Йога в кармане: Женская практика. Руководство по самостоятельной практике
Елена Ульмасбаева, Юлия Макарова
	Аннотация
	Юлия Макарова, Елена Ульмасбаева. Йога в кармане: Женская практика. Руководство по самостоятельной практике
	Йога и здоровье
	Программы для самостоятельной практики
	Комплекс 1: Практика во время менструации
	Комплекс 2: Практика при гинекологических проблемах
	Комплекс 3: Практика во время менопаузы
	Комплекс 4: Антистресс
	Дыхательные упражнения
	Йога для женщин: ответы
	Приложение: сделай сам
	Центры Yoga Pracтika
	Notes


Аннотация
Интерес к занятиям йогой в России растёт с каждым днем, и женщины составляют сегодня как минимум 2/3 занимающихся. Женская практика в йоге, как и в других комплексах духовного и физического оздоровления, имеет свою специфику.
Эта книга для самостоятельной практики написана женщинами и для женщин. В ней рассматриваются особенности занятий йогой в зависимости от возраста и менструального цикла, при беременности и лишнем весе, а также многое другое, что поможет каждой женщине улучшить результаты занятий и избежать негативных моментов.
Человек – это настоящая химическая лаборатория. Железы внутренней секреции постоянно трудятся, вырабатывая те или иные гормоны в зависимости от потребностей организма. Меняются условия жизни, образ жизни или работа внутренних органов – меняется гормональный фон. Эмоциональное состояние, изменения внешней среды, месячный цикл женщины – все это оказывает огромное влияние. Если этот механизм производства гормонов разладился – возникают проблемы с мочеполовой системой.

Зачем читать
То, что в западной медицине называется гинекологическими проблемами, с точки зрения аюрведы и йоги обусловлено тем, что женщина не принимает свою женскую сущность, не осознает до конца ту роль, которую должна сыграть в семье и в обществе. Эта книга поможет женщине обрести внутренний баланс и жить в гармонии с природой и с другими людьми.


Юлия Макарова, Елена Ульмасбаева
Йога в кармане: Женская практика. Руководство по самостоятельной практике
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Издание осуществлено при содействии Ассоциации йоги Айенгара в России [image: ]

Ответственный редактор: Елена Ульмасбаева

Продюсер: Иван Засурский
Дизайнер: Игорь Шефер
Иллюстратор: Иван Разумов
Корректор: Ирина Белякова

Альпина нон-фикшн
Издатель: Павел Подкосов
Руководитель проекта: Анна Тарасова
Дизайн обложки: Алина Лоскутова
Корректор: Ольга Петрова
Верстка: Андрей Ларионов
Иллюстрации на обложке: Shutterstock.com

Все права защищены. Данная электронная книга предназначена исключительно для частного использования в личных (некоммерческих) целях. Электронная книга, ее части, фрагменты и элементы, включая текст, изображения и иное, не подлежат копированию и любому другому использованию без разрешения правообладателя. В частности, запрещено такое использование, в результате которого электронная книга, ее часть, фрагмент или элемент станут доступными ограниченному или неопределенному кругу лиц, в том числе посредством сети интернет, независимо от того, будет предоставляться доступ за плату или безвозмездно.
Копирование, воспроизведение и иное использование электронной книги, ее частей, фрагментов и элементов, выходящее за пределы частного использования в личных (некоммерческих) целях, без согласия правообладателя является незаконным и влечет уголовную, административную и гражданскую ответственность.

© Е. Ульмасбаева, Ю. Макарова, 2008
© ООО «Альпина нон-фикшн», 2025
* * *

[image: ]
Друзья!
Йога — универсальная традиция, но особенности женского организма, обусловленные месячным циклом и возрастными гормональными изменениями, требуют особого подхода, особенно если здоровье женщины далеко от идеала.
«Йога в кармане: Женская практика» содержит вступительную часть о здоровье женщины с точки зрения йоги и четыре комплекса, которые помогут женщинам правильно выстроить занятия во время менструации, при гинекологических проблемах, в период менопаузы, а также снять стресс. Кроме того, в завершающей части книги есть советы по правильному дыханию — в йоге дыхание считается главным инструментом борьбы с эмоциональными и физическими нагрузками. В главе «Йога для женщин: Ответы» авторы отвечают на самые насущные женские вопросы, полученные через интернет.
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Авторы книги хотели бы поблагодарить Шри Б. К. С. Айенгара, Гиту Айенгар, Лоис Штайнберг и Габриэллу Джубиляро за знания и опыт, который они передали нам, своим ученикам. Без них эта книга никогда не появилась бы на свет.
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Йога и здоровье
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О том, как появилась «женская практика» йоги
Вначале хотелось бы рассказать о том, как возникла эта книга, что стоит за ней. А также объяснить, почему авторы, преподаватели йоги Айенгара, имеют смелость говорить о том, что эта книга может помочь женщинам решить проблемы со здоровьем, в особенности связанные с работой мочеполовой системы организма.
Йога — это система упражнений, которая была создана древними мудрецами Индии для совершенствования всех уровней человека: физического, психического, ментального и энергетического.
Здоровое, крепкое тело — одна из главных задач йоги, надежная основа дальнейшего развития. «Тело — это храм души, и мы должны сделать его совершенным храмом», — пишет наш учитель Б. К.С. Айенгар. Эта особенность нашей школы объясняет ее популярность на Западе — там здоровое красивое тело является признаком успеха и позволяет дольше наслаждаться благами цивилизации.
Б. К. С. Айенгар в молодости был очень болезненным человеком, но он отнесся к своим недугам как к вызову и смог не только излечиться сам, но и выработать особый, терапевтический подход к выполнению классических поз (асан) йоги и таким образом помочь многим ученикам. Для этого он стал использовать вспомогательные материалы: деревянные кирпичи, болстеры, ремешки и т. д. Большинство этих предметов упоминаются в древнем трактате о йоге «Йога Куррунта», некоторые он придумал сам.
Айенгар не разделял мужскую и женскую практику в йоге. Это сделала его дочь, йогиня-брахмачари (в данном случае это значит «не знавшая мужчины») Гита Айенгар. Практика йоги исторически была рассчитана на мужчин, но в прошлом веке йога стала широко популярна в Европе и США, а так как она сочетает физические упражнения и духовный поиск и при этом не является боевым искусством, среди йогов появилось множество женщин. Стало очевидно, что женщина не всегда может заниматься так же активно, как мужчина, и Гита Айенгар адаптировала практику йоги для женских нужд. Сначала была выработана особая программа для критических дней, которая помогает улучшить состояние органов таза. Потом, на основе наблюдений за многими тысячами женщин, была выработана программа занятий на месяц в зависимости от дня менструального цикла, а также терапевтические программы для женщин, страдающих гинекологическими заболеваниями. Благодаря живой связи, существующей между Институтом Йоги Айенгара в городе Пуна (Индия) и нашей российской Ассоциацией преподавателей йоги Айенгара, мы имеем возможность пользоваться плодами этого грандиозного исследования.
Елена Ульмасбаева — директор сети центров йоги Айенгара YogaPractika и одна из самых опытных преподавателей йоги в России. Занимается йогой Айенгара с 1989 года.
Юлия Макарова — преподаватель йоги, астролог и журналист. Занимается йогой Айенгара с 2000 года.
Этим коллективом уже была издана книга — руководство по самостоятельной практике «Йога в кармане. Руководство по самостоятельной практике для начинающих».
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Здоровье женщины
Из чего вообще складывается здоровье человека? Во-первых, важен период внутриутробного развития, роды и первые три года жизни. Здесь почти все зависит от состояния и поведения матери: желанный ли ребенок? хорошее ли здоровье? крепкая ли семья?
Следующий фактор — то, как мы живем сегодня: условия жизни, окружение, поступки.
Почему современный западный человек так много болеет? Среди всех недугов центральное место занимают проблемы, связанные с мочеполовой системой, а нарушения в этой сфере препятствуют реализации жизненных задач человека, приводят к невозможности иметь потомство.
Человек — часть природы, и его биологические ритмы зависят от окружающей среды: фаз луны, сезона, погоды. Чтобы сохранить здоровье, он должен поддерживать эту связь: бывать на свежем воздухе, следить за потребностями своего организма, которые меняются буквально каждый день.
Постепенно среда обитания человека становится другой, подчиняясь уже не законам природы, а требованиям комфорта. Меняется сам человек: разрушается традиционный уклад жизни, полная семья сегодня скорее исключение, чем правило, — теперь для пропитания потомства больше не обязательна сплоченная команда родителей, а смена партнера и другие сексуальные эксперименты выглядят так заманчиво. В результате дети получают в наследство другую картину мира, в этом мире нет четкой структуры.
Ребенок вырастает, но проблем меньше не становится. Женщинам приходится работать наравне с мужчинами — заниматься физическим трудом или заботиться о карьерном росте. А если нет семьи — группы единомышленников, в которой у каждого определенная роль, кто защитит и поддержит женщину в тяжелые дни, когда она чувствует слабость, кто поможет ей вырастить и воспитать детей?
То, что в западной медицине называется «гинекологическими проблемами», с точки зрения Аюрведы (древней индийской медицины) и йоги обусловлено тем, что женщина не принимает свою женскую сущность, не осознает до конца ту роль, которую должна сыграть в семье и в обществе. Дело в том, что биологическая природа женщины отличается от мужской. Она предполагает материнство. А это не только роды, но и грудное вскармливание, воспитание ребенка. Кроме того, для женщины очень важно сохранять внутреннюю мягкость. Это гармоничное состояние покоя и умиротворения, которое часто приходит, когда женщина становится матерью. Рождение ребенка через каждые три-пять лет и продолжительное грудное вскармливание являются биологической нормой, то есть естественны и благотворны для женского организма. Но это, так же как пробуждение с восходом солнца, — правильно, полезно, но трудновыполнимо в современных условиях.
В Аюрведе нет привычного для нас деления на системы — пищеварительную, эндокринную, мочеполовую. Проблема каждого органа — это проблема организма в целом, и для ее решения необходим комплексный подход. При этом индийские врачи рассматривают не только физическое тело, но и психоэмоциональное состояние человека, ведь на ментальном уровне можно увидеть проявление болезни, прежде чем она, что называется, «прорастет в ткани», то есть будет диагностироваться на физическом уровне. Практика йоги, безусловно, может помочь и тогда, когда болезнь уже дает симптомы, но хотелось бы, чтобы человек умел понимать свои психоэмоциональные и энергетические состояния и работать с ними на этих уровнях, когда болезнь еще не проявила себя явно.
Если это все же случилось, поставлен диагноз, надо понимать, что лечение не ограничивается приемом аюрведических пилюль и выполнением терапевтических асан. Очень важно осознать, почему возникла именно эта проблема, понять, что в нас формирует и подпитывает болезнь. И, таким образом, меняя свое поведение и отношение к миру, гармонизируя общее состояние, применяя, если это необходимо, медикаментозное лечение и його-терапию, мы можем проститься с болезнью.
Не все факторы, опасные для здоровья, мы можем изменить, но если человек склонен размышлять и анализировать, он способен осознанно работать с проблемами. Практика йоги может помочь приблизиться к своей истинной природе.
Роль гормонов
В этой ситуации лучше всего разобраться в причинах дисбаланса. Если можно восстановить гормональный баланс с помощью занятий йогой, изменив образ жизни, соблюдая диету или применяя натуральные лекарственные препараты, — лучше воспользоваться этими способами, и только в последнюю очередь принимать гормоны. То же самое относится к противозачаточным средствам — подобное вмешательство определенно не укрепляет женское здоровье.
Можно ли с помощью йоги повлиять на гормональный фон? Безусловно, можно. Даже двадцатиминутные пробежки укрепляют организм, меняется ритм дыхания. В його-терапии действие более направленное. Практика асан позволяет глубоко влиять на внутренние органы, на железы внутренней секреции. Если практика постоянна, а позы выполняются осознанно, то тело выстраивается правильно без напряжения. Тогда перевернутые позы, наклоны (Супта Баддха Конасана, Джану Ширшасана) действительно оказывают огромное влияние. Но для того, чтобы это произошло, желательно руководство опытного преподавателя, а также собственный стаж занятий — чтобы чувствовать, как поза влияет на тело, насколько правильно выполняется. Когда человек только знакомится с йогой, изменения происходят на общем уровне — в работу включаются внешние слои тела: мышцы, связки. Со временем практика начинает воздействовать на более глубокие слои организма: внутренние органы, ткани, клетки.
Женская практика зависит от дня менструального цикла
Воздействие йоги на здоровье происходит постепенно. С помощью обычных лекарств мы можем снять симптом, но, скорее всего, болезнь проявит себя снова. Женщина может бороться с болью во время менструации с помощью лекарств, но через 2–3 года практики йоги в этом уже не будет необходимости: изменится положение таза, внутренних органов, улучшится общее состояние, и проблема просто уйдет.
Для того чтобы правильно заниматься, нужно учитывать, что состояние женщины, а значит, и ее практика, полностью зависят от месячного цикла.
Компоненты цикла
1. Менструация
Новый цикл начинается с появлением кровянистых выделений. Даже если женщина полностью здорова, с первого дня и до окончания выделений она должна заниматься по специальной программе.
В этот период нужно избегать перевернутых поз: организм избавляется от токсинов и перевернутые позы могут препятствовать этому благотворному процессу. Также нужно исключить прыжки и позы, в которых сжимается абдоминальная область (перекрестные скручивания[1], балансы, Навасана, Лоласана, Урдва Мукха Шванасана). То есть лучше, чтобы область живота и таза не растягивалась и не сжималась.
Что можно и нужно делать в период менструации? Позы лежа на спине с раскрытием грудной клетки и таза, пассивные прогибы назад (Сету Бандха Сарвангасана, Випарита Дандасана), наклоны вперед, которые мягко вытягивают область от тазобедренных суставов до талии (простые из Ваджрасаны и сложные, например Джану Ширшасана, Упавишта Конасана).
Можно делать простые скручивания типа Бхараваджрасаны 1. Хорошо влияет Супта Падангуштхасана вбок. Можно добавить к программе позы стоя с опорой (Ардха Чандрасана с опорой, Уттхита Хаста Падангуштхасана вбок). Это общая концепция, примерная программа для этих дней — Комплекс 1 [broken link: #x15_k1].
Если женщина не совсем здорова — есть миома или сильный эндометриоз, выделения обильны и болезненны, — в первые два дня цикла лучше вообще не заниматься или делать только терапевтические позы на спине с опорой для воздействия на гормональный фон и внутренние органы. Это могут быть варианты Супта Баддха Конасаны и Упавишта Конасаны лежа на лавке, стуле или перекрещенных болстерах.
Если менструация обильная, лучше делать меньше наклонов вперед, так как они могут усилить выделения.
2. Переходный период
В первый день после окончания менструации нужно заниматься по той же программе, что и во время менструации. Можно прибавить Адхо Мукха Шванасану (вариант, когда ноги выше, чем руки), чтобы тонизировать внутренние органы, а также перевернутые позы (возможны вариации). Это будет переходом к обычной практике.
Если женщина не совсем здорова — переход к обычной практике должен занимать не один день, а два или три.
3. До овуляции
Этот период можно использовать для продвижения в практике. Заниматься активно, увеличивая нагрузку. Можно воспользоваться комплексами из нашей предыдущей книги «Йога в кармане: Руководство по самостоятельной практике».
Но если есть проблемы с гинекологией — любое напряжение нежелательно. Нужно избегать ситуаций, когда тело разогревается, учащается сердцебиение. В этом случае вся практика должна быть женской (Комплекс 2 [broken link: #x31_k2].)
4. Овуляция
Большинство женщин не чувствует овуляцию, но это не значит, что ее нет. Это примерно 13–14-й день цикла. В это время стоит снизить нагрузку, избегать напряжения. Следует сделать выполнение асан более глубоким, но менее интенсивным с физической точки зрения.
5. ПМС
Заключительный период цикла часто связан с проявлением ПМС (предменструального синдрома). Если он не выражен и женщина чувствует себя хорошо, то она может заниматься как обычно. Тем не менее стоит прислушиваться к себе и понимать, что в организме происходят изменения.
Если есть симптомы ПМС — ощущение отекания тела, набухание груди — или присутствуют особые психо-эмоциональные состояния — агрессия, депрессия, плаксивость, — практику обязательно нужно корректировать. При ПМС прежде всего помогают перевернутые позы. С их помощью мы действительно можем воздействовать на гормональные колебания и помочь организму к ним адаптироваться. Если их выполнение вызывает напряжение, нужно делать с опорой: на веревках, стуле, лавке. Помогают прогибы назад, также с опорой, если это необходимо. Хорошо делать позы, которые вытягивают участок от тазобедренных суставов до талии. Это простые наклоны впред (из Ваджрасаны вбок, из Сукхасаны вбок, потом вперед). Джану Ширшасана — прекрасная поза, если она выполняется с акцентом на скручивание. Паривритта Джану Ширшасана, Упавишта Конасана, Паривритта Паршва Упавишта Конасана. Позы стоя: Триконасана, Уттхита Паршвоттанасана, Ардха Чандрасана при грамотном выполнении и с опорой оказывают терапевтическое воздействие. Скручивания тоже помогают, но они не должны быть глубокими (подойдет, например, скручивание в Джану Ширшасане).
Практика в период менопаузы
Необходимо научиться принимать изменения, происходящие с возрастом.
Если в молодые годы естественно для женщины заниматься йогой динамично, активно, интенсивно, то с возрастом практика должна становиться более зрелой и глубокой. Нужно больше прислушиваться к своему состоянию и самочувствию. Заниматься следует используя вспомогательные материалы, для того чтобы «раскрыть тело», не создавая излишнего физического напряжения.
Практика йоги в период гормональной перестройки организма должна помочь физиологической и психологической адаптации женщины к новому состоянию, снизить негативные проявления самочувствия, такие как приливы, дрожь в теле, скачки артериального давления, страхи, тревога, агрессивность, раздражительность.
В этой книге содержится множество полезной информации, в которой может быть нелегко разобраться, особенно без руководства преподавателя. Однако, обладая терпением и целеустремленностью, можно преодолеть любые препятствия, даже болезнь. «Боль — мой учитель», — говорил Шри Б. К. С. Айенгар. Действительно, боль — жестокий учитель, но опыт показывает, что именно она может научить нас быть здоровыми.
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Программы для самостоятельной практики
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Общая информация
Заниматься йогой нужно на пустой желудок, после еды должно пройти минимум полтора часа.
Самая подходящая одежда — трикотажная, возможно включение лайкры или других волокон на основе резины, но остальные искусственные материалы, синтетику лучше исключить.
Программы рассчитаны на средний уровень практики. Новичку будет трудно справиться с использованием необходимых материалов.
Женская практика — это практика для женщин, находящихся в особом положении. Как любое отклонение от привычного состояния, такие моменты требуют особого внимания и осторожности. Все позы делаются мягко, без напряжения, область таза расслаблена. Но это не значит, что практика должна быть пассивной, бездумной. Мы пользуемся такими периодами в жизни для того, чтобы в стороне от силовой, во многом поверхностной практики глубже исследовать тонкие движения тела, состояние внутренних органов. Это хорошее время для Пратьяхары — отвлечения органов чувств от внешних объектов и направления их внутрь, к нашему истинному «я».

