости в этой позе нормализует перистальтику кишечника.
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Эта поза очень полезна для развития гибкости и подвижности коленных суставов.
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23. Гарудасана. Поза Орла
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Слово «гаруда» переводится как «орел». Также в индийской мифологии это имя повелителя птиц, носящего на своей спине бога Вишну. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану.
2. Немного согните правую ногу в колене.
3. Перекрестите ноги, положив левое бедро на правое. Двигайте левую ногу вокруг правой, прижимая голень левой ноги к голени правой. Проведите носок левой ноги за правой голенью и зацепите за нее.
4. Согните руки в локтях на уровне груди. Правый локоть поставьте на внутреннюю поверхность левой руки около локтевой ямки. Сдвиньте правую ладонь немного вправо, левую – влево и соедините их.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Это упражнение очень полезно для развития подвижности плечевых суставов и укрепления лодыжек.
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Гаруда в индийской мифологии это имя повелителя птиц, носящего на своей спине бога Вишну.
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24. Ватаянасана. Поза коня
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Название этой асаны переводится как «Поза лошади». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Согните левую ногу в колене, подтяните стопу к себе. Уложите левую стопу на правое бедро, расположив пятку как можно ближе к животу.
2. Упритесь ладонями в пол по бокам от ягодиц. На выдохе оторвите таз от пола, опустите левое колено на пол. Согните правую ногу в колене под прямым углом, стопу поставьте на пол.
3. Выпрямите спину и поднимите руки. Удерживайте равновесие, уводя таз немного вперед, но не наклоняйте корпус.
4. Согните руки в локтях на уровне груди. Положите правую руку плечом (около локтя) на локтевую ямку левой руки. Обведите правую руку вокруг левой и соедините ладони.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Лягте на пол на спину и расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для развития подвижности в области таза и крестца.
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Эта асана очень полезна для развития подвижности в области таза и крестца.
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25. Шалабхасана. Поза саранчи
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Слово «шалабха» переводится как «саранча». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот, вытянитесь. Руки вытяните назад, лицо опустите вниз.
2. На выдохе оторвите от пола ноги, руки, голову, плечи и грудь и поднимите на максимальную высоту. Следите за тем, чтобы ноги были прямыми и плотно сжатыми. Вес тела должен оставаться на животе. Напрягите мышцы бедер и ягодиц.
3. Тяните руки назад, напрягая мышцы спины.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Регулярное выполнение этой асаны способствует избавлению от метеоризма, устранению расстройств пищеварительной системы.
Это упражнение увеличивает гибкость позвоночника, облегчает боли в пояснице.
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Саранча
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26. Поза крокодила. Макарасана
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Эта асана – вариант Шалабхасаны (Позы саранчи). 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот, руки вытяните вдоль тела, лицо опустите на пол.
2. Уложите руки ладонями на затылок. Оторвите от пола прямые сжатые ноги, голову, плечи и грудь и поднимите на максимальную высоту.
3. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения оказывает тот же эффект, что и Поза Саранчи (Шалабхасана).
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Крокодил
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27. Дханурасана. поза лука
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Название асаны образовано от слова «дхану» – «лук», так как положение тела в этой позе напоминает лук с натянутой тетивой. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот, руки уложите вдоль тела ладонями вниз, лицо опустите на пол.
2. На выдохе согните обе ноги в коленях. Поднимите руки и обхватите ладонями щиколотки. Сделайте два вдоха и выдоха.
3. На выдохе руками потяните ноги вверх и к голове, оторвав от пола грудь и прогибая спину.
4. Откиньте голову назад. Не касайтесь пола тазом и ребрами, вес тела должен приходиться на живот.
5. Досчитайте до 5. На выдохе медленно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Регулярное выполнение этой асаны делает позвоночник подвижным и гибким, а также оказывает тонизирующее воздействие на органы брюшной полости.
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Положение тела в этой позе напоминает лук с натянутой тетивой
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28. Паршва дханурасана. Поза лука на боку
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Эта асана – Поза лука, выполненная на боку. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот. Выполните Дханурасану (Позу Лука, с. 98). Сделайте глубокий вдох.
2. На выдохе мягко перекатитесь на левый бок. Прогните спину, вытягивая ноги. Досчитайте до 5. Вернитесь в обычную Дханурасану. Перекатитесь на правый бок. Досчитайте до 5. В положении на боку крепко удерживайте лодыжки.
3. Вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Перекатываясь в этой асане с боку на бок, вы мягко массируете органы брюшной полости.
Это упражнение также очень полезно для развития гибкости позвоночника и суставов, формирования правильной осанки и укрепления ног.
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Это упражнение также очень полезно для развития гибкости позвоночника
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29. Чатуранга дандасана. Поза посоха
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Название этой асаны образуют слова «чатур», что означает «четыре», «анга» – «часть», «конечность», и «данда», которое переводится как «посох». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот, руки согните в локтях, ладони уприте в пол на уровне груди, ноги вытяните и напрягите.
2. Разведите ноги на 20–30 см в стороны.
3. На выдохе оторвите все тело от пола. Опираясь на ладони и пальцы ног, старайтесь удерживать тело в положении, параллельном полу.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно опуститесь на пол. Вытяните руки вдоль тела. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана полезна для развития запястий, укрепления мышц рук и пресса.
[image: bin00000070.jpeg]
[image: bin00000071.jpeg]
Посох
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30. Поза Кобры. Бхуджангасана
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Название позы образовано от слова «бхуджанга», что переводится как «змея». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на живот, лицо опустите на пол. Соедините стопы вытянутых ног, натяните носки, напрягите колени.
2. Согните руки в локтях, уложите ладони на пол на уровне груди.
3. На выдохе, опираясь на ладони, оторвите от пола голову, плечи и грудь и поднимите корпус. Сделайте два вдоха и выдоха.
4. На вдохе прогниет спину, отрывая от пола живот. Откиньте голову назад, напрягите бедра и ягодицы.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. На выдохе плавно согните руки в локтях и вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для тонизирования области позвоночника и увеличения его гибкости.
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Змея
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31. Адхо мукша (мукха) шванасана. Поза Собаки Мордой Вниз
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Сочетание слов «адхо мукха» переводится как «лицом вниз», а «швана» означает «собака». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот, разведите прямые ноги в стороны на 20–30 см.
2. Руки согните в локтях и поставьте ладони на пол на уровне груди пальцами вперед.
3. На выдохе оторвите таз от пола и поднимите вверх. Выпрямив руки, оторвите от пола ноги, живот, грудь. Передвиньте голову в направлении стоп и опустите макушкой на пол. Прогните руки в плечевых суставах, вытяните спину.
4. Не сгибайте колени, не отрывайте стопы от пола.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. На вдохе поднимите голову, потянитесь вперед и плавно опуститесь на пол. Вытяните руки вдоль тела и расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта поза помогает быстро избавиться от физической и умственной усталости, вызывает мощный прилив энергии.
Регулярное выполнение асаны укрепляет мышцы ног и улучшает их форму. Полезно упражнение для позвоночника и плечевых суставов.
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Эта поза вызывает мощный прилив энергии
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32. Парипурна навасана. Поза лодки
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Слово «парипурна» имеет значение «весь, полный, завершенный», «нава» переводится как «судно, лодка». Название этой асаны означает «Полная поза лодки». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните прямые ноги. Ладони опустите на пол около ягодиц, пальцами вперед. Разверните плечи, выпрямите спину.
2. Сделайте глубокий вдох и выдох. Оторвите от пола ноги, отводя корпус немного назад. Напрягая колени, поднимите ноги под углом 60°. Стопы должны располагаться выше головы. Не опирайтесь на пол поясницей – пола должны касаться только ягодицы.
3. Вытяните прямые руки вперед, параллельно полу, ладонями друг к другу.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана укрепляет мышцы ног, спины и пресса, также уменьшает жировые отложения на животе и талии. Полезно это упражнение для нормализации работы кишечника и почек, избавления от метеоризма.
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Эта асана укрепляет мышцы ног, спины и пресса
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33. Ардха навасана. Поза полулодки
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Слово «ардха» означает «половина». Название асаны переводится как «Половинная поза лодки». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните вперед прямые ноги. руки соедините в замок на затылке.
2. Сделайте глубокий вдох и выдох. Оторвите от пола ноги, отводя корпус немного назад. Напрягая колени, поднимите ноги под углом 30–40°. Стопы должны располагаться на уровне головы. Не опирайтесь на пол поясницей – пола должны касаться только ягодицы. Ощутите напряжение мышц пресса и поясницы.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Это упражнение очень полезно для нормализации работы печени, селезенки и желчного пузыря. Напряжение мышц ног, пресса и спины во время выполнения этой асаны повышает их вносливость.
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Напрягая колени, поднимите ноги под углом 30–40°. Стопы должны располагаться на уровне головы.
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34. Гомукасана (гомукхасана). Поза голова коровы
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Название этой асаны обычно переводят как «Поза головы коровы», так как слово «го» обозначает «корова», а «мукха» – «лицо». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Опустите ладони на пол и оторвите ягодицы от пола.
3. Подогните под себя левую ногу и опуститесь ягодицами на стопу. Согните правую ногу в колене и положите бедром сверху на левую. Поднимите ягодицы и, помогая себе руками, попробуйте соединить голени и стопы.
4. Поднимите правую руку и согните в локте над головой. Левую руку согните в локте и заведите за спину снизу. Соедините ладони за спиной на уровне лопаток.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Это упражнение полезно для развития эластичности суставов ног и рук, укрепления мышц ног и раскрытия грудной клетки.
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Это упражнение полезно для развития эластичности суставов ног и рук
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35. Сиддхасана. Совершенная поза (поза мудреца)
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Слов «сиддха» переводится как «пророк», «мудрец». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, прямые ноги вытяните перед собой.
2. Согните в колене правую ногу. Ухватите ладонями стопу правой ноги и придвиньте пятку как можно ближе к паху. Ступню правой ноги прижмите к левому бедру.
3. Согните в колене левую ногу и подтяните стопу к себе. Уложите ступню левой ноги на голень правой ноги, поместив пятку напротив лобка. Ступню левой ноги расположите между бедром и голенью правой.
4. Выпрямите руки. Опустите ладони тыльными сторонами на колени. Большой и указательный палец на каждой руке соедините в кольцо. Выпрямите спину, смотрите перед собой.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните асану, поменяв ноги.