Комплекс 1: Практика во время менструации

Если женщина здорова, она может следовать этой программе. На четвертый день можно прибавить к ней позы стоя с опорой (Триконасана, Ардха Чандрасана, Уттхита Хаста Падангуштасана вбок). Обязательно следует сделать переход к обычной практике, о котором говорилось выше в предыдущей главе.
Если есть проблемы с мочеполовой системой, то первые три дня лучше не заниматься, и не только йогой. Стоит исключить любое напряжение — нежелательно даже говорить громко или петь.
Программа во время менструации направлена на успокоение в теле Питты, внутреннего огня, который активизируется в эти дни. Для того чтобы успокоить ум, можно воспользоваться бандажом: легко обернуть голову несколькими слоями бинта — так, чтобы они покрывали глаза и уши. Приподнимайте бандаж для того, чтобы переместиться из позы в позу.
Позы комплекса:
1. Ваджрасана
2. Йога Мудрасана из Сукхасаны
3. Супта Баддха Конасана
4. Супта Вирасана
5. Джану Ширшасана
6. Трианг Мукха Эка Пада Пашимоттанасана
7. Маричиасана I
8. Пашимоттанасана
9. Упавишта Конасана
10. Баддха Конасана
11. Упавишта Конасана
12. Дви Пада Випарита Дандасана
13. Сету Бандха Сарвангасана
14. Шавасана
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1. Ваджрасана
поза молнии
Способствует формированию свода стопы, смягчает боль в коленях, воздействует на тазобедренные суставы.
Материалы: 2 болстера, одеяло.
Сядьте на пятки на начало коврика, разведите колени в стороны на ширину бедер. Перед собой положите два болстера, сверху — сложенное одеяло, оно станет опорой для головы.
Положите ладони на пол перед коленями.
На выдохе скользите ладонями вперед: вытяните руки, корпус и опустите лоб на одеяло.
Захватите ладонями локти.
Через 30 секунд поменяйте захват локтей — пусть теперь другая рука будет сверху.
Еще через 30 секунд со вдохом поднимитесь, сядьте на пятки.
Уберите одеяло и расположите болстеры перед правым коленом.
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На выдохе вытянитесь вдоль правого бедра и опустите голову на болстер боком, левое ухо внизу.
Руки удобно расположите на болстере.
Продолжайте тянуться макушкой головы, прижимайте левую ягодицу к опоре и вращайте диафрагму слева направо.

Оставайтесь так 1 минуту.
Со вдохом поднимитесь, перенесите материалы к левому колену и вытягивайтесь влево, вращая диафрагму справа налево.
Останьтесь так 1 минуту, затем со вдохом поднимитесь.
Положение тела должно быть комфортным: можно застелить коврик одеялом, чтобы было мягче коленям. Если таз в любой момент позы отрывается от пяток, скатайте одеяло в валик и положите под таз. Для тех, кто не уверен в том, что правильно понимает расположение диафрагмы: постарайтесь почувствовать полоску кожи, опоясывающую ваши нижние ребра по всей окружности и вращайте эту полоску в ту сторону, куда происходит наклон.
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2. Йога Мудрасана из Сукхасаны
наклон вперед из удобной позы
Сукхасана увеличивает подвижность тазобедренных суставов, учит тело стабильности и равновесию. Наклон из Сукхасаны оказывает успокаивающее действие, снимает ПМС.
Материалы: 2 болстера, одеяло.
Сядьте на пол, скрестив ноги.
Руками отведите мышцы ягодиц назад и в стороны.
Перед собой положите два болстера, сверху — сложенное одеяло, оно станет опорой для головы.
Поставьте ладони на пол перед коленями.
На выдохе скользите ладонями вперед: вытяните руки, корпус и опустите лоб на одеяло.
Захватите ладонями локти.
Через 30 секунд поменяйте захват локтей — пусть теперь другая рука будет сверху. Еще через 30 секунд со вдохом поднимитесь.
Уберите одеяло и расположите болстеры справа от вас так же, как в предыдущей позе для наклона в сторону.
На выдохе вытянитесь вдоль правого бедра и опустите голову на болстер боком, левое ухо внизу.
Продолжайте тянуться макушкой головы вдоль бедра, прижимайте левую ягодицу к опоре и вращайте диафрагму слева направо.

[image: ]

Оставайтесь так 1 минуту.
Со вдохом поднимитесь, перенесите материалы к левому колену и вытягивайтесь влево, вращая диафрагму справа налево.
Останьтесь 1 минуту.
Со вдохом поднимитесь, поменяйте перекрест ног — согните другую ногу первой — и сделайте все три фазы наклона (вперед и в стороны) еще раз.
Следите за тем, чтобы при наклоне ягодицы оставались тяжелыми, не позволяйте весу сместиться на стопы. Внимание! Это относится ко всем наклонам вперед!
Этот наклон окажет особо глубокое воздействие, если вы расположите ноги так, чтобы пятки оказались точно под коленями, а кости голеней (кость, идущая от стопы до колена) – параллельны друг другу для вашего взгляда.
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Перекрест ног: вид сверху
«Отведите руками мышцы ягодиц назад и в стороны» – это относится ко всем позам, когда мы сидим на опоре, даже если на опоре всего одна ягодица. Не забывайте об этом пункте во время выполнения программы.
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3. Супта Баддха Конасана
поза схваченного угла лежа
Хорошая поза для отдыха. Она помогает при плохом пищеварении и болях во время менструации. Фронтальная часть тела вытягивается в длину и расширяется в стороны, поэтому внутренние органы получают больше пространства и функционируют лучше. Ее можно делать после еды, особенно если прием пищи не обошелся без последствий — тяжести в животе, изжоги и пр.
Материалы: болстер, ремень, 2 кирпича или одеяла под колени, одеяло.
Расположите болстер вдоль коврика, на дальний его конец сложите одеяло для головы, пусть поблизости будут 2 кирпича или одеяла.
Сядьте на начало болстера, спиной к одеялу, возьмите ремешок.
Наденьте ремешок так, как это показано на иллюстрации, и, помогая себе руками, опустите спину и голову на опору.
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Расположение ремешка
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Если у вас есть два ремешка, воспользуйтесь этим вариантом

Симметрично разместите опору под бедрами.
Вытяните руки за головой, затем опустите вдоль тела.
Расслабьте живот. Закройте глаза.

Время в позе — 5–8 минут.
Чтобы подняться, откройте глаза, соедините колени и повернитесь на правый бок.
Область живота и внутренней стороны бедер должна быть расслаблена – не пренебрегайте опорой для бедер, – пусть ноги действительно лежат на опоре, а не только касаются ее. Не затягивайте ремень слишком туго, иначе поза превратится в мучение. Если у вас есть планка, поместите ее под грудной отдел позвоночника.
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4. Супта Вирасана
поза героя лежа
Вытягивает область таза, нормализует циркуляцию крови в органах таза и нижних конечностях. Смягчает стопы и придает подвижность тазобедренным суставам.
Материалы: 1 или 2 болстера под спину, одеяло.
Расположите материалы так, как это показано на иллюстрации.
Сядьте в Вирасану: таз между стоп. Если таз не опускается на пол, возьмите одеяло или другую опору.
Чтобы освободить мышцы икр, приподнимитесь, поместите большие пальцы рук в подколенную складку и отводите мышцы икр назад, от колена к пятке, и наружу — от таза.
Потом опустите таз и, помогая себе руками, опустите назад спину и голову. Если есть напряжение в пояснице — добавьте под спину еще один болстер.
Еще раз слегка приподнимите таз и направьте копчик внутрь, ягодицы — к коленям.
Вытяните руки за головой, затем опустите вдоль тела.
Расслабьте живот.
Закройте глаза.

Когда пройдет половина времени в позе — поменяйте захват локтей.
Чтобы выйти из позы, откройте глаза и, помогая себе руками, поднимитесь.
Время в позе — 5–8 минут.
Затем сделайте наклон вперед, как в первой позе программы, — это поможет реабилитировать поясницу. После этого поднимитесь, встаньте в Тадасану (поза, когда нужно ровно стоять и вытягиваться вверх) и хорошо вытяните ноги, втянув коленные чашечки.
Супта Вирасана – сложная поза, требующая определенного опыта в обращении со вспомогательными материалами, недаром после нее нужна особая реабилитация. Начинающим трудно делать ее подолгу, поэтому, планируя занятие, отведите ей столько времени, сколько вы сможете в ней пробыть без неприятных ощущений в области поясницы. Если напряжения в спине невозможно избежать и увеличение опоры его не снимает, пропускайте эту позу и двигайтесь дальше. Правильно подобрать материалы, необходимые для вашей личной Супта Вирасаны, поможет преподаватель. Если у вас есть планка, поместите ее под грудной отдел позвоночника.
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5. Джану Ширшасана
поза головы на колене
Как и другие наклоны, эта поза успокаивает ум, оказывает глубокое воздействие на крестец и, как следствие, на органы таза. Снимает нервное напряжение и усталость.
Материалы: одеяло, болстер.
Сложите одеяло так, чтобы получился прямоугольник размером с журнал (далее мы будем называть этот размер «небольшой прямоугольник»).
Сядьте так, чтобы правая грань прямоугольника совпадала с правым краем вашего таза, на одеяле находятся только ягодицы, но не бедра.
Вытяните ноги.
Согните правую ногу в колене и опустите колено вправо. Желательно, чтобы угол между бедрами был не меньше прямого. Левая нога параллельна краям коврика.
Положите болстер поперек левой ноги.
Опустите ладони на пол и, отталкиваясь кончиками пальцев, вытяните позвоночник вверх и развернитесь к прямой ноге.
На выдохе скользите руками вдоль ноги и вытягивайтесь вперед.
Захватите ладонями левую стопу и опустите лоб на болстер.
Вытягивайте левую ногу.
Оставаясь в позе, старайтесь вытянуть корпус точно вдоль прямой ноги, для этого оттолкнитесь от пола правым коленом, направьте живот и диафрагму влево, выравнивая центральную ось корпуса и левую ногу, и только затем тянитесь вперед.
Не напрягайте живот, руки и ноги работают вполсилы!

Останьтесь в позе 1 минуту, со вдохом поднимитесь и сделайте наклон к другой ноге.
Если колено согнутой ноги не касается пола, положите под него опору – одеяло или кирпич.
Высота опоры под головой в этой позе и в других наклонах зависит от уровня практики, главное – не напрягать живот, для этого кому-то лучше взять два болстера, а кому-то – опускать голову на сиденье стула. Если в позе возникает ощущение, что прямая нога выгнулась к полу, или вы видите, что ее колено опускается на пол – это значит, что коленный сустав обладает гиперподвижностью. Для того чтобы предохранить колени, поместите под икру прямой ноги опору, необходимую для того, чтобы нога оставалась ровной во время выполнения позы.
Здесь, как и в других наклонах, если вы не дотягиваетесь до стопы руками или если вы можете захватить стопу, но это сделает позу напряженной, воспользуйтесь ремешком, накиньте его на стопу и держите в каждой руке по концу ремня.
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6. Трианг Мукха Эка Пада Пашимоттанасана
наклон на трех опорах
Позволяет более глубоко проработать область таза, вытягивает нижнюю треть живота, улучшает кровоснабжение органов таза.
Материалы: одеяло, болстер.
Разверните одеяло, на котором вы сидели, и сядьте на него одной, левой ягодицей. Правая нога находится в положении Вирасаны (не забудьте отвести мышцу икры назад и в сторону, как это было описано в Супта Вирасане).
Вытяните левую ногу вперед.
Положите болстер поперек левой ноги.
Опустите ладони на пол и, отталкиваясь кончиками пальцев, вытяните позвоночник вверх.
На выдохе скользите руками вдоль ноги и вытягивайтесь вперед.
Захватите ладонями левую стопу и опустите лоб на болстер.
Тяните левую ногу, следите за тем, чтобы обе ягодицы были на одинаковой высоте.
Останьтесь в позе 1 минуту, со вдохом поднимитесь и сделайте наклон к другой ноге.
Высота опоры под левой ягодицей должна быть такой, чтобы обе ягодицы были на одном расстоянии от земли.
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Опора под ягодицей помогает выравнивать таз
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7. Маричиасана I
эта поза названа в честь мудреца Маричи, деда бога солнца
Улучшает кровообращение, удаляет старую венозную кровь и облегчают свежей крови доступ к внутренним органам.
Материалы: одеяло, болстер.
Снова разверните одеяло, положите его так же, как для Джану Ширшасаны.
Сядьте, вытяните ноги вперед.
Согните правую ногу в колене, приблизьте стопу к тазу.
Обхватив колено ладонями, вытянитесь вверх вдоль правого бедра.
Положите болстер поперек левой ноги.
Вытяните руки вперед, параллельно полу.
Старайтесь продвинуть корпус вперед, вдоль прямой ноги, но не отклоняйте согнутую ногу далеко в сторону, правая стопа твердо стоит на полу.
Захватите ладонями левую стопу и опустите лоб на болстер.
Вытянитесь вверх и на выдохе опустите голову на опору.
Останьтесь в позе 1 минуту, со вдохом поднимитесь и сделайте наклон к другой ноге.
Если вам трудно соединить руки за спиной, воспользуйтесь ремешком, захватив его обеими руками.
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8. Пашимоттанасана
поза для вытяжения спины
Успокаивает, растягивает заднюю поверхность ног и позвоночника. Облегчает работу сердечной мышцы.
Материалы: одеяло, болстер.
Сядьте на одеяло, вытяните ноги вперед.
Разведите стопы на ширину бедер.
Положите болстер поперек ног.
Опустите руки на пол с обеих сторон от таза.
Опираясь на кончики пальцев, вытяните позвоночник вверх, тянитесь макушкой головы к потолку.
На выдохе скользите руками вдоль ног и вытягивайтесь вперед.
Захватите ладонями внешние края стоп и опустите лоб на болстер.
Прижимайте пятки к коврику, тяните ноги, направляйте внутренние бедра вниз, к полу.
Продвигайте передние нижние ребра вперед, к стопам.
Время в позе — 2 минуты.
Расслабьте голову, шею.
Затем со вдохом поднимитесь.
Если наклон получается за счет поясницы, остальные участки позвоночника не гнутся, увеличьте высоту опоры под головой.
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9. Упавишта Конасана
поза сидящего угла – наклон
Освобождает область таза.
Материалы: одеяло, болстер.
Сядьте на одеяло и разведите ноги широко в стороны. Желательно, чтобы и таз и стопы были на одном уровне, поэтому развернитесь поперек коврика.
Вытяните ноги, направьте пятки в пол.
Положите болстер поперек правой ноги.
Поставьте руки на кончики пальцев с обеих сторон от правой ноги.
Со вдохом вытянитесь вверх; отталкиваясь руками от пола, разверните корпус к правой ноге. Левая ягодица остается хорошо прижатой к полу.
На выдохе скользите руками вдоль ноги и вытягивайтесь вперед.
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Захватите ладонями внешние края стопы и опустите лоб на болстер.
Останьтесь так 1 минуту, со вдохом поднимитесь и сделайте наклон к другой ноге.
Со вдохом поднимитесь и вернитесь к центру.
Расположите болстер перед собой и так же, скользя руками вперед, на выдохе опускайте голову на опору.
Со вдохом поднимитесь.
Время в позе — 1 минута.
Для наклона вперед в этой позе может потребоваться более высокая опора, чем для наклона в стороны.
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10. Баддха Конасана
поза схваченного угла
Эта поза возвращает подвижность тазобедренным суставам, улучшается кровообращение в нижней части живота. Она называется еще «поза сапожников», потому что в Индии так сидят сапожники, и у них никогда не бывает болезней половых органов и предстательной железы. Помогает при гинекологических заболеваниях.
Материалы: болстер.
Положите болстер у стены.
Соедините стопы в Баддха Конасану: стопы вместе, колени в стороны.
Спина опирается о стену в области крестца и лопаток, но естественный изгиб поясницы сохраняется, т. е. область талии не касается стены.
Расположите руки на болстере с обеих сторон от таза.
Помогая себе руками, поднимайте позвоночник вверх.
Одновременно вращайте бедра следущим образом: внутренняя сторона бедра идет вверх, передняя – назад, внешняя – вниз и задняя – вперед. Это приводит к вращению тазобедренного сустава и освобождает низ живота. Если это движение выполняется правильно, колени начнут опускаться к полу.

Время в позе — 2 минуты.
Если, когда вы сели на болстер в Баддха Конасану, колени оказались выше уровня таза, нужно сделать подставку повыше.
Если в позе напрягается живот, поместите опору под колени – два кирпича или одеяла.
Не спите в позе, но избегайте напряжения!
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11. Упавишта Конасана
поза сидящего угла – вытяжение вверх
Материалы: болстер.
Из Баддха Конасаны вернитесь в Упавишта Конасану — выпрямите ноги и разведите их широко в стороны.
Расположите руки на болстере с обеих сторон от таза.
Отталкиваясь руками, поднимайте позвоночник вверх.
Тяните ноги в стороны.
Время в позе — 2 минуты.
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12. Дви Пада Випарита Дандасана
поза перевернутого посоха на скрещенных болстерах
Помогает увеличить объем грудной клетки и улучшить функцию дыхания. Снимает такие симптомы ПМС, как усталость, головные боли, депрессия.
Материалы: 2 болстера, одеяло, ремешок, 2 кирпича.
Положите болстеры крест-накрест, кирпичи и одеяла — как на иллюстрации.
Наденьте ремешок на стопы. Расстояние между стоп — ширина бедер.
Сядьте на начало болстера, который лежит сверху, опустите спину вниз на болстер и постепенно продвигайтесь вдоль болстера до тех пор, пока голова не окажется на подставке.
Выпрямите ноги.
Заверните стопы чуть внутрь, сделайте так, чтобы большие пальцы были ближе друг к другу, чем пятки, пусть ремешок зафиксирует это положение.
Расположите руки прямыми углами, как на картинке.
Закройте глаза, расслабьтесь.
Время в позе — 5 минут, когда пройдет половина времени, поменяйте руки местами.
Чтобы выйти из позы, согните ноги в коленях, поставьте стопы на пол. Затем соскользните с болстера в сторону головы. Когда вся спина окажется на ровной поверхности, задержитесь в этом положении на несколько секунд, ноги согнуты, стопы стоят на полу. Затем повернитесь на правый бок и поднимитесь.
Эта и следующая позы также требуют определенного навыка обращения с материалами. Если в позе ощущается дискомфорт, выходите раньше и посоветуйтесь с опытным преподавателем.
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13. Сету Бандха Сарвангасана
поза моста
Придает силы, раскрывает грудную клетку, улучшает работу печени.
Материалы: 2 болстера, одеяло, ремешок.
Расположите болстеры и одеяло так, как это показано на иллюстрации.
Сядьте на начало того болстера, который будет у вас под спиной.
Наденьте ремешок на стопы. Расстояние между стоп — ширина бедер.
Опустите спину на болстер и медленно скользите по нему до тех пор, пока голова и плечи не опустятся на коврик. Это сдвинет кожу спины вниз, в нужном направлении.
Расположите руки прямыми углами, как на картинке.
Приподнимите и выпрямите ноги, по одной опустив стопы на второй болстер.
Заверните стопы чуть внутрь, сделайте так, чтобы большие пальцы были ближе друг к другу, чем пятки, пусть ремешок зафиксирует это положение.
Закройте глаза, расслабьтесь.
Время в позе — 5 минут.
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14. Шавасана
поза трупа
В этой асане ученик лежит неподвижно, его ум спокоен. Это сознательное расслабление тела и ума снимает напряжение и дает новые силы. Происходит что-то вроде зарядки аккумулятора.
Материалы: одеяло.
Положите одеяло под голову.
Лягте ровно, симметрично.
Согните ноги в коленях, поставьте стопы на пол.
Не поднимая спины, оттолкнитесь ногами и продвиньте корпус в сторону головы — в этой позе мы также должны придать коже на спине определенное направление — от головы к пяткам.
Выпрямите ноги и отпустите их.
Отпустите руки (ладони смотрят в потолок).
Посмотрите в потолок, закройте глаза.
Расслабьтесь.
Время в позе — 10 минут.
Во время менструации можно делать особую Шавасану с ногами на стульях: опускать голени на стулья, каждую – на свой. Расстояние между стопами – чуть шире бедер.
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Комплекс 2: Практика при гинекологических проблемах
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При серьезных гинекологических проблемах практика должна быть особой. Если есть миома, сильный эндометриоз или кисты яичников, гормональные нарушения, дисфункции с сильной задержкой — необходимо полностью исключить напряжение и сосредоточиться на внутренней работе. Практика должна быть мягкой и глубокой.
Терапевтическое воздействие асан постепенно. Если проблема серьезная и требуется хирургическое вмешательство, его следует произвести при условии, что это действительно необходимо. В этом случае выполнение комплекса поможет подготовить организм к операции, привлечет жизненные соки к пораженному органу и будет способствовать восстановлению после вмешательства.
Позы комплекса:
1. Супта Падангуштхасана
2. Супта Вирасана
3. Супта Баддха Конасана
4. Баддха Конасана
5. Упавишта Конасана
6. Дви Пада Випарита Дандасана
7. Адхо Мукха Шванасана
8. Ширшасана
9. Сарвангасана, Халасана, вариации: Баддха Конасана, Эка Пада Сарвангасана, Супта Конасана, Паршва Эка Пада Сарвангасана.
10. Сету Бандха Сарвангасана
11. Випарита Карани, в ней Баддха Конасана, Упавишта Конасана,
12. Шавасана
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1. Супта Падангуштхасана
поза захвата ноги лежа вверх и в сторону
Регулярное выполнение этой позы укрепляет тазобедренные суставы и повышает их гибкость, помогает выровнять положение крестца и поясницы, смягчает боли в нижней части спины.
Материалы: ремешок, стена, одеяло.
Лягте на спину.
Соедините стопы вместе, вытяните ноги, направляя внутренние края стоп от себя.
Прижмите к полу всю заднюю поверхность ног: пятки, подколенные связки, заднюю поверхность бедер.

Согните правую ногу в колене, накиньте ремень на правую стопу, взяв в каждую руку по одному концу ремня. На выдохе вытяните правую ногу вверх к потолку под углом 90 градусов.
Подтяните колени на обеих ногах.

Толкайте ремень, поднимая стопу выше вверх.
Сохраняйте левую ногу на полу прямой и сильной.
Заворачивайте верх левого бедра внутрь и толкайте вниз к полу.
Направляйте верх правого бедра вниз от правой подмышки к левой пятке, удлиняя правый бок.
Расслабьте живот, горло и лицо, сохраняя вытяжение обеих ног.
Время в позе — 1 минута.
С выдохом согните правую ногу в колене, вытяните обе ноги вдоль пола.
Повторите позу с левой ногой.
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Затем постелите коврик параллельно стене, на некотором расстоянии.
Лягте на спину, правым боком к стене.
Скатайте одеяло в плотный рулон и расположите его под правым бедром вплотную к тазу.
Согните правую ногу в колене, накиньте ремешок на стопу, оба конца ремешка останутся в правой руке.
Выпрямите ногу в сторону под небольшим углом относительно пола.
Опустите стопу на стену, пусть внутренний край стопы будет параллелен полу.
Повторяйте работу предыдущей позы:
Удлиняйте левую ногу к пятке, стараясь прижать заднее бедро к полу.
Тянитесь к макушке головы.
Отталкиваясь правой стопой от стены, вращайте ногу вокруг центральной оси: направляйте внешнюю поверхность бедра вниз, к левой пятке, это удлиняет правый бок и выравнивает положение таза.

Время в позе — 1 минута.
На выдохе согните ногу в колене, верните ее на коврик.
Поднимитесь через правый бок и поменяйте стороны.
Живот мягкий!
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2. Супта Вирасана
поза героя лежа, Т-вариант
Вытягивает область таза, нормализует циркуляцию крови в органах таза и нижних конечностях. Смягчает стопы и придает подвижность тазобедренным суставам. Т-вариант позволяет также раскрыть грудную клетку.
Материалы: 2 болстера, если есть — планка.
Расположите болстеры в форме буквы Т.
Сядьте в Вирасану на ножку буквы, лицом к верхней перекладине: на нее должны лечь колени.
Помогая себе руками, опускайте спину назад, пока голова и плечи не коснутся пола.
Приподнимите таз, направьте ягодицы к коленям и снова опуститесь на опору.
Поместите планку под копчик, ото-двигая кожу вниз, к коленям.
Сначала вытяните руки за голову, натяните весь корпус и опустите руки на пол, располагая прямыми углами.
Расслабьтесь, можно закрыть глаза.

Время в позе — 3–5 минут.
Описание направления мышц икр в Вирасане.
Если эта поза вызывает дискомфорт в пояснице, не делайте ее до тех пор, пока не подберете подходящий вариант расположения материалов.
Если вам трудно удерживать бедра параллельно друг другу, наденьте ремешок – он обхватывает и бедра, и голени и не дает коленям разойтись далеко.
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3. Супта Баддха Конасана
поза схваченного угла лежа, Т-вариант
Хорошая поза для отдыха. Помогает при плохом пищеварении и болях во время менструации. Фронтальная часть тела вытягивается в длину и расширяется в стороны, поэтому внутренние органы получают больше пространства и функционируют лучше.
Материалы: 2 болстера, ремешок, 2 кирпича, если есть — планка.
Расположите болстеры в форме буквы Т.
Сядьте на ножку буквы, лицом к верхней перекладине.
Согните ноги в коленях, соедините стопы.
Закрепите ноги в этом положении с помощью одного или двух ремешков.
Помогая себе руками, опускайте спину назад, пока голова и плечи не коснутся пола.
Приподнимите таз, направьте ягодицы к стопам и опуститесь на опору.
Если у вас есть планка, поместите ее под копчик, отодвигая кожу вниз, к стопам.
Если в позе вы чувствуете дискомфорт в нижней части живота или напряжение в области внутренних бедер, положите опору под колени, могут подойти кирпичи, расположенные так, как на иллюстрации.
Вытяните руки назад, натяните корпус и опустите руки на пол, располагая прямыми углами.
Расслабьтесь, можно закрыть глаза.

Время в позе — 3–5 минут.
Ремешок в области низа спины должен располагаться как можно ниже, ближе к копчику. Если ремень лежит недостаточно низко, может возникнуть напряжение в пояснице.
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4. Баддха Конасана
поза схваченного угла
Эта поза возвращает подвижность тазобедренным суставам, улучшается кровообращение в нижней части живота. Она называется еще «поза сапожников», потому что в Индии так сидят сапожники, и у них никогда не бывает болезней половых органов и предстательной железы.
Материалы: 2 кирпича, болстер.
Сядьте на болстер в Баддха Конасану: стопы вместе, колени в стороны.
Если низ живота напряжен — создайте опору для бедер, подойдут два одеяла или кирпичи.
Расположите кирпичи за спиной и опустите на них руки.
Помогая себе руками, поднимайте позвоночник вверх.
Одновременно вращайте бедра следующим образом: внутренняя сторона бедра идет вверх, передняя – назад, внешняя – вниз и задняя – вперед. Это приводит к вращению тазобедренного сустава и освобождает низ живота. Если это движение выполняется правильно, колени начнут опускаться к полу.

Время в позе — 5 минут.
Если, когда вы сели на болстер в Баддха Конасану, колени оказались выше уровня таза, нужно сделать подставку под таз повыше.
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5. Упавишта Конасана
поза сидящего угла – скручивание, наклон в стороны и вперед
Освобождает область таза, помогает при гинекологических заболеваниях.
Материалы: болстер, одеяло.
Сядьте на коврик и разведите ноги широко в стороны. Желательно, чтобы и таз и стопы были на одном уровне, поэтому развернитесь поперек коврика.
Вытяните ноги, направьте пятки в пол.
Поставьте руки на кончики пальцев с обеих сторон от правой ноги.
Со вдохом вытянитесь вверх, отталкиваясь руками от пола, и разверните корпус к правой ноге. Левая ягодица остается хорошо прижатой к полу.
На вдохе вытяните руки вверх и с выдохом захватите левой рукой внешний край правой стопы. Правую руку продвиньте чуть вперед, на уровень правого колена.
Со вдохом вытягивайте корпус к макушке головы, на выдохе углубляйте скручивание.

Останьтесь так 1 минуту.
Затем со вдохом поднимитесь, вытягивая руки над головой, вернитесь к центру и на выдохе развернитесь к другой ноге.
Через 1 мин. вернитесь к центру, вытянитесь вверх.
Хорошо вытяните ноги, направьте пятки в пол.
Положите болстер поперек правой ноги.
Поставьте руки на кончики пальцев с обеих сторон от правой ноги.
Со вдохом вытянитесь вверх, отталкиваясь руками от пола и разверните корпус к правой ноге.
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На вдохе вытяните руки вверх и с выдохом, вытягиваясь вдоль ноги, захватите ладонями внешние края правой стопы.
Опустите голову на опору.
Следите за тем, чтобы корпус вытягивался параллельно ноге, не падал вправо или влево.
Левые пятка и ягодица остаются хорошо прижатыми к полу.