Воздействие асаны на организм Эта асана считается одной из лучших поз для релаксации в йоге.
Регулярное выполнение этого упражнения развивает подвижность суставов ног, тонизирует органы брюшной полости и благотворно влияет на позвоночник.
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Эта асана считается одной из лучших поз для релаксации в йоге.
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36. Вирасана. Поза героя
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Название этой позы образовано от слова «вира» – «герой», «победитель». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол на колени. Разведите стопы в стороны на 20–40 см.
2. Опустите ягодицы на пол или на стопы.
3. Уложите руки тыльными сторонами ладоней на колени. Соедините большой и указательный палец в кольцо. Выпрямите спину, смотрите перед собой.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения помогает избавиться от плоскостопия и укрепляет колени.
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Выполнение этого упражнения помогает избавиться от плоскостопия
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37. Супта Вирасана. Алмазная поза
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Слово «супта» переводится как «лежащий». Это вариант «Позы победителя». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол на колени. Разведите стопы в стороны на 20–40 см.
2. Опустите ягодицы на пол или на стопы.
3. На выдохе наклоните корпус назад и обопритесь локтями и предплечьями о пол.
4. Плавно вытяните руки вперед, опускаясь на макушку откинутой назад головы.
5. Опустите на пол плечи и спину.
6. Руки вытяните за головой. Не поднимайте лопатки.
7. Если поза дается вам легко, сведите колени.
8. Глубоко дышите. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для растяжения области таза и воздействия на органы брюшной полости. Регулярное выполнение этой асаны укрепляет ноги и снимает усталость после длительных физических нагрузок.
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Регулярное выполнение этой асаны снимает усталость после длительных физических нагрузок
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38. Бхекасана. Поза лягушки
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Слово «бхека» в переводе означает «лягушка», поэтому название этой асаны – «Поза лягушки». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот, руки уложите вдоль тела.
2. На выдохе согните ноги в коленях, приближая пятки к ягодицам. Обхватите руками стопы и притяните ноги к телу. Сделайте два вдоха и выдоха.
3. На выдохе оторвите от пола голову, смотрите вверх.
4. Поставьте ладони на стопы пальцами вперед. Надавливая руками, старайтесь приблизить пятки к полу. Предплечья должны быть перпендикулярны полу.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта поза укрепляет колени и избавляет от плоскостопия.
Регулярное выполнение этого упражнения обеспечивает мягкий внутренний массаж органов брюшной полости.
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Эта поза укрепляет колени и избавляет от плоскостопия
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39. Баддха конасана. Поза бабочки
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Слово «баддха» означает «схваченный», а «кона» переводится как «угол». Нередко эту асану называют «Поза сапожника». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните ноги в коленях. Пятки придвиньте к паху.
3. Руками прижмите стопы друг к другу. Старайтесь уложить колени и бедра на пол.
4. Крепко удерживайте стопы сцепленными в замок пальцами рук. Расправьте плечи, вытяните спину, смотрите прямо перед собой. Досчитайте до 5.
5. Положите локти на колени, затем прижмите их к полу.
6. На выдохе наклоните корпус вперед. Старайтесь коснуться пола лбом, носом, подбородком.
7. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для нормализации работы мочевыводящих и репродуктивных органов, так как в этой позе улучшает кровоток в органах малого таза.
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Крепко удерживайте стопы сцепленными в замок пальцами рук. Расправьте плечи, вытяните спину. Положите локти на колени, затем прижмите их к полу.
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40. Падмасана. Поза лотоса

[image: after_title]

Эта асана широко известна как «Поза лотоса». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните в колене правую ногу, обхватите стопу руками и подтяните к себе. Уложите стопу правой ноги на верхнюю часть бедра левой ноги, стараясь расположить пятку как можно ближе к пупку.
3. Согните в колене левую ногу, обхватите стопу руками и подтяните к себе. Уложите стопу левой ноги на верхнюю часть бедра правой ноги. Притяните пятку к пупку. Ступни обеих ног смотрят вверх.
4. Руки уложите ладонями на колени или сложите ладони на уровне груди («намастэ»).
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение, поменяв ноги.
Воздействие асаны на организм После освоения эта асана становится одной из самых лучших поз для расслабления и отдыха.
Очень полезно это упражнение для развития подвижности суставов ног и нормализации циркуляции крови в области таза.
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Эта асана – одна из самых лучших поз для расслабления и отдыха
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41. Шанмукхи мудра. Запечатывающая поза
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«Шанмукха» (от «шан» – «шесть», «мукха» – «рот») – это имя Бога войны, имеющего шесть голов. Слово «мудра» означает «закрывание», «запечатывание». Эта асана также может называться Парангмукхи Мудра, Йони Мудра или Шамбхави Мудра. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Примите Падмасану (Позу лотоса).
2. Выпрямите спину, приподнимите подбородок.
3. Поднимите руки, согнутые в локтях, и поднесите ладони к лицу. Большими пальцами заткните уши.
4. Закройте глаза, но под веками смотрите вверх. Две верхних фаланги средних и указательных пальцев положите на закрытые веки. Не надавливайте на глаза с усилием. Средним пальцами слегка оттягивайте веки вниз. Указательными пальцами надавливайте по направлению вверх на области под бровями.
5. Кончики указательных пальцев поставьте на ноздри и немного надавите, сужая носовые проходы.
6. Мизинцы поставьте на верхнюю губу.
7. Дышите спокойно и медленно. Досчитайте до 10. Медленно опустите руки и откройте глаза.
Воздействие асаны на организм Эта асана – прекрасная поза для обретения внутреннего покоя.
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«Шанмукха» – это имя Бога войны, имеющего шесть голов
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42. Симхасана I. Поза льва I
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Эта асана – «Поза льва» – посвящена человеко-льву Нарасимхе, в которого, по легенде, воплощался бог Вишну. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните ноги в коленях и подтяните под себя, перекрестив в щиколотках. Опустившись ягодицами на стопы – правой на левую стопу, левой на правую стопу.
3. Выпрямите спину и немного подайтесь вперед, перенося вес тела на колени и бедра.
4. Ладони уложите на колени и обопритесь о них. Раздвиньте пальцы в стороны.
5. Раскройте рот как можно шире, высуньте язык, стараясь достать им подбородок.
6. Широко раскройте глаза, смотрите на кончик носа.
7. Дышите свободно. Досчитайте до 10. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение, поменяв ноги.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для лечения простудных заболеваний, особенно ангины. При регулярном выполнении упражнения пропадает дурной запах изо рта и ускоряется процесс излечения заикания.
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Эта асана очень полезна для лечения простудных заболеваний, особенно ангины
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43. Матсиасана. Поза рыбы
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Эта асана – «Поза рыбы» – посвящается рыбе, в которую воплощался бог Вишну. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Примите Падмасану (Позу Лотоса).
2. Плавно опуститесь на спину. Не отрывайте ноги от пола.
3. На выдохе прогните спину, оторвав от пола шею и лопатки. Опирайтесь на затылок откинутой назад головы. Придерживайте ноги руками.
4. Согните руки в локтях и уложите рядом с головой.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно поднимитесь и вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана исключительно полезна для расширения грудной клетки и нормализации дыхания. Вытягивание в этом упражнении благотворно сказывается на состоянии щитовидной железы.
Эта поза увеличивает гибкость позвоночника и тазобедренных суставов.
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Эта асана исключительно полезна для расширения грудной клетки и нормализации дыхания
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44. Баддха падмасана. Поза Сомкнутого Лотоса
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Слово «баддха» означает «схваченный» – в этой асане все тело оказывается схваченным переплетенными руками и ногами. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Примите Падмасану (Позу Лотоса). Сделайте глубокий вдох.
2. На выдохе заведите левую руку за спину и выведите кисть с противоположной стороны. Ухватите пальцами левой руки большой палец левой ноги. Сделайте глубокий вдох.
3. На выдохе заведите за спину правую руку, выведите кисть с левой стороны и ухватите пальцами правой руки большой палец правой ноги.
4. Отведите плечи назад, сводя лопатки – это облегчит вам выполнение упражнения. В первую очередь ухватите большой палец той ноги, которая лежит сверху.
5. Вытяните шею, откидывая голову назад. Смотрите вверх. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм При сильном заведении рук за спину происходит расширение грудной клетки, что благотворно сказывается на работе органов дыхания.
Эта асана полезна для развития гибкости суставов и позвоночника, исправления дефектов осанки.
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Асана требует терпения в освоении, но результат того стоит!
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45. Супта ваджрасана. Поза Спящей Молнии
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Название этой асаны состоит из двух слов «супта» – «лежащий» и «ваджра», что переводится как «удар грома». 
Это довольно трудная асана, которая потребует длительных тренировок. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Примите Падмасану (Позу Лотоса). Выполните Баддха Падмасану. Сделайте глубокий вдох.
2. На выдохе оторвите от пола колени, бедра и откиньте корпус назад, опускаясь на пол. Сделайте 2 глубоких вдоха и выдоха.
3. Вытяните шею, прогните спину, выводя грудь наверх, и упритесь макушкой в пол.
4. На выдохе отведите колени и бедра к полу. В этой асане вы касаетесь пола ягодицами, руками, локтями и макушкой.
5. Досчитайте до 5. Отпустите пальцы ног и поднимитесь. Вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение, поменяв ноги.
Воздействие асаны на организм При выполнении этого упражнения происходит сильное вытяжение позвоночника и расширений грудной клетки. При втягивании шеи происходит нормализация работы щитовидной железы. Очень полезна эта асана для развития гибкости тазобедренных суставов.
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Это довольно трудная асана, которая потребует длительных тренировок
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46. Маха Мудра. великая печать
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Название этой асаны состоит из слов «маха», которое переводится как «великий», и «мудра» – «запечатывание», «закрывание». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните левую ногу в колене, положите внешней стороной бедра и голени на пол и отведите в сторону. Пятку левой ноги подтяните как можно ближе к себе и поставьте стопу на внутреннюю поверхность правого бедра. Согнутая и прямая ноги должны образовывать прямой угол.
3. Вытяните руки к носку правой ноги и ухватитесь пальцами рук за большой палец ноги.
4. Наклоните корпус вперед, не опускаясь грудью на ногу. На вдохе втяните живот и напрягите мышцы пресса. Досчитайте до 5. Выдохните, расслабляя мышцы. Сделайте вдох, напрягите пресс и втяните живот. Досчитайте до 5. На выдохе расслабьте мышцы и плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Это упражнение очень полезно для нормализации работы всех органов брюшной полости, почек и надпочечников. Благотворно сказывается эта асана на женском здоровье, обеспечивая правильное положение матки.
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Согнутая и прямая ноги должны образовывать прямой угол. Ухватитесь пальцами рук за большой палец ноги
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47. Джану ширшасана. голова на колене
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Название этой асаны составляют два слова: «джану», которое переводится как «колено», и «ширша» – голова. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните левую ногу в колене, положите внешней стороной бедра и голени на пол и отведите в сторону. Пятку левой ноги подтяните как можно ближе к себе и поставьте стопу на внутреннюю поверхность правого бедра. Согнутая и прямая ноги должны образовывать тупой угол.
3. Вытяните руки к носку правой ноги и ухватите стопу ладонями или, заведя кисти за стопу, обхватите одной рукой запястье другой. Не отрывайте от пола правое колено.
4. На выдохе согните локти и раздвиньте их в стороны. Одновременно наклоняйте корпус и опускайте голову на колено правой ноги. Вытяните спину и опустите грудь на правое бедро.
5. Досчитайте до 5. Опустите голову на пол сначала с одной, потом с другой стороны от колена. Следите за тем, чтобы правая стопа не смещалась вправо.
6. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения благотворно сказывается на пищеварении, на работе селезенки, печени и почек.
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Выполнение этого упражнения благотворно сказывается на пищеварении
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48. Паривритта джану ширшасана. Скрученная поза Наклона Головы к Колену
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Слово «паривритта» переводится как «повернутый». Паривритта джану ширшасана – это Скрученная поза наклона головы к колену, вариант Джану Ширшасаны. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните левую ногу в колене, положите внешней стороной бедра и голени на пол и отведите в сторону. Пятку левой ноги подтяните как можно ближе к себе и поставьте стопу на внутреннюю поверхность правого бедра. Согнутая и прямая ноги должны образовывать тупой угол. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
3. На выдохе поворачивая корпус влево, наклонитесь к правой ноге, выведя правое плечо и руку перед коленом.
4. Правой рукой обхватите стопу правой ноги, левую руку протяните над левым ухом и ухватитесь ладонью за стопу правой ноги с внешней стороны. Смотрите вперед и вверх.
5. Постарайтесь втянуть правую лопатку и повернуться в талии, поднимая левую часть спины.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Эта асана прекрасно растягивает позвоночник, избавляя от болей и усталости в спине, повышая гибкость, улучшая осанку.
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Эта асана прекрасно растягивает позвоночник, избавляя от болей и усталости в спине
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49. Ардха баддха падма пашчимоттанасана. Поза интенсивного растяжения всей задней поверхности тела
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Слово «ардха» переводится как «половина», «баддха» означает «схваченный», «падма» – лотос. Пашчимоттанасана – Поза интенсивного растяжения всей задней поверхности тела. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Левую ногу согните в колене, подтяните стопу к себе и руками уложите ее на правое бедро. Прижмите левую пятку к пупку, вытяните пальцы.
3. Согните левую руку в локте и заведите ее за спину. Выведите ладонь с правой стороны и ухватите рукой большой палец левой ноги. Помогите себе, отводя левое плечо назад.
4. Постарайтесь передвинуть колено левой ноги ближе к правой ноге. Правую руку протяните в правой стопе и обхватите ладонью ступню.
5. На вдохе вытяните спину и смотрите вверх.
6. На выдохе согните правую руку в локте и наклоните корпус к правой ноге. Старайтесь коснуться колена лбом, носом, подбородком. Не отрывайте правое колено от пола.
7. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Если вы не можете уложить стопу одной ноги на бедро другой, то подтяните пятку согнутой ноги как можно ближе к паху. Не дотягиваясь до большого пальца согнутой ноги, вытяните обе руки вперед, к стопе прямой ноги.
Воздействие асаны на организм Эта поза увеличивает гибкость коленей и облегчает освоение позы лотоса. Регулярное выполнение этого упражнения избавляет от сутулости и других нарушений осанки, а также улучшает циркуляцию крови в органах брюшной полости.
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Эта поза увеличивает гибкость коленей и облегчает освоение позы лотоса
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50. Трианг мукхаикапада пашчимоттанасана. Трёхчастная поза сгибания вперёд
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Слово «трианга» обозначает «три части, конечности», в этой асане задействованы ягодицы, стопы и колени. Название «Мукхаикапада» (касание лицом одной ноги) образовано путем слияния трех слов «мукха», означающее «лицо», «эка», переводимое как «один», и «пада» – «стопа, нога». Пашчимоттанасана – поза интенсивного вытяжения задней стороны тела. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните правую ногу и подтяните стопу снаружи к правой ягодице. Голень прижмите к бедру, пальцы направьте назад.
3. Перенесите вес тела вправо.
4. Вытяните руки вперед и обхватите ладонями стопу левой ноги. Попробуйте завести кисти за левую стопу и ухватить пальцами за запястья. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
5. Прижмите колено правой ноги к колену левой. На выдохе наклоните корпус вперед, сгибая и раздвигая локти. Старайтесь коснуться колена левой ноги лицом.
6. Если вы теряете равновесие, немного наклоните корпус вправо.
7. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения помогает избавиться от плоскостопия и ускорить выздоровление при растяжении связок. Усиление кровообращения в органах брюшной полости устраняет нарушения их работы.
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Эта асана ускоряет выздоровление при растяжении связок
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51. Краунчасана. Поза цапли
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Слово «краунча» переводится как «цапля». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Правую ногу согните в колене, подтяните к себе, уложив стопу у тазобедренного сустава пяткой вверх и пальцами назад. Плотно сведите колени. Сделайте глубокий вдох.
3. На выдохе согните левую ногу в колене, подтяните к себе. Ухватите ладонями левую стопу и выпрямите руки и ноги вверх. Выпрямите спину. Сделайте 2 глубоких вдоха и выдоха.
4. На выдохе придвиньте корпус и голову к поднятой ноге, старясь коснуться подбородком колена. Следите за тем, чтобы колено правой ноги не отрывалось от пола.
5. Дышите глубоко. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Эта асана эффективно растягивает мышцы ног и тонизирует органы брюшной полости.
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Согните левую ногу в колене, подтяните к себе. Ухватите ладонями левую стопу и выпрямите руки и ноги вверх
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52. Маричиасана I. Поза Мудреца Маричи I
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Свое название эта асана получила по имени мудреца Маричи – сына Брахмы и деда Бога Солнца Сурьи. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните левую ногу в колене и придвиньте левую стопу к себе. Прижмите икру к бедру, а внутреннюю сторону левой стопы – к внутренней стороне правого бедра.
3. Обхватите левой рукой согнутую ногу, прижав подмышку к наружной поверхности левой голени. Согните левую руку в локте, заводя предплечье за спину.
4. Согните в локте правую руку и заведите ее за спину. Кистью одной руки обхватите запястье другой, или же сцепите пальцы рук.
5. Поверните корпус влево, смотрите на пальцы вытянутой правой ноги. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
6. На выдохе наклоните корпус к вытянутой ноге. Старайтесь коснуться колена правой ноги лицом.
7. Дышите спокойно. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Сильное сокращение органов брюшной полости активизирует кровообращение в них и нормализует их работу.
Полезно это упражнение для развития подвижности суставов руки и увеличения гибкости позвоночника.
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Эта асана интенсивно оздоравливает внутренние органы
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53. Маричиасана II. Поза Мудреца Маричи II
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Техника выполнения асаны 
1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните правую ногу в колене и поведите под ягодицы. Пальцы направьте назад.
3. Согните левую ногу в колене и придвиньте левую стопу к себе. Прижмите икру к бедру, а внутреннюю сторону левой стопы – к внутренней стороне правого бедра.
3. Обхватите левой рукой согнутую ногу, прижав подмышку к наружной поверхности левой голени. Согните левую руку в локте, заводя предплечье за спину.
4. Согните в локте правую руку и заведите ее за спину. Кистью одной руки обхватите запястье другой, или же сцепите пальцы рук.
5. Поверните корпус влево, смотрите на пальцы вытянутой правой ноги. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
6. На вдохе наклоните корпус вперед, опуская голову на колено правой ноги. Старайтесь коснуться колена подбородком.
7. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Отдохните. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Эта асана интенсивно оздоравливает внутренние органы и заметно увеличивает гибкость и подвижность всех суставов.
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Сильное сокращение органов брюшной полости нормализует их работу
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54. Упавиштха конасана. Поза Cидячего Угла
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Название этой асаны образовано словами «упавиштха», что переводится как «сидящий», и «кона», обозначающее «угол». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Разведите ноги в стороны как можно шире. Не отрывайте ноги от пола и не сгибайте в коленях.
3. Ухватите большие пальцы ног в щепоти.
4. Выпрямите спину, почувствуйте, как раздвигаются ребра. Сделайте 5 глубоких вдохов и выдохов.
5. На выдохе наклоните корпус вперед, стараясь опуститься на пол грудью и лицом. Тяните шею вперед, касаясь пола подбородком.
6. Досчитайте до 5. Медленно поднимитесь, отпустите ноги и расслабьтесь.
7. Сделайте глубокий вдох. На выдохе наклонитесь влево, ухватите обеими руками левую стопу и постарайтесь лечь боком на вытянутую левую ногу. Досчитайте до 5. Плавно выпрямитесь. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения очень эффективно для растяжения подколенных сухожилий и мышц ног. В этой позе улучшается циркуляция крови в органах малого таза и происходит их оздоравливание.
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Довести позу до совершенства требует большого труда. Но даже попытки выполнить позу – очень полезны для развития гибкости
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55. Пашчимоттанасана (Уграсана, Брахмачариасана). Поза Растяжения Спины и Ягодиц
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Слово «пашчимо», означающее «запад», обычно используют для называния всей задней поверхности человеческого тела. Название этой асаны переводится как «Поза интенсивного растяжения задней стороны тела». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги, руки положите ладонями на пол около таза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха.
2. На выдохе вытяните руки вперед, к носкам, ухватив пальцами большие пальцы ног.
3. Вытягивайте позвоночник, немного прогибая спину. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха.
4. На выдохе, раздвигая локти, наклоняйте корпус вперед, стараясь лбом коснуться коленей.
5. Опустите локти на пол, касаясь коленей всем лицом.