Оставайтесь в позе 1 минуту.
Затем со вдохом поднимитесь, вытягивая руки над головой, вернитесь к центру и на выдохе развернитесь к другой ноге.
После этого сделайте наклон вперед: положите болстер перед собой, одеяло под голову. Со вдохом вытяните руки вверх и на выдохе, продолжая вытягивать корпус, опуститесь вперед и захватите тремя пальцами рук большие пальцы ног, голову опустите на опору.
Дальнейшая работа зависит от индивидуальной конституции ученика: если наклон дается с трудом, спина остается скругленной, направляйте внутреннюю поверхность бедер к полу, а нижние ребра – вперед. Если, наоборот, вы легко опускаетесь вниз, направляйте вниз внешнюю поверхность бедра, а нижние передние ребра направляйте к тазу. Задача – сохранить спину прямой и выполнить наклон за счет вращения тазобедренных суставов.
Продолжайте тянуться макушкой головы вперед и вверх, продвигая пятки в стороны от таза.
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Время в позе — 2 минуты.
В наклонах не позволяйте ягодицам стать легкими.
Если вы не достаете до стопы руками, воспользуйтесь ремешком. В скручивании держите ремешок одной рукой, той, которой нужно было захватить стопу. В наклоне – двумя руками. Для наклона вперед понадобятся два ремешка: по одному на каждую ногу.
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6. Дви Пада Випарита Дандасана
поза перевернутого посоха на скрещенных болстерах
Помогает увеличить объем грудной клетки и улучшить функцию дыхания. Снимает такие симптомы ПМС, как усталость, головные боли, депрессия.
Материалы: 2 болстера, одеяло, 2 кирпича, ремешок, если есть — планка.
Положите болстеры крест-накрест, кирпичи по бокам от нижнего болстера.
Расположите одеяло для головы так, как это показано на иллюстрации.
Наденьте ремешок на стопы так, чтобы они оказались на ширине бедер.
Сядьте на начало болстера, который лежит сверху, опустите спину вниз на болстер и постепенно продвигайтесь вдоль болстера до тех пор, пока голова не окажется на подставке.
Расположите планку под грудным отделом позвоночника.
Выпрямите ноги (стопы на ширине бедер).
Расположите руки прямыми углами, как на картинке.
Закройте глаза, расслабьтесь.

Общее время в позе — 5 минут, когда пройдет половина времени, поменяйте руки местами.
Чтобы выйти из позы, согните ноги в коленях, поставьте стопы на пол. Затем соскользните с болстера в сторону головы. Когда вся спина окажется на ровной поверхности, задержитесь в этом положении на несколько секунд, ноги согнуты, стопы стоят на полу. Затем повернитесь на правый бок и поднимитесь.
Если есть вторая планка, разместите ее под копчиком (движение кожи – вниз, к стопам).
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7. Адхо Мукха Шванасана
поза собаки лицом вниз
Усталый человек в этой позе отдыхет и восстанавливает силы. Спина становится крепкой и ровной, восстанавливается подвижность плечевых суставов.
Сядьте на пятки и разведите колени в стороны.
Положите ладони перед коленями.
На выдохе скользите ладонями вперед, пока тело и руки не вытянутся вдоль пола.
Со вдохом поднимите таз от пяток, подогните пальцы ног (стопы на ширине бедер) и войдите в позу.
Вытяните ноги, втяните коленные чашечки.
Постоянно отталкивайтесь ладонями от пола, поднимайте плечи вверх, к талии.
Растягивайте весь позвоночник, толкая бедра назад.
Поднимайте ягодицы вверх, низ ягодиц — самая верхняя точка позы.
Расслабьте лицо и шею.
Оставайтесь в позе 30 секунд — 1 минуту.
На выдохе согните ноги в коленях, сядьте на пятки, опустите лоб на пол.
Со вдохом поднимитесь.
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8. Ширшасана
стойка на голове с вариациями
Придает телу стабильность, укрепляет позвоночник, успокаивает ум.
Сложите коврик вчетверо и положите около стены.
Опуститесь перед ним на колени, переплетите пальцы рук и расположите руки треугольником, вершины которого — два локтя и переплет пальцев.
Расстояние между локтями — ширина плеч.
Опустите голову в чашу ладоней.
Начните работать руками: отталкивайтесь локтями и запястьями от пола, поднимая плечи вверх. Эта работа должна продолжаться все время пребывания в позе.
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Выпрямите ноги, поднимите таз вверх.
Слегка оттолкнитесь ногами, коснитесь тазом стены и через согнутые ноги войдите в позу: вытяните ноги вверх.
Продолжая работать руками и вытягиваясь вдоль стены, оставайтесь в позе 2 минуты.
Затем поменяйте положение ног: согните ноги в коленях и соедините подошвы стоп, разведя колени максимально в стороны (Баддха Конасана).
Направьте копчик внутрь таза и вытянитесь вверх.

Останьтесь так 1 минуту, затем разведите стопы в стороны, делая Упавишта Конасану.
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Останьтесь с этим положением ног 1 минуту, потом соедините ноги, согните их в коленях и медленно выходите из позы.
Оставаясь головой на коврике, сядьте на пятки, разведите колени в стороны и останьтесь так ненадолго, чтобы перепад давления был не таким резким.
Ширшасана – сложная поза, требующая определенного опыта, поэтому, если вы только начинаете свои занятия йогой, пропускайте ее и идите дальше. Также эту позу не стоит выполнять ученикам с проблемным шейным отделом позвоночника или в случае неприятных ощущений в шее после выполнения позы.
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9. Сарвангасана, Халасана, вариации
поза для всех частей тела, поза плуга
Сарвангасана — мать всех асан. Она настолько улучшает состояние организма, что помогает практически от всех заболеваний. Оздоравливающий эффект сильнее всего в области шеи, плеч, живота, она облегчает состояние больных респираторными заболеваниями, например астмой, нормализует гормональный фон и успокаивает нервы.
Материалы: 4 одеяла, 3 стула, ремешок, болстер.
Расположите материалы, как это показано на иллюстрации.
Чтобы поставить стул для Халасаны правильно, сядьте на ровный край одеял, туда, где у вас будут плечи, и вытяните ноги. Стул должен быть над стопами. Остальные два стула ставятся по бокам от первого.
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Возьмите ремешок, отмерьте ширину петли ремня по внешним краям плеч и наденьте ремень на одну руку.
Лягте на одеяла, пусть плечи будут на одеялах близко к краю, а затылок — на полу.
Согните ноги в коленях, оттолкнитесь стопами от пола и перенесите ноги за голову, поставьте пальцы ног на сиденье стула.
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Измеряем расстояние для ремешка

Сцепите большие пальцы рук за спиной и вытяните хорошо руки, отводя плечи назад, от головы.
Проденьте вторую руку внутрь петли ремня и сместите ремень чуть выше сгиба локтей.
Поставьте ладони на спину, как можно ближе к лопаткам.
Оторвите стопы от стула, сгибайте ноги в коленях, поднимайте колени вверх.
Когда бедра станут параллельны полу, а пятки окажутся над тазом, на выдохе вытяните ноги вверх.
Сарвангасана
Хорошо поддерживайте спину руками, стараясь расположить ладони как можно ближе к лопаткам.
Вытяните ноги, втяните колени, бедра сильные.
Верхнюю часть бедер заворачивайте внутрь.
Направляйте крестец и ягодицы вверх к пяткам.
Держите тело ровно, постоянно тянитесь вверх.
Переносите вес на плечи и локти, уводя бедра назад. Стопы и бедра не должны нависать над лицом.
Расслабьте мышцы лица, взгляд направьте к центру груди. Не толкайте подбородок к грудине, расслабьте горло.
Дышите спокойно.

Время в позе — 5 минут.
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Соедините ноги в Баддха Конасану — стопы вместе, колени в стороны, останьтесь так 1 минуту.
Вытяните ноги вверх, затем на выдохе опустите на стул за головой — Халасана.
Стопы на ширине бедер.
Вытяните руки за спиной вдоль пола и переплетите все пальцы рук.
Выверните переплет большими пальцами вниз.
Отталкивайтесь кончиками пальцев ног от стула, направляйте бедра к потолку, отталкивайтесь плечами от одеял, поднимая и вытягивая спину.

Через 1,5 минуты поменяйте переплет пальцев и останьтесь так еще на 1,5 минуты.
Верните ладони на спину.
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Со вдохом поднимите левую ногу вверх, верните ее в положение Сарвангасаны.
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Эка Пада Сарвангасана
Тяните вверх левую ногу, поднимайте вверх правое внешнее бедро, выравнивая длину боков.

Останьтесь так 30 секунд, верните ногу вниз и поднимите другую ногу.
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На выдохе вернитесь в Халасану, затем разведите ноги широко — переставьте стопы на боковые стулья.
Супта Конасана в Халасане
Отталкивайтесь кончиками пальцев ног от стульев, направляйте бедра к потолку, отталкивайтесь плечами, вытягивая спину.

На вдохе поднимите левую ногу вверх. Старайтесь, чтобы поза оставалась ровной, не меняйте положение таза.
Паршва Эка Пада Сарвангасана
Вытяните ноги, удлиняйте правый бок.

Останьтесь так на 30 секунд, затем опустите ногу вниз, на боковой стул и поднимите вверх другую ногу.
Через 30 секунд опустите ногу вниз и задержитесь в Супта Конасане на 3 минуты.
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10. Сету Бандха Сарвангасана
поза моста
Придает силы, раскрывает грудную клетку.
Материалы: 2 болстера, ремешок.
Расположите болстеры так, как это показано на иллюстрации.
Сядьте на начало того болстера, который будет у вас под спиной.
Наденьте ремешок на стопы (расстояние между стопами — ширина бедер).
Опустите спину на болстер и медленно скользите по нему до тех пор, пока голова и плечи не опустятся на коврик.
Расположите руки прямыми углами.
Приподнимите и выпрямите ноги, опустив стопы по одной на второй болстер.
Заверните стопы чуть внутрь, сделайте так, чтобы большие пальцы были ближе друг к другу, чем пятки.
Закройте глаза, расслабьтесь.

Время в позе — 5 минут.
Чтобы выйти из позы, согните ноги в коленях, поставьте стопы на пол. Затем соскользните с болстера в сторону головы. Когда вся спина окажется на ровной поверхности, задержитесь в этом положении на несколько секунд, ноги согнуты, стопы стоят на полу. Затем повернитесь на правый бок и поднимитесь.
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11. Випарита Карани
поза перевернутой свечи
Помогает успокоить ум, поддерживает баланс эндокринной системы. Хорошая поза для расслабления.
Материалы: болстер, одеяло, кирпич, ремешок.
Постелите коврик торцом к стене, застелите его одеялом.
В угол между полом и стеной положите болстер, между болстером и стеной — кирпич длинной гранью вдоль стены.
Возьмите ремешок, сделайте петельку ремня максимально широкой.
Сядьте на болстер боком вплотную к стене.
Теперь нужно развернуться лицом к стене, одновременно занося ноги на стену, опуская голову и спину вниз, на одеяло.
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Когда тело примерно примет необходимое положение, наденьте ремешок, разведите стопы на ширину петли ремешка.
Убедитесь в том, что лежите ровно, симметрично относительно центральной оси тела, а также в том, что задняя поверхность бедер и низ ягодиц касаются стены.

Расположите руки под прямым углом.
Закройте глаза, расслабьтесь.
Расслабьте низ живота и внутреннюю поверхность бедер.

Оставайтесь так 2 минуты, затем снимите ремешок и поменяйте положение ног: соедините подошвы стоп, колени — в стороны (Баддха Конасана).
Останьтесь так еще 2 минуты.
Поставьте стопы на стену, оттолкнитесь ногами и сместите таз с болстера на одеяло. Ноги снова в положении Баддха Конасаны, стопы — на болстере.
Соедините колени, повернитесь на правый бок и поднимитесь.
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12. Шавасана
поза мертвеца
В этой асане ученик лежит неподвижно, его ум спокоен. Это сознательное расслабление тела и ума снимает напряжение и дает новые силы. Происходит что-то вроде зарядки аккумулятора.
Материалы: 2 одеяла.
Накройте коврик одеялом, положите одеяло под голову.
Лягте ровно, симметрично.
Согните ноги в коленях, поставьте стопы на пол.
Не поднимая спины, оттолкнитесь ногами и продвиньте корпус в сторону головы — в этой позе мы должны придать коже на спине определенное направление — от головы к пяткам.
Выпрямите ноги и отпустите их.
Отпустите руки (ладони смотрят в потолок).
Закройте глаза.
Расслабьтесь.

Время в позе — 10 минут.
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Комплекс 3: Практика во время менопаузы
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Данный комплекс состоит в основном из поз стоя, которые придают стабильность и устойчивость, помогут сохранить спокойный ум в момент колебания гормонального фона. Однако, в отличие от практики до менопаузы, здесь эти позы выполняются со всей необходимой опорой, медленно и вдумчиво. Второй компонент последовательности — перевернутые позы, которые успокаивают и возвращают силы.
Кроме того, практика йоги в это время зависит от индивидуального состояния человека: перепады настроения, например, можно корректировать, учитывая, что наклоны успокаивают и охлаждают, а прогибы, наоборот, бодрят и согревают.
Позы комплекса:
1. Ваджрасана
2. Парватасана в Ваджрасане
3. Супта Падангуштхасана I
4. Супта Падангуштхасана II
5. Уттанасана
6. Уттхита Триконасана
7. Уттхита Паршва Конасана
8. Паршвоттанасана
9. Вирабхадрасана I
10. Прасарита Падоттанасана I
11. Адхо Мукха Шванасана
12. Парватасана из Сукхасаны
13. Маричиасана III
14. Бхараваджрасана
15. Саламба Сарвангасана
16. Халасана
17. Саламба Сарвангасана со стулом, в ней Баддха Конасана
18. Шавасана
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1. Ваджрасана
поза молнии
Способствует формированию свода стопы, смягчает боль в коленях, воздействует на тазобедренные суставы.
Материалы: 3 болстера.
Положите два болстера на пол параллельно друг другу и встаньте на них коленями. Ваши голени должны оказаться на болстерах, а плюсны («плюсна» — часть ступни между пяткой и основанием пальцев) — спускаться вниз, к полу.
Сведите вместе колени и стопы.
Еще один болстер положите под таз на пятки и сядьте на него с прямой спиной.
Положите ладони на бедра. Отталкиваясь голенями от болстеров, вытяните весь позвоночник вверх.
Расправьте плечи и хорошо раскройте грудную клетку.
Не толкайте вперед поясницу, направляйте ягодицы вниз.
Удлиняйте боковые части поясницы, с каждым вдохом поднимая боковые нижние ребра вверх от таза.

Дышите ровно и спокойно, расслабьте взгляд и смотрите прямо перед собой.
Время в позе — 3 минуты.
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2. Парватасана в Ваджрасане
вариация позы молнии с поднятыми вверх руками
Сидя в Ваджрасане, вытяните руки перед собой параллельно полу.
Переплетите пальцы рук.
Выверните ладони наружу (большие пальцы будут смотреть вниз).
Выпрямите руки и втяните локти.
Отведите плечи и направьте их назад и вниз от ушей.
Со вдохом поднимите руки вверх и вытяните все тело.
Отталкиваясь голенями от болстеров, основаниями ладоней тянитесь вверх к потолку, натягивая весь позвоночник.
Не толкайте вперед поясницу, направляйте ягодицы вниз.

Время в позе — 30 секунд.
С выдохом опустите руки вниз.
Поменяйте переплетение пальцев (пусть другой указательный палец окажется сверху) и вытянитесь снова.
На выдохе опустите руки вниз и расслабьтесь.
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3. Супта Падангуштхасана I
поза захвата стопы лежа (вверх)
Регулярное выполнение этой позы укрепляет тазобедренные сустаы и повышает их гибкость, помогает выровнять положение крестца и поясницы, смягчает боли в нижней части спины, также оказывает благотворное воздействие на органы таза.
Материалы: ремешок.
Лягте на спину.
Соедините стопы вместе, вытяните ноги, направляя внутренние края стоп от себя.
Прижмите к полу всю заднюю поверхность ног: пятки, подколенные связки, заднюю поверхность бедер.

Согните правую ногу в колене, накиньте ремень на правую стопу, взяв в каждую руку по одному концу ремня. На выдохе вытяните правую ногу вверх к потолку под углом 90 градусов к полу.
Подтяните колени на обеих ногах.
Толкайте ремень вверх к потолку внутренним краем правой стопы.
Сохраняйте левую ногу на полу прямой и сильной.
Заворачивайте верх левого бедра внутрь и толкайте вниз к полу.