6. Обхватите ладонями стопы. Досчитайте до 5.
7. Опустите ладони на пол рядом со стопами. Досчитайте до 5.
8. Плавно вернитесь в исходное положение.
Осваивайте это упражнение поэтапно – сначала добейтесь легкого выполнения первого этапа асаны, затем второго и т. д.
Воздействие асаны на организм Эта асана оказывает тонизирующее воздействие на желудок, кишечник и почки, улучшает пищеварение, активизирует работу сердца и оздоравливает позвоночник.
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На выдохе вытяните руки вперед, к носкам. Наклоняйте корпус вперед, стараясь лбом коснуться коленей
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56. Паривритта пашчимоттанасана. Развернутая Поза Растягивания Спины и Ягодиц
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Слово «Паривритта» переводится как «повернутый», Пашчимоттанасана – интенсивное вытяжение задней стороны тела. Эта асана – вариант Пашчимоттанасаны, в которой происходит скручивание корпуса. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Плотно сожмите ноги, напрягите колени.
2. На выдохе вытяните вперед левую руку и дотянитесь до правой стопы. Ухватите ладонью стопу, направив мизинец вверх, а большой палец вниз. Сделайте глубокий вдох.
3. На выдохе поднимите правую руку к левой стопе. Ухватите ладонью стопу, направив мизинец вверх, а большой палец вниз. Сделайте глубокий вдох.
4. На выдохе, поверните корпус вправо на 90°. Сделайте глубокий вдох. На выдохе продвиньте голову между руками. Старайтесь смотреть вверх.
5. Попытайтесь опуститься как можно ниже, в идеале – коснуться ребрами бедра и вывести левую руку вперед, касаясь локтем колена.
6. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для позвоночника и органов брюшной полости. Это упражнение избавляет от чувства усталости и болей в спине, улучшает циркуляцию крови в области таза.
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Это упражнение избавляет от чувства усталости и болей в спине
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57. Урдхва мукха пашчимоттанасана I. Растяжение Задней Части Тела Лицом Вверх I
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Сочетание слов «урдхва мукха» переводится как «лицом вверх», Пашчимоттанасана обозначает интенсивное вытяжение задней поверхности тела. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните ноги в коленях и подтяните ступни к себе.
3. Пальцами рук ухватите большие пальцы ног. На выдохе выпрямите сведенные ноги вверх. Старайтесь полностью разогнуть колени и прогнуть спину. Удерживайте равновесие, сидя на ягодицах.
4. Постарайтесь передвинуть кисти так, чтобы ладони обхватили пятки, или соедините кисти за стопами. На выдохе притяните корпус и голову к ногам, стараясь лбом коснуться коленей. Тяните ноги и позвоночник вверх.
6. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Это упражнение развивает и растягивает мышцы ног и спины, улучшает осанку и походку, избавляет от усталости.
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Постарайтесь передвинуть кисти так, чтобы ладони обхватили пятки, или соедините кисти за стопами. На выдохе притяните корпус и голову к ногам, стараясь лбом коснуться коленей
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58. Урдхва мукха пашчимоттанасана II. Растяжение Задней Части Тела Лицом Вверх II
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Название этой асаны означает «Интенсивное вытяжения задней части тела лицом вверх». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину, вытяните прямые ноги, напрягите колени, руки вытяните за головой. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
2. На выдохе оторвите прямые ноги от пола и плавно поднимите их вверх. Заведите ноги за голову, отрывая от пола таз и поясницу.
3. Обхватите стопы пальцами рук. На выдохе сгибайте локти и разводите их в стороны, притягивая пальцы ног к полу. Старайтесь коснуться коленей лицом.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для развития чувства равновесия и координации движений. Интенсивное воздействие на мышцы голеней и бедер улучшает их форму.
Вытяжение позвоночника избавляет от болей в спине и улучшает осанку.
Регулярное выполнение этого упражнения благотворно сказывается на работе органов брюшной полости, улучшает пищеварение.
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Заведите ноги за голову, отрывая от пола таз и поясницу. Старайтесь коснуться коленей лицом
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59. Пурвоттанасана. Поза Перевернутой Планки Восточного Вытяжения
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Слово «пурва» означает «восток» и используется для называния передней стороны тела. Слово «уттана» переводится как «интенсивное вытяжение». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Ладони поставьте около ягодиц, расположив пальцы в сторону стоп.
2. Согните ноги в коленях, поставьте стопы на пол.
3. На выдохе, опираясь на стопы и ладони, оторвите тело от пола. Вытяните руки и ноги, напрягите колени и локти. Старайтесь держать корпус параллельно полу. Вытяните шею, откиньте голову.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 10. Медленно опуститесь на пол. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для укрепления щиколоток и запястий, она увеличивает подвижность плечевого пояса, расширяет грудную клетку.
Слово «пурва» означает «восток» и используется для называния передней стороны тела. [image: bin00000117.jpeg]
Эта асана очень полезна для укрепления щиколоток и запястий
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60. Акарна дханурасана. Поза лучника
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Сочетание приставки «а» со словом «карна» («ухо») означает «в направлении уха». Дханурасана – это Поза лука. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Вытяните руки вперед и ухватите пальцами правой руки большой палец правой ноги, пальцами левой руки – большой палец левой ноги.
3. На выдохе согните левую руку в локте и левую ногу в колене, оторвите стопу от пола. Сделайте глубокий вдох.
4. На выдохе потяните левую ногу вверх, стараясь приблизить стопу к левому уху. Правую ногу не сгибайте в колене и не отрывайте от пола.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Регулярное выполнение этого упражнения делает мышцы ног более гибкими, тазобедренные суставы – подвижными. Очень полезна эта асана для нормализации работы кишечника.
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Регулярное выполнение этого упражнения делает мышцы ног более гибкими, тазобедренные суставы – подвижными
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61. Саламба сарвангасана I. Поза Свечи с опорой I
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Название асаны образовано слиянием слов «са» – «вместе» и «аламба» – «поддержка, опора», получившееся слово «саламба» переводится как «опирающийся». «Сарванга» переводится как «все тело». В целом эту позу можно назвать «Поддерживаемая асана для всего тела». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол, вытяните прямые сведенные ноги, напрягите колени. Руки уложите вдоль тела ладонями на пол. Дышите свободно.
2. На выдохе согните ноги в коленях и подтяните бедра к животу. Сделайте два вдоха и выдоха.
3. На выдохе оторвите таз от пола и поставьте ладони на поясницу. Согнутые в локтях руки обоприте об пол плечами. Сделайте два вдоха и выдоха.
4. На выдохе вытяните туловище вверх, ладонями помогая ему сохранять вертикальное положение. Подбородок должен касаться груди.
5. Ладони сместите на середину спины. Опирайтесь об пол затылком, шеей, плечами и плечевой частью рук. Сделайте два вдоха и выдоха.
6. На выдохе разогните ноги, вытягивая пальцы ног вверх.
7. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Эта асана оказывает благоприятное воздействие на весь организм в целом, особенно полезна она для нормализации работы щитовидной и околощитовидной желез. Рекомендуется она людям, страдающим от одышки, астмы, бронхитов, учащенного сердцебиения, частых простудных заболеваний. Перевернутое положение тела и свободный ток венозной крови нормализуют работу нервной системы, избавляют от головных болей, склонности к повышению давления, бессоннице и раздражительности.
Саламба Сарвангасана помогает наладить нормальную работу кишечника и избавиться от запоров.
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Эта асана оказывает благоприятное воздействие на весь организм в целом
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62. Халасана. Поза плуга
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Название этой асаны переводится как «Поза плуга». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол, вытяните прямые сведенные ноги, напрягите колени. Руки уложите вдоль тела ладонями на пол. Дышите свободно.
2. Примите положение Саламба Сарвангасана I.
3. Снимите ладони со спины и уложите вытянутые руки за голову, немного опустите корпус к полу.
4. Опустите прямые ноги за голову и постарайтесь коснуться пальцами пола.
5. Напрягая колени, приподнимите туловище.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Регулярное выполнение этого упражнения нормализует работу всех внутренних органов. Усиление притока крови к позвоночнику помогает избавиться от болей в спине. Улучшение перистальтики кишечника избавляет от метеоризма.
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Регулярное выполнение этого упражнения нормализует работу всех внутренних органов
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63. Карнапидасана. Колени к Ушам
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Название этой асаны образовано соединением двух слов «карна» – «ухо» и «пида» – «давление», «неудобство». Эта поза считается продолжением Халасаны (Позы плуга). 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину и выполните Халасану (поза плуга, с. 166).
2. Согните ноги в коленях, опуская их на пол и продвигая таз вперед. Правое колено должно располагаться около правого уха, левое – около левого.
3. Вытяните пальцы ног. Попробуйте соединить стопы. Руки поместите ладонями на поясницу или вытяните.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Эта поза благотворно влияет на все тело, позволяя отдохнуть одновременно ногам, туловищу и сердцу. Растяжение позвоночника заметно улучшает циркуляцию крови в области поясницы.
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Эта поза благотворно влияет на все тело, позволяя отдохнуть одновременно ногам, туловищу и сердцу.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
64. Супта конасана. Поза Лежачего Угла
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Название позы образовано от слов «супта», означающего «ложиться», и «кона», что переводится как «угол». Эта асана считается одной из вариаций Халасаны (Позы плуга). 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину, выполните Халасану (с. 166) и Карнапидасану (с. 168). Выпрямите согнутые в коленях ноги, разводя их как можно дальше в стороны.
2. Тяните корпус вверх, двигая таз к голове, напрягите колени.
3. Ладонями ухватите большие пальцы ног, пятки направлены вверх. Тяните ноги руками.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Сокращение органов брюшной полости, которое происходит в этой позе, благотворно сказывается на их функционировании. Кроме того, эта асана оказывает тонизирующее действие на ноги.
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Асана оказывает тонизирующее действие на ноги
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65. Паршва халасана. Поза Плуга с Ногами за Головой

[image: after_title]

Эта вариация Халасаны отличается от основного варианта упражнения изгибом туловища в бок. 
Техника выполнения асаны 
1. Лягте на пол на спину. Выполните Халасану (с. 166).
2. Поставьте ладони на спину чуть выше поясницы.
3. Переместите сведенные прямые ноги вправо, поддерживая ладонями туловище. Не смещайте корпус и грудь, только таз.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Вернитесь в Халасану, переместите ноги влево. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм 
Во время выполнения поворотов позвоночника происходит активное воздействие на ободочную кишку, что устраняет запоры и улучшает прохождение пищи по желудочнокишечному тракту.
Эта поза полезна для развития гибкости и подвижности позвоночника.
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Эта вариация Халасаны отличается от основного варианта упражнения изгибом туловища в бок
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66. Эка пада сарвангасана. Поза Свечи с Одной Ногой за Головой
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Слово «эка» в названии этой позы переводится как «один», «пада» означает «стопа». При выполнении этой асаны одна стопа находится наверху, а вторая – на полу. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину и выполните Саламба Сарвангасану I (с. 164).
2. На выдохе опустите прямую левую ногу к голове. Старайтесь поставить носок ноги на пол, ни сгибая колено. Следите за тем, чтобы правая нога была прямой и вытянутой вертикально вверх.
3. Дышите свободно. Досчитайте до 10. Медленно поднимите левую ногу. Опустите на пол правую ногу. Досчитайте до 10. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Эта асана исключительно полезна для нормализации работы почек и укрепления мышц ног, живота и спины.
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Эта асана исключительно полезна для нормализации работы почек и укрепления мышц ног, живота и спины
[image: chapter_end]


[image: before_title]
67. Паршваика пада сарвангасана. Поза Свечи с Одной Ногой, Отведенной в Сторону
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Слово «паршва» переводится как «сторона». Эта поза – вариант Эка Пада Сарвангасаны, но опущенная к полу нога располагается не за головой, а отводится в сторону. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину, вытяните прямые ноги. Выполните Сарвангасану (с. 164).
2. На выдохе опустите прямую правую ногу в сторону. Не сгибайте ноги в коленях. Старайтесь носком ноги коснуться пола.
3. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно поднимите ногу. Выполните упражнение другой ногой.
Воздействие асаны на организм Эта асана полезна для укрепления мышц пресса и ног, а также для развития тазобедренных суставов. Также это упражнение благоприятно воздействует на работу почек и перистальтику кишечника.
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Эта асана полезна для укрепления мышц пресса и ног, а также для развития тазобедренных суставов
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68. Сету бандха сарвангасана (Уттана Майюрасана). Поза Сооружения Моста
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Словосочетание «сету бандха» переводится как «сооружение моста». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину. Выполните Саламба Сарвангасану (с. 164).
2. Передвиньте ладони выше на спину, поднимите корпус, вытянутые ноги наклоните вперед (в сторону, противоположную голове) и согните в коленях.
3. Поставьте стопы на пол. Основной вес тела должен приходиться на предплечья, шею и затылок.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 10. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Это упражнение помогает избавиться от напряжения в шейном отделе позвоночника, снимает усталость, нормализует работу нервной системы.
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Это упражнение снимает усталость, нормализует работу нервной системы
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69. Сету бандхасана. Поза моста
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Название этой асаны переводится как «построение моста». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
2. Немного согните ноги в коленях, пододвигая пятки ближе к ягодицам. Разведите колени, соедините пятки.
3. Согните руки в локтях и поставьте ладони на пол по бокам от головы. На выдохе выгните позвоночник, отрывая от пола таз, бедра, спину, плечи. Упритесь макушкой в пол, двигая голову ближе к ногам. Скрестите руки на груди. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
4. На выдохе выгните спину, поднимая таз как можно выше, вытяните ноги, выпрямляя колени.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения очень полезно для укрепления мышцы шеи, ног и спины и развития гибкости позвоночника.
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Сооружение моста
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70. Пиндасана в сарвангасане. Поза Зародыша в Позе Свечи
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Слово «пинда» переводится как «плод», «зародыш». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину. Выполните Сарвангасану (с. 164).
2. На выдохе согните правую ногу в колене. Подвиньте стопу правой ноги как можно ближе к животу и уложите ее на верхнюю часть левого бедра. Помогите себе левой рукой. Сделайте вдох.
3. На выдохе согните левую ногу в колене, подтяните стопу к себе и уложите на верхнюю часть правого бедра. Помогите себе правой рукой.
4. Старайтесь сдвинуть колени как можно ближе и вытянуть ноги вверх.
5. На выдохе опустите ноги к голове. Если поза дается вам легко, снимите ладони со спины и обхватите руками скрещенные ноги.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Эта асана исключительно полезна для нормализации работы органов пищеварения, она избавляет от метеоризма и запоров. Также эта поза положительно воздействует на состояние щитовидной и паращитовидной желез.
Выполнение этого упражнение благотворно влияет на состояние нервной системы, помогает снять напряжение и успокоиться. Регулярная практика этой асаны полезна тем, кто страдает от бронхолегочных заболеваний, частых простуд и бронхиальной астмы.
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Сложная поза, которая требует усилий, времени и терпения
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71. Джатхара паривартанасана. Поза Поворота Живота
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Слово «джатхара» переводится как «живот, желудок», а «паривартанасана» обозначает «кручение», «поворот». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину. Вытяните руки в стороны ладонями вверх.
2. На выдохе оторвите прямые ноги от пола и поднимите вертикально вверх. Не сгибайте колени. Сделайте 3 вдоха и выдоха.
3. На выдохе отклоните ноги вправо. Опускайте ноги к полу, пока правой стопой будет почти касаться правой ладони. Следите за тем, чтобы спина и плечи полностью находились на полу. Ноги все время держите прямыми и плотно сжатыми. Если при движении поднимается левое плечо, следует попросить помощника придержать его или же положить на него какойто тяжелый предмет.
4. Опустив ноги, сдвиньте вправо живот.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. На выдохе плавно поднимите ноги вертикально вверх.
6. Сделайте три вдоха и выдоха и опустите ноги влево. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно поднимите ноги и вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Это упражнение активно тонизирует внутренние органы: желудок, печень, селезенку, кишечник, поджелудочную железу; помогает в излечении гастрита.
Регулярное выполнение этой асаны заметно уменьшает жировые отложения на талии и животе.
Очень полезна эта поза для устранения защемлений в тазовой и поясничной областях.
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На выдохе оторвите прямые ноги от пола и поднимите вертикально вверх. На выдохе отклоните ноги вправо
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72. Урдхва прасарита падасана. Поза Вытянутых Вверх Стоп
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Название этой позы образовано сочетанием слов «урдхва», которое означает «сверху, прямо, высоко», «прасарита» – «удлинение, вытяжение» и «пада» – «стопа». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину, вытяните прямые ноги, напрягите колени, руки уложите вдоль туловища ладонями вниз.
2. Сделайте глубокий вдох и выдох. Уложите прямые руки за головой. Сделайте два вдоха и выдоха.
3. На выдохе оторвите от пола прямые ноги и поднимите их на 30°. Досчитайте до 5. Сделайте глубокий вдох.
4. На выдохе поднимите ноги на 60°. Досчитайте до 5. Сделайте глубокий вдох.
5. На выдохе поднимите ноги вертикально вверх. Досчитайте до 10. Дышите свободно.
6. На выдохе плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Это упражнение укрепляет мышцы ног, спины и пресса, а также помогает избавиться от излишков жира на животе.
Регулярное выполнение этой асаны нормализует работу органов брюшной полости, помогает при метеоризме и облегчает состояние при гастрите и колите.
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Это упражнение помогает избавиться от излишков жира на животе
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73. Чакрасана. Поза Колеса
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Название этой асаны образовано от слова «чакра», которое переводится как «колесо». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину.
2. На выдохе оторвите от пола ноги, заведите их за голову, как при выполнении Халасаны (с. 166). Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
3. Согните руки в локтях и опустите их ладонями на пол около головы, расположив пальцы в противоположную вытянутым ногам сторону.
4. На вдохе упритесь ладонями в пол, потяните ноги вперед и оторвите от пола шею и затылок. Перевернитесь через голову.
5. Опирайтесь на согнутые в локтях руки, макушку и носки ног. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно совершите обратный переворот. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Вращение тела усиливает растяжение позвоночника и улучшает его кровоснабжение. Эта асана также полезна для нормализации работы всех органов брюшной полости.
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Эта асана полезна для нормализации работы всех органов брюшной полости
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74. Супта падангуштхасана. Растяжение ноги за большой палец в положении лежа
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Название этой асаны образовано соединением слов «супта», которое обозначает «положение лежа», «пада» – переводится как «стопа», и «ангуштха» – «большой палец ноги». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину, вытяните ноги.
2. Согните левую ногу в колене и подтяните к груди. Пальцами левой руки ухватите большой палец левой ноги.
3. На выдохе выпрямите левую ногу вертикально вверх. Рукой тяните ногу ближе к голове. Досчитайте до 5.
4. Переместите левую ладонь на подколенную ямку левой ноги, пригибая прямую ногу к себе. Оторвите голову, шею и плечи от пола и потянитесь лицом к колену.
5. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Это упражнение полезно для растяжки мышц ног и увеличения подвижности тазобедренных суставов.
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Полезно для растяжки мышц ног
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75. Анантасана. Поза Ананты на Спине Змея
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Именем Ананта в индийской мифологии называют бога Вишну и змея Шешу, на спине которого он спит. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину. Сделайте глубокий вдох. На выдохе перевернитесь на левый бок.
2. Оторвите голову от пола. Вытяните левую руку, согните в локте и опустите голову на раскрытую ладонь.
3. Согните правую ногу в колене, обхватите большой палец ноги пальцами правой руки. Сделайте 5 глубоких вдохов и выдохов.
4. На выдохе потяните правую руку и ногу вверх, разгибая колено.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм В этой позе происходит активное тонизирование подколенных сухожилий. Это упражнение также полезно для области таза.
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Ананта – это бог Вишну, спящий на спине змея Ше-шу
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76. Уттана падасана. Поза Подъема Рук и Ног
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Название этой асаны образовано словами «уттана» – «положение лежа на спине, вытяжение» и «пада» – «нога». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину. Соедините стопы, напрягите колени. Сделайте 4 глубоких вдоха и выдоха.
2. На выдохе оторвите от пола спину и прогните ее. Вытяните шею и, отведя голову назад, коснитесь макушкой пола (можно при этом упираться ладонями в пол рядом с головой). Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
3. Оторвите от пола плотно сжатые ноги и поднимите их под углом 45° градусов.