Направляйте верх правого бедра вниз от правой подмышки к левой пятке, удлиняя правый бок.
Расслабьте живот, горло и лицо, сохраняя вытяжение обеих ног.
Время в позе — 1 минута.
С выдохом согните правую ногу в колене, снимите ремешок и вытяните обе ноги вдоль пола.
Повторите позу с левой ногой.
Если нога не поднимается до угла 90 градусов к полу, согните другую ногу и поставьте стопу на пол. Скорее всего, нога с ремешком поднимется выше.
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4. Супта Падангуштхасана II
поза захвата стопы лежа (в сторону)
Улучшает циркуляцию крови в ногах и в области таза. Выравнивает положение крестца.
Материалы: ремешок, стена.
Лягте на спину правым боком к стене на расстоянии около |< 1 метра >|.
Войдите в Супта Падангуштхасану, нога вверх (предыдущая поза).
Возьмите оба края ремня в правую руку, левую руку вытяните к центру комнаты, развернув ладонью вниз.
С выдохом опустите правую руку и правую ногу вправо, упритесь внешним краем стопы в стену.
Подтяните колени на обеих ногах.
Оставляйте левую ногу на полу прямой и сильной.
Вытягивайте внутреннюю поверхность правой ноги от таза к стопе.
Разворачивайте верх правого бедра изнутри наружу (таким образом, чтобы внутренняя поверхность бедра двигалась к передней).

Мягко разворачивайте живот справа налево, перенося вес в левую половину тела.
Прижимайте к полу верх левого бедра и левую лопатку.

Дышите ровно и спокойно, не задерживая дыхания.
Расслабьте живот, горло и лицо.
Время в позе — 1 минута.
Со вдохом верните ногу вверх.
Повторите позу с левой ногой.
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5. Уттанасана
поза сильного вытяжения
Помогает при болях в животе, тонизирует печень, селезенку. Укрепляет органы таза. Длительное, до 2 минут пребывание в позе облегчает депрессивные состояния.
Материалы: стена.
Встаньте на коврик на расстоянии примерно |< 1 метр >| от стены, стопы на ширине бедер, руки вдоль тела.
Сделайте так, чтобы стопы были параллельны друг другу.
Вытяните ноги.
Подтяните колени.

На вдохе вытяните руки вверх.
На выдохе опускайте руки и корпус вниз до положения параллельно полу, ладони поставьте на стену, развернув пальцы рук вверх.
Убедитесь, что ваши ноги стоят перпендикулярно полу; если это не так, подойдите стопами ближе или отойдите дальше от стены.
Сохраняйте спину прямой.
Толкая ладонями стену и одновременно уводя бедра назад от стены, вытягивайте весь позвоночник параллельно полу.
Не отпускайте поясницу вниз к полу.

Расслабьте живот. Дышите ровно и спокойно.
Оставайтесь в позе 20–30 секунд.
На вдохе поднимитесь, вытяните руки вверх к потолку.
На выдохе опустите руки вниз через стороны и расслабьтесь.
Вариант: если в этой позе вы быстро устаете или ощущаете дискомфорт в плечевом поясе, ставьте ладони на кирпичи под плечами, развернув пальцы рук в стороны.
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6. Уттхита Триконасана
поза вытянутого треугольника
Практика этой позы стоя избавляет от запоров и способствует снижению веса. Позы стоя делают человека стойким и выносливым. Уттхита Триконасана выравнивает ноги, делает таз более подвижным, снимает боли в спине.
Материалы: 2 кирпича.
Поставьте кирпичи на задний край коврика на высокую грань.
Без прыжка поставьте ноги на ширину |< чуть больше метра >|.
Хорошо прижмите пятки к полу, втяните колени.

Отведите плечи назад.
Вытяните руки в разные стороны.
Поверните левую стопу внутрь, всю правую ногу наружу.
Сделайте вдох и на выдохе, удлиняя весь правый бок, опуститесь вниз и поставьте правую руку на кирпич за правой стопой, левую руку опустите на талию.
Колени хорошо подтяните, стопы прижмите к полу.

Отталкивайтесь от кирпича правой ладонью.
С каждым вдохом наполняйте правую часть груди.
На выдохе подавайте ее вперед, а левое плечо отводите назад.
Расслабьте живот, горло и лицо.
Время в позе — 30 секунд.
Со вдохом поднимитесь.
Разверните стопы к центру.
Поверните правую стопу внутрь, всю левую ногу наружу.
Сделайте позу в другую сторону.
Со вдохом поднимитесь.
Разверните стопы к центру.
На выдохе шагом соедините ноги.
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7. Уттхита Паршва Конасана
поза вытянутого бокового угла
Укрепляет ноги и колени. Стимулирует пищеварение, помогает при гастритах.
Материалы: 2 кирпича.
Поставьте кирпичи на высокую грань около переднего края коврика.
Без прыжка поставьте ноги на расстояние |< 1,20 м >|, вытяните руки в стороны.
Поверните левую стопу внутрь, всю правую ногу наружу.
Сделайте вдох и на выдохе сгибайте правую ногу в колене до прямого угла.
Втяните левое колено.

На выдохе, удлиняя правую руку и правый бок, опуститесь и поставьте правую ладонь на кирпич перед правой стопой, левую руку опустите на бедро.
Отталкивайтесь от кирпича правой рукой.
С каждым вдохом наполняйте правую часть груди.
На выдохе разворачивайте живот и грудную клетку справа налево, уводя левое плечо назад.
Расслабьте живот, дышите ровно и стабильно.
Вес тела не должен падать на правую руку, удерживайте его за счет работы ног.
Прижимайте внешний край левой стопы к полу.

Отведите оба плеча назад, вытяните шею, поверните голову и посмотрите вверх.
Время в позе — 20–30 секунд.
Со вдохом поднимитесь.
Разверните стопы к центру.
Поверните правую стопу внутрь, левую ногу наружу.
Сделайте позу в другую сторону.
Со вдохом поднимитесь.
Поставьте стопы параллельно.
На выдохе шагом соедините ноги.
Восстановите дыхание.
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8. Паршвоттанасана
поза интенсивного бокового вытяжения
Растягивает заднюю поверхность ног, увеличивает подвижность тазобедренных суставов.
Материалы: 2 кирпича.
Поставьте кирпичи на высокую грань около правого края коврика.
Без прыжка поставьте стопы на ширину |< около метра >|, руки поставьте на талию.
Прижмите пятки к полу, втяните колени.

Поверните всю левую ногу сильно внутрь, всю правую ногу наружу.
Полностью разверните таз и корпус вправо, лицо будет смотреть туда же, куда пальцы правой стопы.
Хорошо заверните внутрь левое бедро.
Подтяните колени, прижмите стопы к полу.
Руками направьте мышцы ягодиц вниз к полу.

Сделайте вдох и хорошо вытянитесь вверх.
На выдохе, сгибаясь только в тазобедренных суставах, наклоняйтесь вперед, опустите ладони на кирпичи по обеим сторонам от правой стопы.
Опять хорошо вытяните ноги, подтяните колени.
Прижимайте к полу основание большого пальца правой стопы и пятку левой ноги.
Выпрямите спину.
Расслабьте живот, шею.

Время в позе — 30 секунд.
Поставьте ладони на бедра и со вдохом поднимитесь.
Повернитесь к центру.
Переставьте кирпичи влево.
Поверните правую стопу и правую ногу внутрь, всю левую ногу наружу, разверните корпус влево.
Сделайте позу в другую сторону.
Со вдохом поднимитесь.
Развернитесь к центру.
На выдохе без прыжка соедините стопы.
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9. Вирабхадрасана I
поза героя
Укрепляет мышцы ног, тонизирует органы брюшной полости.
Материалы: стена.
Встаньте на коврик лицом к стене, опустите руки на талию.
Сделайте шаг вперед правой ногой, поднимите плюсну правой стопы на плинтус, левой ногой шагните назад, так чтобы расстояние между стопами получилось |< 1,20 м >|.
Правая пятка должна быть на одной линии с центром левой стопы.

Полностью разверните таз и корпус к правой ноге.
Заворачивайте верх левого бедра вовнутрь и продвигайте левую половину таза вперед к стене.

Руками направьте мышцы ягодиц вниз к полу.
Вытяните руки вверх, удлините боковые части корпуса.
Сделайте вдох и на выдохе сгибайте правую ногу до прямого угла, поставьте ладони на стену.
Пусть правое бедро будет параллельно полу, а правая голень – перпендикулярна.
Все сильнее направляйте левую пятку к полу, вытягивайте левую ногу, втягивайте левое колено.
Отталкиваясь руками от стены, поднимайте грудную клетку вверх.
Дышите ровно и стабильно, оставляя живот мягким.

Время в позе — 20–30 секунд.
Со вдохом поднимитесь, шагом соедините ноги.
Поменяйте ноги местами.
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10. Прасарита Падоттанасана I
поза с широко разведенными и вытянутыми ногами
Укрепляет мышцы ног, создает пространство в области таза.
Материалы: 2 кирпича.
Поставьте кирпичи перед собой на ширине плеч на среднюю грань.
Поставьте руки на талию и сместите кисти рук ближе к позвоночнику.
Отведите плечи назад и направьте вниз.
Сблизьте локти, большими пальцами рук направьте ягодицы вниз.
Расставьте стопы на расстояние |< 1,20 — 1,30 м >|.
Прижимайте к полу внешние края стоп, поднимайте своды стоп вверх, не давая падать к полу внутренней стороне лодыжек.
Втяните колени.
Не прогибайте поясницу, направляйте ягодицы вниз.

Сделайте вдох, на выдохе наклонитесь, сгибаясь только в тазобедренных суставах до положения параллельно полу, опустите ладони на кирпичи.
Проверьте, находятся ли ладони точно под плечами; если надо, поправьте положение рук.
Втягивайте колени, прижимайте пятки к полу.
Втягивайте переднюю часть бедер и направляйте бедра назад, не уводя назад таз.
Отталкивайтесь руками от кирпичей, уводите плечи назад от ушей.
Вытягивайте позвоночник параллельно полу, продвигая грудину вперед от таза.

Время в позе — 30 секунд — 1 минута.
Поставьте руки на талию и, сохраняя работу ног, со вдохом поднимитесь.
Сделайте несколько движений стопами навстречу друг другу и соедините стопы.
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11. Адхо Мукха Шванасана
поза собаки лицом вниз
Поза помогает успокоить ум, снимает состояние тревоги и депрессии. Разрабатывает голеностопные, коленные, тазобедренные и плечевые суставы. Ослабляет связанное с менопаузой чувство тяжести в голове.
Материалы: 2 кирпича, болстер.
Поставьте два кирпича на ширине плеч к стене, как это показано на иллюстрации. Положите болстер вдоль коврика на некотором расстоянии от стены.
Встаньте лицом к стене, стопы расставьте на ширину бедер.
Опуститесь на колени и поставьте ладони на кирпичи.
Упритесь ладонями в кирпичи и шагните ногами назад на расстояние примерно |< 1,20 м >| от ладоней. Правая нога должна оказаться на одной линии с правой рукой, левая — с левой.
Приподнимите пятки от пола и выпрямите ноги. Выпрямите руки, опустите голову на болстер.
Расслабьте шею и затылок.
Вытяните ноги, втяните коленные чашечки.
Постоянно отталкивайтесь ладонями от пола, поднимайте плечи вверх, к талии.
Растягивайте весь позвоночник, толкая бедра назад.
Поднимайте ягодицы вверх, низ ягодиц – самая верхняя точка позы.
Расслабьте глаза, сделайте пассивным мозг.

Оставайтесь в позе 30 секунд — 1 минуту.
На выдохе согните ноги в коленях, сядьте на пятки, опустите лоб на пол.
Со вдохом поднимитесь.
Высота опоры под головой зависит от разных факторов. Возьмите такую опору, чтобы голова лежала на ней, но не упиралась в нее.
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12. Парватасана из Сукхасаны
вариация удобной позы с поднятыми вверх руками
Разрабатывает тазобедренные суставы, пах. Делает более подвижными плечевые суставы.
Материалы: болстер.
Сядьте на болстер, скрестив ноги перед собой. Расположите правую стопу под левым коленом, левую — под правым.
Руками отведите мышцы ягодиц назад и в стороны.
Отталкиваясь кончиками пальцев рук от болстера, вытяните весь позвоночник вверх от основания к макушке головы.
Раскройте грудную клетку.
Расслабьте переднюю часть паха, позвольте бедрам и коленям опускаться вниз.

Вытяните руки перед собой параллельно полу.
Переплетите пальцы рук.
Выверните ладони наружу (большие пальцы будут смотреть вниз).
Выпрямите руки.
Отведите плечи назад и вниз от ушей.
Со вдохом поднимите руки вверх и вытяните боковые части корпуса.
Направляйте ягодицы вниз, а копчик внутрь.
Удлиняйте боковые части поясницы, не выталкивая ее вперед.

Расслабьте живот, дышите ровно, мягко, спокойно, не задерживая дыхание.
Оставайтесь в позе 30 секунд.
С выдохом опустите руки вниз.
Поменяйте переплетение пальцев (пусть другой указательный палец окажется сверху) и вытянитесь снова.
На выдохе опустите руки вниз и расслабьтесь.

[image: ]

13. Маричиасана III
эта поза названа в честь мудреца Маричи, деда бога солнца
Скручивания улучшают кровообращение, удаляют старую венозную кровь и облегчают свежей крови доступ к внутренним органам.
Материалы: болстер, стена.
Сядьте на болстер так, чтобы за вашей спиной на расстоянии |< 0,50 м >| была стена.
Согните правую ногу в колене и притяните стопу как можно ближе к тазу.
Правая стопа должна твердо стоять на полу, левая нога хорошо вытянута.

Правую ладонь расположите на стене за спиной.
Левую руку на вдохе вытяните вверх.
С выдохом разверните корпус вправо и занесите левый локоть за правое колено.
Помогая себе руками, скрутитесь вправо.
Продолжайте вытягивать левую ногу.
На каждом вдохе вытягивайте корпус вверх.
С каждым выдохом разворачивайтесь вправо.
Отводите назад правое плечо.
Продвигайте веред левую лопатку.
Удлиняйте левую ключицу от центра грудной клетки к левому плечу.

Когда дойдете до предела, поверните голову вправо и посмотрите поверх правого плеча.
Оставайтесь в позе 30 секунд — 1 минуту.
Со вдохом вернитесь к центру.
Поменяйте ноги местами и скрутитесь в другую сторону.
Вариант: Поставьте кирпич за спину на среднюю грань и опускайте правую ладонь на него.
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14. Бхараваджасана
эта поза посвящена Бхаравадже – великому герою и учителю
Делает эластичными мышцы спины. Улучшает пищеварение.
Материалы: стул.
Сядьте на стул лицом к спинке. Разведите стопы и колени на ширину бедер. Прижмите стопы к полу.
На вдохе вытяните руки вверх, удлините боковые части корпуса.
На выдохе развернитесь вправо, опустите левую руку на спинку стула, правой захватите задний дальний угол сиденья.
Удлиняйте левое бедро от колена к тазу, не давайте левому колену уходить вперед.
Убедитесь, что колени остаются на одной линии.
Со вдохом вытягивайтесь вверх, поднимая грудную клетку. С выдохом, помогая себе руками, скручивайтесь глубже.
Расслабьте живот и область диафрагмы. Не задерживайте дыхание.

Поверните голову и посмотрите поверх правого плеча.
Со вдохом вернитесь назад и поменяйте стороны.
2 раза в каждую сторону по 30 секунд.
Вариант: сядьте правым боком к спинке стула и захватите ее двумя руками.
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Руки работают по-разному, правая рука толкает, а левая – тянет
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15. Саламба Сарвангасана
поза для всех частей тела
Сарвангасана — мать всех асан. Она настолько улучшает состояние организма, что помогает практически от всех заболеваний. Оздоравливающий эффект сильнее всего в области шеи, плеч, живота, она облегчает состояние больных респираторными заболеваниями, например астмой, нормализует гормональный фон и успокаивает нервы.
Материалы: 3–4 одеяла, ремешок, стул.
Возьмите 3–4 одеяла, сложенных аккуратно, ровно.
Поставьте стул на расстоянии |< 1 м >| от сложенных на полу одеял.
Возьмите ремешок, отмерьте ширину петли ремня по внешним краям плеч (см. илл. здесь) и наденьте ремень на одну руку.
Лягте на одеяла, пусть плечи будут на одеялах близко к краю, а затылок — на полу.
Согните ноги в коленях, оттолкнитесь стопами от пола и, помогая себе руками, перенесите ноги за голову.
Поставьте пальцы ног на сиденье стула.
Сцепите большие пальцы рук за спиной и вытяните хорошо руки, отводя плечи назад, от головы.
Проденьте вторую руку внутрь петли ремня и сместите ремень чуть ниже сгиба локтей.
Поставьте ладони на спину как можно ближе к лопаткам.
Оторвите стопы от стула, сгибайте ноги в коленях, поднимайте колени вверх.
Когда бедра станут параллельны полу, а пятки окажутся над тазом, на выдохе вытяните ноги вверх.
Хорошо поддерживайте спину руками, стараясь расположить ладони как можно ближе к лопаткам.
Вытяните ноги, втяните колени, бедра сильные.
Верхнюю часть бедер заворачивайте внутрь.
Направляйте ягодицы вверх к пяткам.
Держите тело ровно, постоянно тянитесь вверх.
Переносите вес на плечи и локти, уводя бедра назад. Стопы и бедра не должны нависать над лицом.
Расслабьте мышцы лица, взгляд направьте к центру груди. Не толкайте подбородок к грудине, расслабьте горло.
Дышите спокойно.