4. Вытяните руки вверх и соедините ладони. Не сгибайте колени и локти.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм При выполнении этого упражнения происходит полное расширение грудной клетки, увеличивается гибкость и подвижность позвоночника, укрепляются мышцы шеи, спины и пресса. Очень полезна эта асана для нормализации работы щитовидной железы.
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На выдохе оторвите от пола спину и прогните ее. Оторвите от пола ноги и поднимите их под углом 45° градусов. Вытяните руки вверх и соедините ладони.
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77. Бхарадваджасана I. Поза Бхарадваджи I
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Эта асана получила свое название в честь Бхарадваджы – отца знаменитого военачальника Дроны. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните правую ногу в колене, обхватите руками стопу и уложите ее на верхнюю часть левого бедра, как можно ближе к тазу.
3. Согните левую ногу в колене и отведите назад, расположив стопу около левой ягодицы.
4. На выдохе согните правую руку в локте, заведите за спину и обхватите ладонью носок правой ноги. Левую ладонь уложите на правое колено. Поверните корпус вправо, смотрите вперед.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения очень полезно для развития подвижности плечевых и коленных суставов.
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Эта асана получила свое название в честь Бхарадваджы, который воспитал знаменитого военачальника
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78. Бхарадваджасана II. Поза Бхарадваджи II
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Техника выполнения асаны 
1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните правую ногу в колене, обхватите руками стопу и уложите ее на верхнюю часть левого бедра, как можно ближе к тазу.
3. Согните левую ногу в колене и отведите назад, расположив стопу около левой ягодицы.
4. На выдохе согните правую руку в локте, заведите за спину и обхватите ладонью носок правой ноги. Правую руку перенесите через правое колено и опустите ладонью на пол. Поверните корпус влево, немного наклоняясь вниз и вперед, смотрите поверх правого плеча.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения очень полезно для развития подвижности плечевых и коленных суставов.
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Выполнение этого упражнения очень полезно для развития подвижности плечевых и коленных суставов
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79. Маричиасана III. Поза Мудреца Маричи III
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Техника выполнения асаны 
1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните левую ногу в колене, стопу поставьте на пол как можно ближе к ягодице. Голень прижмите к бедру, внутреннюю сторону стопы – к правому бедру.
3. На выдохе разверните корпус влево, правую руку перекиньте через поднятое левое колено.
4. Вытяните правую руку перед левой ногой. Сделайте два глубоких вдоха и выдоха.
5. На выдохе заведите правое предплечье за левое колено. Согните правую руку в локте и положите ладонь на талию. Сделайте глубокий вдох и выдох.
6. Заведите левую руку за спину, согните ее в локте. Сцепите руки за спиной. Поверните корпус максимально влево. Поверните голову вправо. Смотрите поверх правого плеча.
7. Напрягите вытянутую ногу, поднимая коленную чашечку.
8. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Это упражнение помогает избавиться от болей в спине и бедрах, укрепляет мышцы шеи и повышает их гибкость, развивает подвижность плечевых суставов. Полезна эта асана для органов брюшной полости.
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Это упражнение укрепляет мышцы шеи, развивает подвижность плечевых суставов
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80. Маричиасана IV. Поза Мудреца Маричи IV
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Техника выполнения асаны 
1. Сядьте на пол. Вытяните прямые ноги перед собой.
2. Согните в колене правую ногу, подтяните стопу к себе и опустите ее на левое бедро, как можно ближе к себе. Старайтесь прижать правую пятку к пупку.
3. Согните в колене левую ногу, поставьте стопу на пол и пододвиньте пятку как можно ближе к левой ягодице.
4. На выдохе поверните корпус влево. Постарайтесь прижать правую подмышку снаружи к левому бедру.
5. Правое плечо выведите за колено левой ноги. Правую руку вытяните вперед. Поверните корпус еще немного влево. Вдохните.
6. На выдохе согните правую руку в локте и обхватите ею колено левой ноги. Уложите ладонь тыльной стороной на спину. Придерживайте левое колено подмышкой правой руки.
7. На вдохе заведите за спину левую руку, ладонью левой руки обхватите ладонь или запястье правой. Потянитесь корпусом вверх, разверните плечи.
8. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Это упражнение помогает избавиться от болей в спине и бедрах, укрепляет мышцы шеи и повышает их гибкость, развивает подвижность плечевых суставов. Полезна эта асана для органов брюшной полости.
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Сложная асана, требующая усилий и терпения
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81. Ардха матсиендрасана I. Половинная поза Матсиендры (Матсиендра – Бог Рыбы)
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Слово «ардха» означает «половина». Эта асана – облегченный вариант Парипурна Матсиендрасаны – Позы Бога рыбы Матсиендры. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Правую ногу согните в колене, подведите правую пятку к левой ягодице. Внешняя поверхность голени лежит на полу.
3. Согните в колене левую ногу, подтяните к себе и перенесите стопу через правое бедро. Опустите левую ступню на пол с внешней стороны правого бедра или колена. Голень левой ноги должна касаться правой ноги.
4. Поверните корпус вправо и перенесите правую руку через левое бедро. Согните правую руку в локте, проводя ее под левым коленом.
5. Заведите левую руку за спину, согните в локте. Сцепите пальцы рук. Поверните голову вправо. Смотрите поверх правого плеча.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения активно тонизирует нижнюю часть живота.
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Выполнение этого упражнения активно тонизирует нижнюю часть живота
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82. Маласана I. Поза гирлянды I
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Название этой асаны образовано от слова «мала», которое переводится как «гирлянда». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте на пол, соединив стопы. Присядьте на корточки, не отрывая пяток от пола. Вытяните руки вперед.
2. Разведите колени и бедра в стороны, наклоните корпус вперед, так, чтобы подмышки касались голеней. Поставьте ладони на пол перед собой.
3. Заведите руки за спину и соедините ладони на уровне поясницы. Потяните спину и шею вверх. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха. На выдохе опустите голову вниз, касаясь лбом пола.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 10. Медленно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Это упражнение полезно для укрепления органов брюшной полости. Также оно рекомендуется девушкам в период менструаций.
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Заведите руки за спину и соедините ладони на уровне поясницы. Потяните спину и шею вверх. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха. На выдохе опустите голову вниз
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83. Маласана II. Поза гирлянды II
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Техника выполнения асаны 
1. Встаньте на пол, соединив стопы. Присядьте на корточки, не отрывая пяток от пола. Вытяните руки вперед.
2. Разведите колени и бедра в стороны, наклоните корпус вперед, так, чтобы подмышки касались голеней.
3. Заведите руки за пятки и соедините ладони. На выдохе опустите голову вниз, касаясь лбом пола.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 10. Медленно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Это упражнение полезно для укрепления органов брюшной полости и избавления от болей и чувства усталости в спине. Также оно рекомендуется женщинам в период менструаций.
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Заведите руки за пятки и соедините ладони. На выдохе опустите голову вниз, касаясь лбом пола
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84. Пашасана. Поза петли
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Название этой позы образовано от слова «паша» – «веревка», «петля», так как в этой асане руки обвивают ноги наподобие веревочной петли. 
Техника выполнения асаны 1. Опуститесь на корточки, не отрывайте пятки от пола. Сведите ступни и колени.
2. Поворачивайте корпус влево на 90°. Подмышка правой руки должна оказаться за левым бедром на уровне колена левой ноги. Выведите правое колено на 1,5–2 см вперед – так вы улучшите скручивание.
3. На выдохе проведите правую руку перед левым бедром, прижимая подмышку к бедру, согните локоть, кисть должна касаться бедра. Сделайте глубокие вдох и выдох.
4. На выдохе заведите левую руку за спину, согните в локте, выведите кисть со стороны правого бедра и соедините кисти рук.
5. Напрягите икры. Корпус поверните как можно больше влево. Смотрите влево. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Это упражнение очень полезно для укрепления мышц голеней и развития гибкости лодыжек. В этой асане ноги получают отдых после длительного стояния. Скручивание позвоночника повышает его подвижность.
В этой асане происходит расширение грудной клетки и нормализация работы органов дыхания, мягкий внутренний массаж органов брюшной полости, рассасывания жировых отложений в области живота.
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Петля
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85. Курмасана. Поза Черепахи
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Слово «курма» переводится как «черепаха». Черепаха Курма – одно из воплощений бога Вишну. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Раздвиньте ноги на 30–50 см.
2. Согните ноги в коленях и немного подтяните их к себе. На выдохе наклоните корпус вперед, заводя правую руку под правое колено, левую – под левое.
3. Вытяните руки в стороны, опустите на пол плечи. Сделайте глубокий вдох и выдох. На выдохе вытянитесь вперед, касаясь пола лицом и грудью.
4. Плавно разогните колени. Подколенные ямки должны оказаться около подмышек.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение или перейдите в Супта Курмасану.
Воздействие асаны на организм Эта асана считается прекрасным средством для уравновешивания ума и избавления от нервозности.
Вытяжение рук, ног и позвоночника в этой позе активно тонизирует весь организм.
Воздействие асаны на организм 
Эта асана считается прекрасным средством для уравновешивания ума и избавления от нервозности. Вытяжение рук, ног и позвоночника в этой позе активно тонизирует весь организм.
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Эта асана считается прекрасным средством для уравновешивания ума и избавления от нервозности
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86. Ардха матсиндрасана II. Половинная поза Матсиендры II

[image: after_title]

Техника выполнения асаны 
1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Согните правую ногу и подтяните стопу к себе. Уложите правую стопу на левое бедро как можно ближе к животу.
3. На выдохе заведите правую руку за спину, согните в локте, дотянитесь до большого пальца правой ноги и ухватитесь за него.
4. Левой рукой ухватите большой палец вытянутой вперед левой ноги. Намного наклоните корпус вперед, вытяните шею и поднимите подбородок.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 10. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Это упражнение полезно для повышения подвижности поясницы и тазобедренных суставов.
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Это упражнение полезно для повышения подвижности поясницы и тазобедренных суставов
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87. Супта курмасана. Поза спящей черепахи
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Эта асана – заключительная стадия Курмасаны, называемая «Поза спящей черепахи». 
Техника выполнения асаны 1. Примите Курмасану.
2. Переверните руки ладонями вверх и отведите их назад.
3. Немного согните колени, отрывая их от пола, немного поднимите грудь. Руки согните в локтях и заведите за спину. Соедините кисти на уровне поясницы. Подтяните ступни ближе к голове.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Эта асана считается прекрасным средством для уравновешивания ума и избавления от нервозности.