Оставайтесь в позе до 5 минут.
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16. Халасана
поза плуга
Действие такое же, как у Саламба Сарвангасаны, плюс тонизируются органы брюшной полости.
Из Сарвангасаны на выдохе опустите ноги обратно за голову, поставьте пальцы ног на сиденье стула.
Прижимайте к полу локти и плечи, лопатки поднимайте вверх от пола.
Втяните колени.
Отталкивайтесь от пола кончиками пальцев ног, поднимайте бедра вверх от лица.
Не прижимайте подбородок к груди, оставляйте горло мягким.

Время в позе 1–3 минуты.
Снимите ремешок.
Согните ноги в коленях.
Мягко, помогая себе руками, выкатывайтесь из позы.
Опустите спину, потом ноги на пол.
Лягте и расслабьте все тело, отдохните.
Повернитесь на правый бок, сядьте.
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17. Саламба Сарвангасана со стулом
поза для всех частей тела, вариант с опорой на стул
Этот вариант хорошо восстанавливает силы после серьезных болезней (или тяжелого трудового дня), помогает бороться со стрессом и нервными расстройствами. Улучшает работу щитовидной и паращитовидной желез.
Материалы: стул, болстер, 3–4 одеяла.
Постелите сложенный вчетверо коврик поверх сиденья стула. Сверху положите 2–3 одеяла, так чтобы передний край сиденья стула и края одеял образовывали «лесенку».
Положите болстер на пол рядом с передними ножками стула параллельно переднему краю сиденья.
Сядьте на стул лицом к спинке. Перенесите ноги через спинку стула и согните ноги в коленях (получится, что вы зацепились за спинку стула ногами).
Оставляя ноги согнутыми, аккуратно опускайтесь назад, держась руками сначала за края сиденья, затем за передние ножки стула. Опустите плечи на болстер, затылок на пол. Если нужно, поправьте болстер — он должен быть расположен так, чтобы плечи чувствовали опору.
По одной просуньте руки между передними ножками стула и захватите задние ножки, так чтобы ладони смотрели друг на друга.
Выпрямите ноги.
Подтяните колени.
Тяните ноги, направляя внутренние края стоп от себя.
Вытягивая руки, уводите плечи от ушей.
Слегка отталкивайтесь плечами от болстера, поднимайте лопатки и грудную клетку.
Расслабьте горло.

Оставайтесь в позе до 5 минут.
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18. Баддха Конасана в Саламба Сарвангасана со стулом
вариация стойки на плечах с опорой на стул, ноги в позе связанного угла
Эффект тот же, что и в предыдущей позе, плюс раскрытие области таза.
Из Сарвангасаны со стулом согните ноги в коленях, соедините стопы и поставьте их на спинку стула, колени разведите в стороны.
Расслабьте живот.
Расслабьте горло и лицо.
Старайтесь дышать грудной клеткой, а не животом.

Оставайтесь в позе до 3 минут.
Согните ноги в коленях, поставьте стопы на сиденье стула.
Захватите руками передние ножки стула ближе к сиденью. Придерживаясь руками за ножки стула, соскользните вниз, так чтобы таз оказался на болстере, а голени остались на сиденье стула.
Уберите болстер из-под таза и отдохните в этом положении некоторое время.
Повернитесь на правый бок, сядьте.
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19. Шавасана
поза трупа
В этой асане ученик лежит неподвижно, его ум спокоен. Это сознательное расслабление тела и ума снимает напряжение и дает новые силы. Происходит что-то вроде зарядки аккумулятора.
Материалы: одеяло.
Сложенное одеяло положите для головы.
Лягте, опустите голову на одеяло.
Руками направьте мышцы ягодиц вниз, к пяткам, и в стороны, освобождая крестец.
Соедините стопы вместе, вытяните ноги, потом отпустите, позвольте им упасть в стороны.
Положите руки свободно в стороны, по очереди поднимите каждую руку, вытяните ее и опустите на пол. Ладони смотрят вверх.
Опустите взгляд вниз, закройте глаза.
Проглотите слюну.
Сделайте вдох и с долгим выдохом расслабьте все тело.
Поочередно расслабляйте все части тела: начните со стоп и поднимайтесь выше по ногам, потом переходите к тазу, спине, животу, груди, плечам, рукам.
Расслабьте шею, затылок и лицо.
Расслабьте глаза, горло, язык во рту.
Пусть дыхание станет ровным и спокойным.
Изнутри наблюдайте за своим телом и отпускайте все напряжения.
Когда тело расслабится, оставайтесь в позе, стараясь ни о чем не думать.
Медленно начните готовиться к выходу.

Минимальное время в Шавасане — 5 минут.
Согните руки в локтях, ноги в коленях.
Повернитесь на правый бок и полежите так, не торопитесь подниматься.
Откройте глаза, положите левую ладонь на пол и, помогая себе руками, поднимитесь и сядьте.
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Комплекс 4: Антистресс
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Современная жизнь зачастую приводит к стрессу. Напряженная работа, непростые взаимоотношения с близкими и друзьями могут стать причиной состояния, когда ресурс организма уже израсходован, а обстоятельства и беспокойный ум мешают остановиться и передохнуть. Это приводит к беспокойству, бессоннице и постоянному ощущению потери сил. Этот комплекс поможет восстановиться и за небольшое время обновить запас энергии. Выполняйте его размеренно, неторопливо переходя из позы в позу, стараясь пребывать в асане без напряжения, чувствовать позу целиком. При любой возможности используйте опору для головы — голову нужно полностью расслабить, пусть она лежит на опоре совершенно пассивно. Как и во втором комплексе книги, при выполнении этой последовательности можно использовать бандаж, легко обернув его вокруг головы.
Позы комплекса:
1. Дви Пада Супта Павана Муктасана
2. Эка Пада Супта Павана Муктасана
3. Уттанасана
4. Уттанасана, руки Пинча Маюрасаны
5. Йога Мудрасана из Сукхасаны
6. Адхо Мукха Вирасана
7. Супта Баддха Конасана
8. Дви Пада Випарита Дандасана
9. Випарита Карани
10. Шавасана
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1. Дви Пада Супта Павана Муктасана
поза лежа, изгоняющая ветры
Придает гибкость тазобедренным суставам. Помогает при метеоризме.
Лягте на пол.
Соедините вместе стопы и вытяните ноги на полу.
Согните ноги в коленях.
Переплетите пальцы рук, захватите колени и притяните их к животу.
Опустите плечи на пол.
Вся спина должна быть хорошо прижата к полу.
Полностью расслабьте тазобедренные суставы, область паха, низ живота.

Время в позе — 1 минута.
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2. Эка Пада Супта Павана Муктасана
поза лежа, изгоняющая ветры, (одна нога на полу)
Эффект такой же, как у предыдущей позы, плюс вытяжение и выравнивание таза.
Из предыдущей позы левую ногу хорошо вытяните на полу, а правую оставьте согнутой.
Расслабьте горло, шею, лицо.
С каждым выдохом расслабляйте правый тазобедренный сустав.
Приводите правое бедро все ближе и ближе к себе.
Хорошо тяните левую ногу, прижмите к полу всю заднюю поверхность ноги.

Время в позе — 30 секунд — 1 минута.
Освободите правую ногу, поменяйте ноги местами.
Отпустите ногу, вытянитесь на полу.
Полностью все расслабьте.

Повернитесь на правый бок, поднимитесь.
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3. Уттанасана
поза сильного вытяжения
Помогает при болях в животе, тонизирует печень, селезенку.
Материалы: стул.
Поставьте стул спинкой ближе к себе.
Встаньте на коврик или на пол на расстоянии примерно |< 1 м >| от стула, стопы на ширине бедер, руки вдоль тела.
Сделайте так, чтобы стопы были параллельны друг другу.
Вытяните ноги.
Подтяните колени.

На вдохе вытяните руки вверх.
На выдохе опускайте руки и корпус вниз до положения параллельно полу, основание ладоней поместите на спинку стула.
Проверьте, стоят ли ваши ноги перпендикулярно полу; если надо, подойдите ближе или отойдите дальше от стула.
Руки и боковые части корпуса должны образовать одну прямую линию, не висите на руках, поднимайте от пола локти и плечи.
Тяните руки, но не укорачивайте шею.
Не выталкивайте вниз к полу поясницу.
Расслабьте живот.
Дышите ровно и спокойно.

Оставайтесь в позе 1 минуту.
На вдохе поднимитесь, вытяните руки вверх к потолку.
На выдохе через стороны опустите руки вниз и расслабьтесь.
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4. Уттанасана,
локти на спинке стула, руки Пинча Маюрасаны (локти на спинке стула, подготовка к позе павлиньего хвоста)
Хорошо раскрывает плечевой пояс.
Материалы: стул.
Поставьте стул спинкой ближе к себе.
Встаньте на коврик или на пол на расстоянии примерно |< 0,50 м >| от стула, стопы на ширине бедер, руки вдоль тела.
Сделайте так, чтобы стопы были параллельны друг другу.
Вытяните ноги.
Подтяните колени.

На вдохе вытяните руки вверх, согните руки в локтях, соедините ладони, оставляя локти разведенными на ширину плеч.
На выдохе опускайте руки и корпус вниз до положения параллельно полу, локти поставьте на спинку стула.
Надавливайте ладонями друг на друга.
Толкайте лопатки вниз к полу, одновременно не давайте опускаться к полу плечам, поднимая их вверх от пола.
Старайтесь прогнуть верх спины, а не поясницу.

Оставайтесь в позе 1 минуту.
На вдохе поднимитесь, вытяните руки вверх к потолку.
На выдохе через стороны опустите руки вниз и расслабьтесь.
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5. Йога Мудрасана из Сукхасаны
наклон вперед (мудра) из удобной позы
Сукхасана увеличивает подвижность тазобедренных суставов, учит тело стабильности и равновесию. Наклон из Сукхасаны оказывает успокаивающее действие, снимает ПМС.
Материалы: стул, 2 болстера.
Поставьте стул на коврик сиденьем ближе к себе, перед стулом поперек коврика положите болстер, еще один болстер положите поперек сиденья стула.
Сядьте на болстер, скрестив ноги перед собой.
Сделайте перекрест ног глубоким и отодвиньте стопы дальше от болстера, так чтобы они оказались под коленями (см. илл. здесь).
Со вдохом вытяните руки вверх, удлините бока.
С выдохом наклонитесь вперед, захватите руками спинку стула, лоб опустите на болстер.
Расслабьте шею и затылок.
Расслабьте живот.

Со вдохом поднимитесь.
Поменяйте перекрест ног, сделайте позу в другую сторону.
Время в позе — 1 минута.
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6. Адхо Мукха Вирасана
наклон вперед из позы героя
Снимает напряжение с области поясницы и крестца. Успокаивает ум.
Материалы: 2 болстера, одеяло.
Положите два болстера вдоль коврика один на другой, сверху — сложенное одеяло, оно станет опорой для головы.
Сядьте в начале коврика, так чтобы болстеры оказались между коленей, откиньте стопы и соедините большие пальцы ног вместе, опустите таз на пятки.
Придвиньте болстеры ближе к себе. Когда вы наклонитесь вперед, солнечное сплетение должно опуститься на болстеры.
Поставьте ладони на пол перед коленями.
На выдохе скользите ладонями вперед: вытяните руки, опустите живот на болстер, лоб на одеяло.
Расслабьте шею и затылок.
Оттолкнувшись ладонями от пола, прижмите таз к пяткам.
Расслабьте живот.

Оставляя таз тяжелым, вытянитесь вперед, удлините боковые части корпуса и опустите руки на болстер.
Оставайтесь в позе 1 минуту.
Со вдохом поднимитесь, сядьте на пятки.
Если в позе таз не касается пяток, поместите под него одеяло, скатанное в рулон.
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7. Супта Баддха Конасана
поза схваченного угла лежа
Хорошая поза для отдыха. Она помогает при плохом пищеварении и болях во время менструации. Фронтальная часть тела вытягивается в длину и расширяется в стороны, поэтому внутренние органы получают больше пространства и функционируют лучше. Ее можно делать после еды, особенно если прием пищи не обошелся без последствий.
Материалы: болстер, 3 одеяла, стена, если есть — планка.
Положите болстер вдоль коврика, сложенное одеяло — на болстер.
Скатайте два рулона из одеял.
Сядьте на полу, соединив стопы так, чтобы пальцы ног расходились в стороны и упирались в стену.
Болстер пододвиньте вплотную к крестцу.
Рулоны из одеял положите под бедра.
Помогая себе руками, опустите спину на болстер, голову — на одеяло.
Расположите планку под грудным отделом позвоночника
Направьте ягодицы вниз, разглаживая поясницу.
Расслабьте внутреннюю поверхность паха и бедра, позвольте бедрам опуститься на рулоны из одеял.
Со вдохом перенесите руки за голову, вытяните корпус, опустите руки в стороны.
Расслабьте живот и диафрагму.

Время в позе — 5–8 минут.
Вариант: Вместо стены можно использовать ремешок.
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8. Дви Пада Випарита Дандасана
поза перевернутого посоха (на скрещенных болстерах)
Помогает увеличить объем грудной клетки и улучшить функцию дыхания. Снимает такие симптомы ПМС, как усталость, головные боли, депрессия.
Материалы: 2 болстера, 2 кирпича, 2–3 одеяла, ремешок, если есть — планка.
Положите болстеры и кирпичи, как на иллюстрации.
Постелите 2–3 сложенных одеяла на полу перед дальним от себя краем болстера.
Сядьте так, чтобы таз оказался над перекрестом болстеров.
Согните ноги, возьмите ремень, разведите стопы на ширину бедер и наденьте петлю ремня на внешние края стоп.
Оставляя ноги согнутыми, аккуратно опуститесь назад, уложите голову на одеяла.
Расположите планку под грудным отделом позвоночника.
Вытяните ноги.
Перенесите руки за голову и разверните ладони вверх, локти согнуты.
Расслабьте живот, горло, шею, лицо.
Расталкивайте петлю ремня внешними краями стоп в разные стороны, ремень недолжен висеть.
Старайтесь дышать грудью, оставляя пассивным и мягким живот.

Время в позе — 5 минут.
Чтобы выйти из позы, согните ноги в коленях, сдвигайтесь с болстеров по направлению к голове до тех пор, пока таз не окажется на одеялах. Некоторое время останьтесь в этом положении.
Повернитесь на правый бок и поднимитесь, помогая себе руками.
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9. Випарита Карани
(поза перевернутой свечи), (вариация – Баддха Конасана)
Помогает успокоить нервы, поддерживает баланс эндокринной системы. Хорошая поза для расслабления.
Материалы: одеяло, болстер, кирпич.
Постелите коврик торцом к стене, застелите его одеялом.
Положите болстер поперек коврика у стены, между стеной и болстером — кирпич. Кирпич нужен для того, чтобы болстер не сместился в момент входа в асану, после этого его можно будет убрать.
Сядьте на болстер боком вплотную к стене.
Теперь нужно развернуться лицом к стене, одновременно занося ноги на стену и опуская голову и спину вниз, на одеяло. Убедитесь в том, что лежите ровно, симметрично относительно центральной оси тела, задние бедра и низ ягодиц касаются стены.
Расположите руки под прямыми углами по бокам от головы.
Закройте глаза, расслабьтесь.
Расслабьте низ живота и внутреннюю поверхность бедер.
Мягко раскрывайте грудную клетку, поднимая лопатки вверх от пола.

Оставайтесь в этом положении 3 минуты.
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Не сдвигая корпус, согните ноги в коленях, соедините стопы вместе, колени разведите в стороны (положение ног Баддха Конасаны).
Оставайтесь в этом положении 3 минуты.
Поставьте стопы на стену, оттолкнувшись ногами от стены, сдвиньтесь к центру комнаты, так чтобы таз оказался на полу.
Положите стопы на болстер, соединив их вместе, колени разведите в стороны (положение ног Баддха Конасана).
Оставайтесь в этом положении 3 минуты.
Соедините колени, повернитесь на правый бок и поднимитесь.
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10. Шавасана
поза трупа
В этой асане ученик лежит неподвижно, его ум спокоен. Это сознательное расслабление тела и ума снимает напряжение и дает новые силы. Происходит что-то вроде зарядки аккумулятора.
Материалы: кирпичи, 2 болстера, одеяло.
Положите один болстер вдоль коврика, сзади болстера поставьте два кирпича на среднюю грань, еще один болстер положите сверху, должна получиться «лесенка».
Одно сложенное одеяло для головы положите на дальний край верхнего болстера. Если вам холодно, можно накрыться одеялом.
Сядьте спиной к подставке, согнув ноги в коленях, таз касается болстера.
Поставьте руки немного сзади от таза; поддерживая себя руками, аккуратно опуститесь назад.
Поправьте одеяло под головой, оно должно касаться плеч, при этом плечи не должны залезать на подставку. На одеяле лежит только голова.
Руками направьте мышцы ягодиц вниз, к пяткам, и в стороны, освобождая крестец.
Соедините стопы вместе, вытяните ноги, потом отпустите, позвольте им упасть в стороны.
Положите руки свободно в стороны, по очереди поднимите каждую руку, вытяните ее и опустите на пол. Ладони смотрят вверх.
Опустите взгляд вниз, закройте глаза. Проглотите слюну.
Сделайте вдох и с долгим выдохом расслабьте все тело.
Поочередно расслабляйте все части тела: начните со стоп и поднимайтесь выше по ногам, потом переходите к тазу, спине, животу, груди, плечам, рукам.
Расслабьте шею, затылок и лицо.
Расслабьте глаза, горло, язык во рту.
Пусть дыхание станет ровным и спокойным.
Изнутри наблюдайте за своим телом и отпускайте все напряжения.
Когда тело расслабится, оставайтесь в позе, стараясь ни о чем не думать.
Медленно начните готовиться к выходу.

Согните руки в локтях, ноги в коленях.
Повернитесь на правый бок, скатитесь с болстеров и полежите так, не торопитесь подниматься.
Откройте глаза, положите левую ладонь на пол и, помогая себе руками, поднимитесь и сядьте.
Минимальное время в Шавасане — 5 минут.
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Дыхательные упражнения

Наша книга была бы неполной без рассказа о пранаяме — дыхательной технике йоги.
Как мы писали выше, гормональный фон женщины постоянно меняется, а с ним меняется и настроение. Возможно, это и создало женщинам репутацию нестабильных созданий, подверженных эмоциональным всплескам и перепадам настроения. У этой особенности женского характера есть и хорошая сторона: женщина лучше приспосабливается к перемене обстановки, в то время как мужчина меняется с трудом: он более консервативен. Однако жизнь стала бы намного проще, если бы мы могли контролировать перепады настроения и не позволять чувствам выводить нас из стабильного состояния. Конечно, в этом пригодятся некоторые виды асан: перевернутые позы, позы стоя и балансы («балансы» — асаны, в которых йог удерживает равновесие, стоя на одной ноге или на руках), но настоящий контроль за своими чувствами человек обретает, освоив пранаяму. Существует прямая связь дыхания и настроения. Меняя ритм дыхания, мы можем изменить настроение. Чтобы убедиться в справедливости этого утверждения, сделайте три долгих, спокойных вдоха и выдоха — и ваше настроение станет другим.
Прана — санскритское слово, обозначающее дыхание, ветер, энергию, жизненную силу. Она содержится во всей Вселенной, но к человеку попадает преимущественно с воздухом во время дыхания. Если организм работает нормально, прана поступает ровным потоком и заполняет все клетки тела. Однако несовершенство нашей жизни и организма приводит к тому, что форма тела искажается, легкие работают в полсилы и зачастую неравномерно, в связи с этим прана циркулирует не идеально.
Поэтому самая первая техника для освоения пранаямы — наблюдение за дыханием.
Сперва нужно понять особенности своего строения, направления воздушных потоков внутри тела, а лишь затем пытаться что-то менять. Регулярно наблюдая за своим дыханием, ученик привыкает различать тонкие движения тела, — это помогает лучше работать во время выполнения асан. В данной книге мы не можем останавливаться подробно на работе с дыханием, но тем, кого заинтересовал этот вопрос, рекомендуем посетить классы нашего Центра в последнюю неделю месяца или прочитать книгу Б. К. С. Айенгара «Прояснение Пранаямы». (М., 2002).
Наблюдение за дыханием
Время выполнения — 10 минут.
Материалы: 3 одеяла, бинт.
Сложите два одеяла узкой полосой, край, на который ляжет крестец — лесенкой. Третье одеяло положите для головы.
Лягте на спину. Уложите тело ровно, симметрично, как для Шавасаны.
Расслабьтесь. Полежите так пару минут в состоянии Шавасаны.
Затем начните наблюдать за дыханием, не меняя его.
Обратите внимание на следующие моменты:
● равномерно ли заполняются оба легких?
● до какого уровня воздух заполняет легкие, доходит ли он до уровня ключиц?
● где воздушный поток касается поверхности грудной клетки?
● как изменился характер дыхания за то время, пока вы наблюдаете за ним?
Затем прекратите наблюдать за дыханием и останьтесь на некоторое время лежать в Шавасане.
После того, как вы выполняли это упражнение в течение нескольких дней, можете переходить к следующему: к Управлению дыханием.
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Управление дыханием
Время выполнения — 10 минут.
Положение тела, материалы — те же.
Вначале — недолгая Шавасана.
Затем начинайте мягко корректировать те моменты, которые нуждаются в исправлении по результатам предыдущего упражнения.
Теперь перед вами стоят задачи:
● равномерно заполнить оба легких,
● заполнять их до уровня ключиц (избегайте напряжения в грудной клетке, горле и лице, не насилуйте свой вдох, работайте мягко),
● направить воздушные потоки так, чтобы они равномерно овевали внутреннюю поверхность грудной клетки,
● делать вдохи и выдохи максимально плавными, вдох должен мягко нарастать и отступать как волна на морском берегу.
В конце упражнения — снова Шавасана.
Все внимание направлено на процесс дыхания. Это напоминает ситуацию, когда вам нужно залить жидкость в сосуд с узким горлышком: для этого нужно предельно сосредоточиться – любое отвлечение приведет к ошибке. Также и в пранаяме – мы проводим большие массивы праны через узкое отверстие и, чтобы ничего не пролить, должны не потревожить ни сосуд, ни жидкость.
Эти упражнения можно делать перед комплексом асан (пусть между ними будет небольшой перерыв, минут 10) или отдельно.
Чтобы изменить настроение с помощью этих упражнений, смещайте акцент: для повышения тонуса и бодрости наблюдайте за вдохом, а для успокоения ума – за выдохом.
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Йога для женщин: ответы
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Следуют ли женщины-йоги моде?
Конечно, если в этом есть необходимость. Йога учит человека трезво оценивать окружающую действительность и создавать такой образ самого себя, который необходим в данный момент. Другое дело, что мода иногда предлагает использовать средства и предметы, несовместимые с представлением о здоровом образе жизни. Косметические средства не на основе трав и натуральных компонентов могут нанести вред коже и волосам, синтетическая одежда препятствует циркуляции праны, туфли на каблуке и с острыми носами деформируют стопу, что способствует развитию варикоза и может стать причиной гинекологических расстройств.
Поэтому из всего богатства выразительных средств, которые предлагает мода, мы стараемся выбрать те, которые не нанесут вреда здоровью.
Может ли йога предотвратить появление морщин?
Восстанавливающие позы и Шавасана помогают расслабить лицо полностью, что чаcтично предотвращает появление морщин. Кроме того, йога учит спокойно относиться к своему возрасту, понимать, что любой момент жизни неповторим и обладает своей красотой и завершенностью. Если присмотреться к пожилым людям, то станет заметно, что некоторые из них обладают собственным обаянием, явившимся результатом долгой жизни, дающей мудрость. Морщины таких людей — свидетельство их уникальности, выдержавшей испытание временем, такие люди — как драгоценный «антиквариат» среди более молодых и легковесных современников.
Если рождение и воспитание ребенка — важная практика для женщины, как же йогини-брахмачари, к числу которых относится дочь Гуруджи, Гита Айенгар?
Практика йоги бывает разных уровней, в зависимости от того, какие цели ставит перед собой ученик. Если он (она) живут в обществе, имеют семью, работу, могут уделять занятиям не очень много времени — их развитие в йоге происходит постепенно, может быть не очень быстро, но зато с постоянной скоростью. Иногда человек должен предпринять особые усилия на пути йоги — как в случае Гиты Айенгар, которая, как известно, была в детстве тяжело больна, и врачи считали, что ей осталось жить недолго. Тогда используется практика обета, когда человек лишает себя некоторых радостей жизни, зато не расходует свои силы и здоровье, а отдает всего себя пути совершенствования и помощи другим на этом пути. Предполагается, что ученик такого уровня осознает особенности своего развития и может скорректировать практику в зависимости от требований тела, которое живет по непривычным для людей законам. Кроме того, если человек не вступал ни с кем в сексуальный контакт, родительский инстинкт превращается в желание растить себе духовных наследников, что компенсирует отсутствие детей.
Йога — это религия?
Йога была создана для того, чтобы преобразить своего адепта в совершенный инструмент для реализации его главной задачи, которую Патанджали, автор основополагающего текста о йоге «Йога сутры», описывает как единство тела, ума и души. Это состояние обладает такой ценностью потому, что, согласно древним текстам, душа является частицей Бога, и когда достигнуто единство всех элементов человека, эта связь с Богом актуализируется. Имеется в виду не какой-то конкретный Бог, а та единая жизненная сила, которая стоит за всеми богами, в которых верят люди.
Что такое «карма»?
Существует единое для индуизма и буддизма понятие «кармы», всеобъемлющего закона о причине и следствии. На практике карма — это хранилище отпечатков, которые наши действия оставляют в уме. Допустим, вы поступили неправедно, например, убили муравья. В сознании остался отпечаток: «Я убил муравья». Если вы добрый человек, который старается не причинять вред другим созданиям, а муравья убили нечаянно, этот отпечаток может привести к тому, что, когда кто-нибудь будет вас обижать, вы подумаете: «Так мне и надо, ведь я убил муравья» — и не будете сопротивляться. Таким образом вы нанесете вред самому себе, а это потянет за собой целую цепочку событий. Возьмем другой вариант: вы — человек жестокосердный, и считаете, что так муравью и надо, но все равно отпечаток «Я убил муравья» останется у вас в сознании. Это приведет к тому, что, завидя муравья, вы каждый раз будете думать: «Я убил муравья, теперь все муравьи ненавидят меня», а увидев муравейник, вы станете думать о том, что скопление муравьев для вас небезопасно. Представьте масштаб последствий, если вы причинили вред не муравью, а человеку.
Это пример того, как почти любое действие оставляет след и приводит к последствиям, а так как таких действий мы совершаем много, то из этих последствий в основном и состоит наша жизнь. С этой точки зрения идеальным можно считать действие, не приводящее к образованию кармы, хотя «хорошая» карма, созданная благими делами, безусловно, лучше, чем «плохая».
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Елена Ульмасбаева отвечает на вопросы учеников (по материалам сайта www.yoga.ru)
Таня, Москва: Я долгое время провожу сидя и начинаю чувствовать онемение в области крестца и низа спины. Делаю асаны, но неприятные ощущения не проходят. Подскажите, пожалуйста, какой комплекс асан лучше делать, какая(ие) поза(ы) для чтения наиболее оптимальна(ы) с позиции йоги? Заранее очень признательна.
Елена: Если говорить о том, какие позы лучше делать для реабилитации после длительного сидения на стуле, то лучше всего делать Супта Падангуштасаны, Уттанасану, Адхо Мукха Шванасану и все позы стоя. Многое зависит от конкретного человека. Понятно, что онемение связано с ухудшением кровообращения. Поэтому лучше сидеть в тех позах, в которых кровообращение в области таза улучшается, но для этого надо сидеть на полу или на широком стуле или лавке (на чем-то широком). Лучше всего сидеть в Сукхасане, Баддха Конасане или Падмасане. Проще всего в Сукхасане, для позвоночника лучше всего в Падмасане, а для таза — в Баддха Конасане.
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Катерина, Афины: Прочитала у вас, что шейпинг и тренажеры плохо сочетаются с йогой, т. к. делают мышцы жесткими и короткими. Скажите, пожалуйста, а подвижные виды спорта — плаванье, бег, аэробика, — есть ли здесь какие-нибудь противоречия с йогой?
Елена: На начальном этапе, когда речь идет просто о разного рода физической активности и времяпреппровождении, никаких противоречий нет. Позже, по мере того как практика будет углубляться, вы сами почувствуете, что мешает, а что помогает. Все люди разные, тут нельзя дать однозначных рекомендаций. Такие вещи, как бег, плавание и танцы, вполне естественны для человека и не могут быть помехой в занятиях йогой. Но, конечно же, если вы танцуете по пять часов в день или бегаете кроссы по 10 км, то, скорее всего, практику йоги лучше использовать как реабилитацию после такого рода активности.
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Инесса, Москва: Мечтаю заняться йогой, перечитала массу литературы, предмет хорошо себе представляю. Проблема одна: боюсь, не получится сделать ни одного упражнения — у меня очень снижена подвижность в суставах ног, в частности, не могу даже сесть на корточки. Плюс большой вес. Единственное, чем могу заниматься и занимаюсь — аква-аэробикой и плаванием, где вес не играет роли. Нужна для начала облегченная, щадящая йога. Пожалуйста, посоветуйте, где мне стоит начинать. Нутром чувствую, что мое спасение — в йоге, но пока обременена только сомнениями. Спасибо.
Елена: Йога — это практический предмет, теоретические знания не дают истинного представления о том, что это такое. Тугоподвижность суставов и избыточный вес не являются препятствием для практики. Вы можете начать заниматься в ознакомительном классе. Если вы полагаете, что ваш вес слишком большой, и вы его стесняетесь — приходите в класс для полных. Если вам кажется, что вы недостаточно молоды для того, чтобы начать заниматься, — приходите в класс для пожилых.
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Настя, Москва: Для выполнения перевернутых поз (Ширшасаны в частности) нужны сильные руки. Какие упражнения вы посоветуете выполнять для их укрепления? Можно ли отжиматься?
Елена: Просто физическая сила не помогает в освоении перевернутых поз, в частности, в Ширшасане важна не столько сила рук, сколько умение ими правильно работать. Этому можно научиться, выполняя Адхо Мукха Шванасану (собака головой вниз), вытягивая руки в позах стоя. Для выполнения асан важна не столько сила мышц, сколько крепость и эластичность связочного аппарата, если отжиматься — плечевой пояс закрепощается.
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Ольга, Ярославль: Я сейчас нахожусь в довольно кризисной психологической ситуации, по вечерам долго не могу уснуть, обдумываю ситуацию, ищу пути решения, плачу и не могу успокоиться. Какие позы стоит делать на ночь, чтобы хоть как-то привести себя в порядок и по возможности уснуть?
Елена: Выполняйте наклоны вперед с высокой подставкой под голову, так чтобы область диафрагмы вытягивалась, делайте Супта Баддха Конасану на болстере вдоль позвоночника, с опорой под затылок и с планкой под диафрагмой. Делайте перевернутые позы, если это возможно, хотя бы Халасану со стулом. Найдите возможность заниматься в первой половине дня, лучше с утра. Делайте позы стоя, Адхо Мукха Шванасану, прогибы назад, какие возможно. Это программа максимум. Возьмите из нее хоть что-нибудь. Я пишу так подробно в надежде на то, что вы посещаете занятия у наших коллег в Ярославле. Не отвергайте других способов помочь себе: гомеопатия, консультация психолога, чтение духовной литературы и пр.
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Татьяна, Москва: Подскажите, пожалуйста: каждый раз, выполняя наклоны вперед, когда я поднимаюсь, у меня темнеет в глазах и кружится голова. Как этого избежать? Старалась подниматься медленно и не резко, но это не помогает.
Елена: Постепенно сосуды будут укрепляться, описанные вами явления уменьшатся. Советую заниматься по утрам, хотя бы по 15–20 минут, это будет хорошей тренировкой для сердечно-сосудистой системы, лучше делать позы стоя, скручивания, перевернутые, нужно выбрать из каждой группы. Выполняя наклоны вперед, используйте опору под голову везде.
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Алена, Москва: Могут ли занятия йогой помочь мне решить проблему лишнего веса, а именно — десяти ненужных килограммов, с которыми я не могу расстаться уже пять лет?
Елена: Занятия йогой улучшают обмен веществ. На фоне занятий легче проводить какие-либо диеты для похудения, интенсивная практика способствует снижению веса.
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Светлана, Москва: Занимаюсь в вашем центре почти год. Научилась расслабляться в Шавасане, но никак не могу расслабить лицо… Оно остается пиком скованности и напряженности. Не могу понять, почему это происходит и как с этим справиться. Подскажите, пожалуйста, нет ли каких секретов и тонкостей по решению этой проблемы? Заранее спасибо за ответ.
Елена: Это, пожалуй, самое сложное и в то же время очень важное — расслабить лицо. Если лицо не расслаблено, то мозг тоже не расслаблен, и все тело остается в напряжении. В Шавасане лицо забывает все эмоции, которые оно выражало. Нужно прочувствовать, что лицо становится «безликим», ничего не выражающим. Это трудно, так как большинство людей все время создают некие маски, которые обращены к миру. Позвольте себе все отпустить хотя бы в Шавасане. Текст, который говорит преподаватель в Шавасане, как правило, помогает. Иногда можно использовать бандаж, который легко оборачивают вокруг головы. Спросите преподавателя, как это сделать.
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Наталья, Москва: Занимаюсь йогой в одном из ваших центров. В последнее время при выполнении Сарвангасаны во влагалище попадает воздух и возникают различные звуки. Если сильно напрячь мышцы живота, таких звуков можно избежать, но тогда выполнение асаны вызывает лишь дискомфорт. В общих классах, где бывает много народу, издавать такие разные звуки неудобно и неприлично. Особенно, когда после Сарвангасаны преподаватель просит делать другие асаны, а воздух вдруг неожиданно продолжает выходить со звуком. Не объяснять же окружающим, что это не то, о чем они подумали.
Извините, пожалуйста, за подобный вопрос. Скажите, с чем это может быть связано? Что я делаю не так при выполнении позы?
Елена: Наташа и другие милые дамы! Успокойтесь! Это явление ни с чем не связано и ничего не значит. А главное, это абсолютно естественно, и не надо этого стесняться. Ни в коем случае не напрягайте живот во время Сарвангасаны, чтобы избежать вхождения воздуха во влагалище. Наоборот, нужно полностью расслабить промежность, если воздух входит, пусть входит. Это происходит в определенные дни цикла и бывает как у полных, так и худых. Это не зависит от возраста и бывает даже у девственниц. Если вы стесняетесь звука, который происходит потом, используйте перед занятием микротампон.
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Ирина, Энгельс: Сейчас лето и можно чаще бывать на пляже. Несколько дней назад я попробовала позаниматься на песке. Выполнила несколько поз: Бадха Конасана, Вирасана, Супта Вирасана, Адхо Мукха Вирасана, Адхо Мукха Шванасана. Мне понравилось — какие-то новые ощущения опоры.
Мой вопрос: можно ли заниматься на песке (лучше на влажном или на сухом?) и какие асаны удобно практиковать на песке?
Елена: Конечно, можно заниматься на песке и на чем угодно, если вам это нравится. Если речь идет о глубокой работе и коррекции в позах, то для этого скорее всего надо заниматься в помещении. Занимаясь на природе, мы просто отдаемся процессу и чувствуем себя частью окружающей среды. Одно могу сказать: не надо заниматься под прямыми солнечными лучами или при сильном ветре.
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Светлана, Москва: С большим удовольствием хожу в один из ваших центров. У меня такой вопрос: как правильно выбрать высоту подставки под плечи для Сарвангасаны? Насколько я понимаю, у меня довольно длинная шея. Кроме того, есть остеохондроз в области основания шеи и грудной зоне. После вхождения в позу иногда чувствую боль в основании шеи, иногда — нет, закономерности (от чего это происходит) пока не поняла. Разные преподаватели дают разные советы. Хотелось бы узнать ваше мнение.
Елена: Считаю, что высоту подставки нужно выбирать опытным путем, т. е. экспериментировать. Часто те или иные ощущения зависят от плотности подставки, кому-то подходят более плотные одеяла, кому-то более мягкие. Можно попробовать положить подставку с небольшим скосом, но это нужно показывать. Общая рекомендация такая: линия плеча должна быть близко к краю одеял, если шея длинная, подставка должна быть достаточно высокой, но не нужно втаскивать шею на одеяло. Шея делает мягкое скругление во время Сарвангасаны. Работа заключается в том, чтобы переносить вес на плечи и локти и лучше ими отталкиваться, не должно быть давления между грудиной и подбородком, напряжения в горле.
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Галина, Москва: Елена, скажите, пожалуйста, что конкретно подразумевается под воздержанием (брахмачарья) в Яме?
Елена: Значение слова «брахмачарья» может пониматься очень широко. Иногда под этим подразумевается воздержание от сексуальной жизни, например, в период ученичества в традиционном индийском обществе, а также и счастливая жизнь в браке. Как и многие другие аспекты жизни человека, сексуальная сторона жизни не может быть изменена внезапно, предполагается, что человек, практикующий йогу, изменится, и его сексуальная жизнь станет упорядоченной, умеренной, осмысленной, т. е. секс займет определенное место в жизни. Ведь очень часто все, что касается секса, занимает слишком большое место в жизни человека, как будто ничего другого не существует. Эта тема широко эксплуатируется средствами массовой информации. Человек с естественными сексуальными потребностями думает, что у него что-то не так. Как я уже сказала, брахмачарью ученики соблюдают в период ученичества. Для человека, живущего в обществе, соблюдение брахмачарьи досточно тяжелый процесс, что порой создает напряжение и перекосы в личности, особенно у женщин. Согласно индийской традиции, для женщины брахмачарья — это соблюдение целибата до брака, а затем верность мужу.