Вытяжение рук, ног и позвоночника в этой позе активно тонизирует весь организм.
Эта асана считается прекрасным средством для избавления от нервозности [image: bin00000163.jpeg]
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Спящая черепаха
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88. Васиштхасана. Поза мудреца Васиштхы
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Свое название эта асана получила по имени великого мудреца Васиштхи. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану. Наклонитесь вперед, упритесь ладонями в пол и отодвиньте ноги на 130–150 см назад.
2. Повернитесь влево, отрывая правую руку от пола. Опирайтесь на левую ладонь и внешний край левой стопы. Правую стопу прижмите к левой, ладонь правой руки уложите на правое бедро.
3. На выдохе согните в колене правую ногу, пальцами правой руки ухватите большой палец правой ноги. Выпрямляйте руку и ногу, вытягивая их вверх.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно опустите руку и ногу. Перевернитесь в другую сторону и повторите упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения очень полезно для развития и укрепления мышц ног, запястий, поясницы и крестца.
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Выполнение этого упражнения очень полезно для развития и укрепления мышц ног, запястий, поясницы и крестца
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89. Бакасана. Поза Журавля
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Название этой асаны образовано от слова «бака», которое переводится как «журавль». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол на корточки, соедините стопы. Не отрывайте пятки от пола.
2. Раздвигая колени, опустите корпус вперед. На выдохе поставьте руки на пол перед коленями.
3. Сгибая локти, поднимитесь на носки. Наклоняясь вперед, уложите голени передней поверхностью на заднюю поверхность плеч (рядом с подмышками). Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
4. На выдохе перенесите вес тела вперед и оторвите ноги от пола. Удерживайте тело на руках. Смотрите в пол.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения очень полезно для улучшения кровообращения в брюшной полости, поясничном отделе позвоночника, области крестца и копчика.
Эта асана хорошо укрепляет мышцы рук и плечевого пояса, способствует развитию чувства равновесия.
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Журавль
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90. Эка пада галавасана. Поза мудреца Галавы с одной ногой
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Слово «Галава» – это имя индийского мудреца. Сочетание «эка пада» переводится как «одна нога». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте на пол на колени. Плавно наклоните корпус вперед, отрывая таз от пола. Опустите на пол ладони и голову. Поднимите таз и выпрямите ноги.
2. На выдохе согните правую ногу в колене и уложите ее стопу на верхнюю часть левого бедра.
3. Наклоняйте корпус назад, пока ноги не станут параллельны полу.
4. Согните левую ногу, притягивая ее к корпусу. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха. На выдохе придвиньте правую стопу на левое плечо с внутренней стороны. Разверните ступню пальцами в сторону головы. Колено правой ноги уложите на внутреннюю поверхность правого плеча. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
5. Выпрямите левую ногу параллельно полу. На выдохе приподнимите корпус, отрывая голову от пола, вытяните шею. Плечи и предплечья должны составлять прямой угол.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Эта асана полезна для укрепления запястий и нормализации работы органов брюшной полости.
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Довольно сложная асана. Не расстраивайтесь если она какое-то время не будет получаться
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91. Супта бхекасана. Поза Перевернутой Лягушки
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Название этой асаны образовано от слов «супта», которое означает «склоняться», и «бхека» – лягушка. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол, примите Вирасану.
2. Переверните ладони вверх и подложите их под стопы.
3. Надавливая руками на стопы вверх, отклоните корпус назад. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
4. На выдохе оторвите таз от пола, опустите макушку на пол, прогните спину. Поднимайте стопы, чтобы пальцы ног оказались на одном уровне с тазом.
5. Опирайтесь на голову, колени и локти. Предплечья должны располагаться под прямым углом к полу.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение.
Воздействие асаны на организм Эта поза оказывает выраженное тонизирующее действие на позвоночник, улучшает его гибкость и подвижность. В этой асане улучшается кровообращение в области шеи, бедер, коленей, голеней, активизируется работа легких и органов брюшной полости.
Надавливание ладонями на стопу укрепляет свод, что помогает избавиться от плоскостопия.
[image: bin00000169.jpeg]
Эта поза улучшает гибкость и подвижность позвоночника
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92. Вамадевасана I. Поза мудреца Вамадевы I
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Слово «Вамадева» – это одно из имен Шивы. 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол и примите Баддха Конасану (Позу сапожника).
2. Ладонь правой руки уложите между икрой и бедром правой ноги. Поднимите пятку правой ноги, не отрывая от пола пальцы, и притяните ее к паху.
3. Правой рукой тяните пятку к полу. Оторвите от пола таз и опустите его на правую стопу, колено прижмите к полу.
4. Стопу левой ноги уложите на правое бедро, как можно ближе к животу. Удерживайте левую стопу правой рукой.
5. Левую руку заведите за спину, согните в локте и выведите кисть справа от корпуса. Дотянитесь до правого запястья.
6. Поверните голову вправо и смотрите поверх плеча. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Это упражнение полезно для развития подвижности суставов ног. В этой асане улучшается кровообращение в органах брюшной полости и малого таза. Скручивание позвоночника оздоравливает его.
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Эта поза в честь Шивы. Шива великий Бог. Является создателем индийского языка – Санскрита
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93. Ханумасана. Поза царя обезьян
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Название этой позы образовано от имени сильного и смелого вождя обезьян Ханумана. 
Техника выполнения асаны 1. Опуститесь на пол на колени, ладони поставьте на пол справа и слева от ног.
2. Оторвите от пола колени. Левую ногу выведите вперед, правую – назад.
3. На выдохе постарайтесь вытянуть ноги максимально сильно. Удерживаясь на руках, старайтесь опустить таз как можно ближе к полу. Не делайте резких движений, осваивайте позу постепенно.
Когда вы сможете полностью опуститься на пол, сложите руки в намастэ.
4. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Опираясь руками о пол, поднимите таз и поменяйте ноги.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для формирования красивого рельефа ног и устранения дефектов осанки.
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Вождь обезьян – сын Бога ветра. Совершил множество подвигов
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94. Самаконасана. Поза Прямого Угла
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Название этой асаны состоит из слов «сама», что переводится как «прямой, такой же, похожий», и «кона» – «угол». Эта поза считается более сложной, чем Ханумасана. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану (с. 48). Ладони положите на пояс и раздвиньте ноги в стороны максимально широко.
2. Опираясь ладонями о пол, на выдохе опускайте таз вниз, надвигая стопы. В итоге вы должны оказаться на полу с ногами, всей задней поверхностью и вытянутыми в одну линию, прижатыми к полу.
3. Сложите ладони в намастэ. Дышите свободно. Досчитайте до 5.
Опустите ладони на пол и медленно поднимитесь.
Воздействие асаны на организм Это упражнение укрепляет и растягивает мышцы и суставы ног, улучшает их форму, повышает подвижность тазобедренных суставов.
Вытягивание позвоночника помогает формировать красивую осанку, улучшает кровообращение в области малого таза благотворно сказывается на работе репродуктивных органов.
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Это довольно сложная поза
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95. Супта тривикрамасана. Склоненная поза Тривикрама
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Название асаны образовано от сочетания одного из имен Вишну – его карликового воплощения – Тривикрамы, и слова «супта», которое обозначает «склоняться». 
Это довольно сложная асана, она требует хорошей растяжки и длительных тренировок. Осваивать ее следует, уверенно чувствуя себя в Ханумасане. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину, вытяните прямые ноги.
2. Оторвите от пола левую ногу и поднимите ее вверх.
3. Вытяните руки и обхватите пятку сплетенными ладонями.
4. На выдохе тяните ногу к голове, стараясь, чтобы большой палец коснулся пола. Не отрывайте от пола правую ногу.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения очень полезно для растягивания мышц ног. Эта асана благотворно влияет на позвоночник, предупреждая и устраняя проблемы с межпозвоночными дисками.
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Вишну в индийской мифологии – верховный бог. Имел множество воплощений
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96. Урдхва дханурасана I. Поза Перевернутого Лука I
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Слово «урдхва» переводится как «верх», поэтому название этой асаны означает «Верхняя поза лука». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину.
2. Согните руки в локтях, ладони опустите на пол за плечами, пальцами к стопам.
3. Согните ноги в коленях и пододвиньте стопы немного ближе к бедрам.
4. На выдохе оторвите от пола бедра, таз и спину, опирайтесь на стопы, ладони и макушку. Сделайте 2 глубоких вдоха и выдоха.
5. На выдохе оторвите голову от пола, вытягивая руки и ноги и прогибая спину. Расширяя грудь, выводите вверх таз.
6. Дышите свободно. Досчитайте до 5. На выдохе плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Это упражнение увеличивает гибкость позвоночника и подвижность плечевых и тазобедренных суставов. Очень полезно оно для формирования правильной осанки.
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Это упражнение увеличивает гибкость позвоночника и подвижность плечевых и тазобедренных суставов
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97. Эка пада урдхва дханурасана. Поза Перевернутого Лука с Поднятой Вверх Ногой
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«Урдхва дханураса» переводится как «Верхняя поза лука», сочетание «эка пада» означает «одна нога». 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Урдхва Дханурасану.
2. На выдохе оторвите от пола прямую левую ногу и поднимите ее как можно выше вверх.
3. Досчитайте до 5. Опустите ногу. Повторите упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Эта асана очень полезна для развития чувства равновесия и формирования хорошей осанки.
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Эта асана очень полезна для развития чувства равновесия и формирования хорошей осанки
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98. Капотасана. Поза голубя
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Название асаны образовано от слова «капота» – «голубь». 
Техника выполнения асаны 1. Сядьте на пол на колени. Разведите голени и стопы в стороны и опустите ягодицы на пол между пятками. На выдохе опуститесь на пол спиной.
2. Руки вытяните за головой. Согните руки в локтях и поставьте ладони на пол рядом с ушами, пальцы направьте к стопам.
3. На выдохе, опираясь на ладони, выпрямите руки. Поднимите корпус, таз и бедра вверх. Постарайтесь свести колени.
4. Напрягите ягодицы, прогните спину. Согните руки в локтях и опустите предплечья на пол. Обхватите ладонями стопы. Постепенно придвиньте голову как можно ближе к стопам.
5. Досчитайте до 5. Плавно опуститесь на пол. Вытяните ноги. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм В этой позе усиливается кровоток в области позвоночника и таза.
Подъем диафрагмы создает эффект мягкого внутреннего массажа сердца.