[image: ]

Женя, Москва: Меня беспокоят вены на ноге, особенно если я делаю Паршвоттанасану. Причем за полтора года, что я занимаюсь йогой, положительный эффект заметен во всем, кроме варикоза. Можно и нужно ли мне выполнять Паршвоттанасану? Есть ли специальные позы, которые могли бы мне помочь не только снимать напряжение в ногах, но и уменьшить проявления варикоза?
Елена: Вам можно делать Паршваттонасану, но правильно. Нужно посмотреть, что происходит с ногами в этой позе. Спросите у вашего преподавателя, чтобы он откорректировал. Если вы не чувствуете, что что-то меняется, — идите к другому. Выполняйте регулярно Супта Падангуштхасану. Это научит вас правильно работать ногами и будет снимать напряжение. Скорее всего в Паршвоттанасане нагрузка ложится в большей степени на голени и икроножную мышцу. Нужно поправить работу стоп и ног в целом. Если правильно тянуть ноги в позах стоя, варикоз не развивается. Улучшение кровообращения в ногах — вот главное, к чему нужно стремиться при варикозе. Таким образом, лучше всего те позы, где мы вытягиваем ноги без излишнего напряжения.
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Приложение: сделай сам
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В комплексах, приведенных в этой книге, используются особые материалы. Их можно приобрести в залах московского Центра йоги Айенгара и других магазинах, специализирующихся на товарах для йоги, а также через интернет. Однако не у всех есть такая возможность, и для этих людей предназначена эта глава.
Некоторые необходимые предметы есть в каждом доме, например одеяла. Кстати, для практики йоги лучше подойдут плотные шерстяные одеяла. Кое-как можно приспособить синтетические, хотя они слишком рыхлые, а ватные одеяла не годятся совсем. Некоторые материалы можно заменить чем-нибудь подходящим: вместо болстера использовать валик, свернутый из одеял, вместо кирпича — стопку книг, вместо планки — одеяло, скатанное в узкую длинную полоску.
Для тех, кто решит сделать пропс (props — так в английском языке называются приспособления для йоги, и постепенно это слово становится все более привычным для русского слуха) своими руками, мы приводим их размеры.
Болстер — подушка в виде валика, плотно набитая шерстью. Размеры его условны, так как со временем он становится все более плоским. Новый болстер имеет длину 80 см, а диаметр сечения — 25 см.
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Кирпич сделан из дерева, лучше, если он склеен из нескольких кусков, так он прослужит дольше, так как дерево деформируется со временем. Длина его граней: 7, 12 и 23 см.
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Планка — деревянная лакированная доска особой формы. Размеры сторон прямоугольного основания 9 × 60 см, высота — 3 см, размер прямоугольника верхней плоскости — 2,5 × 60 см. Планка обычно располагается под грудным отделом позвоночника или под крестцом тонкой гранью вниз, к пяткам.
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Беллур Кришнамачар Сундараджа Айенгар (1918–2014),
более 80 лет практики йоги
www.bksiyengar.com
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Елена Ульмасбаева,
ответственный редактор, соавтор текста, 40 лет практики йоги
www.yoga.ru
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Юлия Макарова,
соавтор текста, редактор, 25 лет практики йоги
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Иван Засурский,
переводчик сутр, срок практики не установлен
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Игорь Шефер,
дизайнер, арт-директор, 25 лет практики йоги
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Иван Разумов,
иллюстратор, 21 год практики рисования, начал заниматься йогой 33 года назад
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«Ассоциация Йоги Айенгара»
в России
Ассоциация граждан и юридических лиц содействия развитию Йоги Айенгара
Йога Айенгара — это знак качества
Найдите своего сертифицированного преподавателя на сайте Ассоциации www.bksiyengar-yoga.ru
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ЕДИНЫЙ СПРАВОЧНЫЙ ЦЕНТР
+7 (495) 626 8505
ПОДРОБНОСТИ НА САЙТЕ
www.yoga.ru
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ЦЕНТР ЙОГИ АЙЕНГАРА
YOGA PRACTIKA
Первая в России сеть профессиональных центров йоги
● 19 центров в Москве и других городах России и более 200 сертифицированных преподавателей
● Йога Айенгара — самый известный, проверенный временем, эффективный и безопасный метод
● Занятия любого уровня сложности — от ознакомительных до интенсивных
● Женские, детские, терапевтические классы, йога для здоровья спины и для старшего возраста
● Льготные абонементы для студентов, пенсионеров, многодетных родителей
● Магазин товаров для йоги. Высококачественные материалы и оборудование для занятий, одежда для практики, книги о йоге
● Семинары и йога-туры лучших преподавателей
● Корпоративные программы и социальные проекты
УЧЕБНЫЙ ЦЕНТР
«ЙОГА-ПРАКТИКА»
● Подготовка, сертификация и повышение квалификации преподавателей
● Диплом о профессиональной переподготовке
● Проверенная, эффективная и безопасная методика преподавания
● Обширный опыт и знания старших преподавателей йоги Айенгара, уникальная учебная база
● Теоретические и практические занятия, лекции по философии йоги, анатомии и педагогике
● Очные и заочные программы обучения
+7 (964) 632 9492
study@yoga.ru
www.yoga.ru/yogaeducation
ЦИФРОВАЯ ПЛАТФОРМА
для онлайн-занятий
● Ежедневные онлайн-занятия с лучшими преподавателями
● Мастер-классы, семинары, прямые эфиры со специалистами
● Обширная медиатека материалов по йоге
● Более 50 готовых комплексов для занятий и уникальный конструктор для создания собственных последовательностей
● Подписка от 190 рублей в месяц
● Открытые уроки, специализированные занятия, социальные проекты — бесплатно для всех!
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www.yoga.ru/ipractika

Центры Yoga Pracтika

МОСКВА

YP Красная Пресня
ул. Красная Пресня, д. 46
+7 (499) 252-0075

YP Новокузнецкая
ул. Б. Татарская, д. 7, стр. 3
+7 (495) 991-9130

YP Чистые Пруды
ул. Мясницкая, д. 24/7
+7 (495) 621-1440

YP Таганка
ул. Малые Каменщики, д. 14
+7 (495) 911-3813

YP Беломорская
ул. Беломорская, д. 22
+7 (916) 262-8640

YP Бутово
ул. Южнобутовская, д. 36
+7 (985) 921-6510

YP Крылатское
ул. Крылатские холмы, д. 33, корп. 1
+7 (495) 542-9893

YP Куркино
ул. Соколово-Мещерская, д. 29
+7 (903) 220-2121

YP Метрополис
Ленинградское ш., 16А, стр. 3
+7 (901) 366-1171

YP Митино
ул. Митинская, д. 12
+7 (991) 246-6400

YP Нахимовский
Симферопольский пр., д. 18, стр. 3, корп. Б
+7 (985) 123-4058

YP Перово
ул. 2-я Владимирская, д. 59/39
+7 (926) 882-0172

YP Ломоносовский
Ломоносовский пр-кт, д. 29, корп. 2
+7 (901) 519-4744

YP Пушкинская
Малый Палашёвский пер., д. 6
+7 (925) 755-6898

YP Аминьевская
ул. Лобачевского, д. 118, корп. 5
+7 (901) 350-8888

YP Одинцово
г. Одинцово, ул. Молодежная, д. 46, 6-й этаж
+7 (495) 960-3555

YP Измайлово
Измайловский бульвар, 55
+7 (495) 507-0311

РЕГИОНЫ
YP Новороссийск
ул. Вербовая, д. 11а, ЖК «Дуэт»
+7 (918) 985-0011

YP Нижний Новгород
пл. Сенная, 6/49
+7 (831) 4-105-144
НАШИ ЦЕНТРЫ НА КАРТЕ МЕТРО МОСКВЫ
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Наблюдение за узорами калейдоскопа, за сменой этих ярких, симметричных изображений вызывает восхищение, удивление и приносит радость абсолютному большинству людей, так устроен наш мозг. Эти эмоции стремительно формируют всплеск, буквально омывающий мозг дофамином, серотонином и окситоцином.
Когда мы смотрим в калейдоскоп, неожиданно рождающиеся и сразу исчезающие узоры (как бесконечно чередующиеся циклы созидания и распада) концентрируют наше восприятие на этой смене образов. Внимание переключается, и мы приходим в особенное медитативное состояние. Это медитация на модель мира, проявляющую его бесконечное разнообразие, гармоничность и многогранность. Возможно, эта небольшая трубка проливает свет на истинную природу реальности.
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Да, калейдоскоп — это прибор для наблюдения за природой реальности, философский инструмент, как писал его изобретатель физик Дэвид Брюстер. Прибор, необходимый тем, кто ищет в этом мире гармонию и осознанность, ценит спонтанность и умеет радоваться волшебству искусства!
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Я — Игорь Шефер, дизайнер и мастер калейдоскопов. Мое увлечение этим необычным искусством началось двадцать лет назад и вскоре стало призванием.
Знакомство с историей, мастерами и лучшими произведениями этого жанра дало мне знания и опыт. Мои калейдоскопы высоко ценятся узорами, внешним оформлением и качеством исполнения.
Создавая калейдоскопы, я исследую и экспериментирую, использую разные техники и материалы, в основном латунь, алюминий, дуб, бук, стекло и оптические зеркала.
Для узорной камеры калейдоскопа я отбираю самые красивые и яркие элементы, чтобы получить максимальную гармонию цветов и форм.
Я делаю авторские калейдоскопы на заказ, учитывая пожелания клиента. Люди из разных стран мира ценят уникальность этих произведений искусства, созданных специально для них.
калейдоскопы Шефера
https://www.avito.ru/moskva?cd=1&q=калейдоскопы+шефера
https://www.livemaster.ru/veshiveka
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Notes

1 Скручивания должны быть открытыми, это можно пояснить примером: выполняя во время менструации скручивание вправо в Сукхасане (то есть сидя, скрестив ноги по-турецки), не следует заносить левую руку за правое колено, лучше оставить левую ладонь на левом колене.
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