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Сложная асана, которую можно выполнить регулярно тренируясь
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99. Дви пада випарита дандасана. Поза Перевернутого Посоха
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Название этой асаны состоит из словосочетания «дви пада», что означает «две ноги». Випарита дандасана – это обратная, перевернутая Поза посоха. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на спину.
2. Положите прямые руки за голову, согните их в локтях, ладони подведите под плечи, расположив их пальцами в сторону ног.
3. Согните ноги в коленях. Стопы поставьте на пол ближе к бедрам.
4. На выдохе оторвите от пола корпус и таз и упритесь в пол макушкой. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
5. На выдохе вытяните ноги. Перенесите вес тела на шею, голову и руки.
6. Переместите ладонь левой руки за голову. Предплечье уложите на пол. Сделайте 2 глубоких вдоха и выдоха. Так же переместите правую руку.
7. Напрягите ноги, поднимите таз как можно выше. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Это упражнение делает гибким позвоночник и расширяет грудную клетку.
Очень полезна эта асана для людей, страдающих повышенной возбудимостью.
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Это упражнение делает гибким позвоночник и расширяет грудную клетку
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100. раджакапотасана II. Поза Царя Голубей II
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Техника выполнения асаны 
1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.
2. Левую ногу согните в колене, пятку подтяните как можно ближе к паху.
3. Правую ногу отведите назад. Ладони уложите на пол.
4. На выдохе согните правую ногу в колене, потянитесь стопой к голове. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
5. Прогните спину и откиньте голову назад. Поднимите правую руку над головой и согните ее в локте. Правой ладонью ухватите стопу правой ноги. Поднимите левую руку над головой и согните ее в локте. Ухватите левой рукой правую стопу. Старайтесь подтянуть стопу к голове.
6. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение, поменяв ноги.
Воздействие асаны на организм Это упражнение полезно для всех отделов позвоночника. Оно также укрепляет и растягивает мышцы шеи и ног.
В этой асане улучшается кровоснабжение половых желез и надпочечников, щитовидной и околощитовидной желез.
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Это упражнение полезно для всех отделов позвоночника. Оно также укрепляет и растягивает мышцы шеи и ног
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101. раджакапотасана IV. Поза Царя Голубей IV
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Техника выполнения асаны 
1. Опуститесь на пол на колени, руки поставьте на пол. Выведите левую ногу вперед, а правую назад и выпрямите их (сядьте на шпагат – в Ханумасану).
2. Расправьте плечи, выводя грудь вперед. Прогните спину и откиньте голову назад.
3. Согните правую ногу в колене и поднимите стопу вверх.
4. На выдохе отведите правую руку за голову и ухватите ладонью правую стопу. Сделайте 2 глубоких вдоха и выдоха. Отведите за голову левую руку и ухватите кистью правую стопу. Притяните стопу к голове.
5. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение, поменяв ноги.
Воздействие асаны на организм Это упражнение полезно для всех отделов позвоночника. Оно также укрепляет и растягивает мышцы шеи и ног.
В этой асане улучшается кровоснабжение половых желез и надпочечников, щитовидной и околощитовидной желез.
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Это упражнение полезно для всех отделов позвоночника. Оно также укрепляет и растягивает мышцы шеи и ног
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102. Бхуджангасана II. Поза змеи II
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Эта асана – вариант Позы змеи. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот. Согните руки в локтях и поставьте ладони на пол на уровне талии.
2. На выдохе оторвите от пола голову, плечи и корпус. Вытяните руки, прогибая спину, откиньте голову назад. Сделайте 2 вдоха и выдоха.
3. На выдохе заведите руки за спину и уложите ладонями на ноги как можно ближе к коленям. Напрягите ноги и ягодицы, максимально прогните спину назад, не отрывая низ живота от пола.
4. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения очень полезно для всех отделов позвоночника. Растяжение мышц шеи и плеч увеличивает их гибкость, избавляет от боли и усталости.
Усиление кровообращения в брюшной полости благотворно сказывается на работе надпочечников и органов репродуктивной системы. Нормализуется работа щитовидной и околощитовидной желез.
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На выдохе заведите руки за спину и уложите ладонями на ноги как можно ближе к коленям. Максимально прогните спину назад, не отрывая низ живота от пола
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Змея
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103. Раджакапотасана. Поза Царя Голубей
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Слово «раджакапота» переводится как «царь голубей». 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот, вытяните ноги. Согните руки в локтях и уложите ладони на пол по бокам от тела.
2. На выдохе оторвите от пола голову, плечи и корпус. Выпрямите руки и прогните спину. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
3. На выдохе согните ноги в коленях, поднимая стопы.
4. Прогибайте спину, откинув голову назад, стараясь коснуться затылком стоп.
5. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм При выполнении этого упражнения налаживается кровоснабжение органов малого таза, что способствует нормальному функционированию мочеполовой системы.
Эта асана увеличивает подвижность и гибкость позвоночника и нормализует работу желез внутренней секреции.
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Сложная асана. Эта асана увеличивает подвижность и гибкость позвоночника и нормализует работу желез внутренней секреции
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104. Падангуштха дханурасана. Поза Лука с Захватом Больших Пальцев Ног
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Эта поза представляет собой интенсивный вариант Позы лука Дханурасаны. Ее название образовано слиянием слов «пада», что означает «стопа», и «ангуштха» – большой палец ноги. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот.
2. Согните руки в локтях и поставьте ладони на пол на уровне груди. Опираясь на ладони, оторвите от пола голову, плечи и корпус.
3. Согните ноги в коленях и потяните стопы к ягодицам. На выдохе прогните спину, потянитесь стопами к голове.
4. Положите стопу правой ноги на стопу левой. Опираясь на кисть правой руки, заведите левую руку за голову и на выдохе обхватите ладонью пальцы ног. Сделайте глубокий вдох.
5. На выдохе оторвите от пола правую руку и заведите ее за голову. Правой рукой обхватите пальцы ног. Левой рукой удерживайте левую ногу, правой – правую. Тяните стопы к плечам.
6. На выдохе вытяните руки и ноги вверх. Досчитайте до 3. Плавно и осторожно опуститесь на пол. Расслабьтесь.
Воздействие асаны на организм Выполнение этого упражнения очень полезно для сохранения здоровья позвоночника и избавления от сутулости. Давление на брюшную аорту в этой позе активизирует кровоток в органах брюшной полости, нормализуя их работу.
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Очень сложная асана
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105. Гхерандасана I. Поза мудреца Гхеранды I
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Название этой аснаы образовано от имени мудреца Гхеранды. 
Это упражнение соединяет в себе Бхекасану и Падангуштха Дханурасану. 
Техника выполнения асаны 1. Лягте на пол на живот.
2. На выдохе согните правую ногу в колене и притяните правую стопу к правому бедру.
3. Заведите за спину правую руку и пальцами ухватите стопу правой ноги. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха. На выдохе надавите рукой на ногу, опуская ее в сторону и к полу.
4. Руку положите на пол предплечьем перед собой. Оторвите от пола голову, плечи и грудь. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.
5. Заведите за спину левую руку, согните левую ногу в колене и подтяните пятку к себе. Ухватите левой рукой большой палец левой ноги.
6. На выдохе вытягивайте руку и ногу вверх. Откиньте голову назад, прогните спину.
7. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь. Выполните упражнение в другую сторону.
Воздействие асаны на организм Эта асана укрепляет и растягивает позвоночник, суставы рук и ног.
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Мудрец Гхеранда написал великую книгу о Хатха-йоге
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106. Натараджасана. Поза бога танца
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Название этой позы состоит из двух слов «ната», что означает «танцор», и «ражда» – господин. Эта асана посвящена Шиве – Богу танца. 
Техника выполнения асаны 1. Встаньте в Тадасану. Вытяните левую руку вперед.
2. Правую ногу согните в колене, поднимите ее назад. Пальцами правой руки ухватите стопу правой ноги. Тяните ногу назад и вверх.
3. Старайтесь привести бедро правой ноги в положение, параллельное полу. Бедро и голень поднятой ноги должны составлять прямой угол.
4. Левую рук согните в локте, ладонь разверните к себе. Смотрите на кончики пальцев левой руки. Дышите свободно. Досчитайте до 5. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение с другой ногой.
Воздействие асаны на организм Эта асана исключительно полезна для формирования правильной осанки и развития гибкости позвоночника и суставов ног. Регулярное выполнение этого упражнения оздоравливает почки и легкие.
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В индийской мифологии Шива – великий Бог. На лбу у него есть третий глаз
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107. Йога мудрасана. Печать йоги
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Техника выполнения асаны 
1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги. Примите Падмасану (Позу лотоса). Выполните Баддха Падмасану. Сделайте глубокий вдох.
2. На выдохе наклоните корпус вперед, стараясь коснуться лбом пола.
3. Досчитайте до 5. Плавно выпрямитесь. Сделайте по одному наклону к каждому колену.
Воздействие асаны на организм При скрещивании рук за спиной происходит сильное расширение грудной клетки, нормализующее работу органов дыхания. Очень полезно это упражнение для развития гибкости рук и ног.
Благотворно воздействует эта асана на перистальтику кишечника.
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59. Пурвоттанасана. Поза Перевернутой Планки Восточного Вытяжения
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69. Сету бандхасана. Поза моста
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71. Джатхара паривартанасана. Поза Поворота Живота
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77. Бхарадваджасана I. Поза Бхарадваджи I
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82. Маласана I. Поза гирлянды I
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84. Пашасана. Поза петли
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88. Васиштхасана. Поза мудреца Васиштхы
89. Бакасана. Поза Журавля
90. Эка пада галавасана. Поза мудреца Галавы с одной ногой
91. Супта бхекасана. Поза Перевернутой Лягушки
92. Вамадевасана I. Поза мудреца Вамадевы I
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97. Эка пада урдхва дханурасана. Поза Перевернутого Лука с Поднятой Вверх Ногой
98. Капотасана. Поза голубя
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100. раджакапотасана II. Поза Царя Голубей II
101. раджакапотасана IV. Поза Царя Голубей IV
102. Бхуджангасана II. Поза змеи II
103. Раджакапотасана. Поза Царя Голубей
104. Падангуштха дханурасана. Поза Лука с Захватом Больших Пальцев Ног
105. Гхерандасана I. Поза мудреца Гхеранды I
106. Натараджасана. Поза бога танца
107. Йога мудрасана. Печать йоги
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