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Аннотация
Эта книга рассказывает как поддержать здоровье ног не прибегая к медикаментам и хирургическому вмешательству. Метод Айенгара, описанный в книге, отличается точностью инструкций и корректностью исполнения поз. В книге даются пояснения и предостережения, о которых лучше знать заранее. Тексты комплексов написаны автором при участии Виктора Журавлева, преподавателя йоги Айенгара.
В повседневной жизни следует исключить «проседание» тела, которое происходит, если нам приходится долго сидеть или стоять и мы не следим за осанкой. Сидя мы сутулимся, стоя сутулимся и, опираясь на одну ногу, выталкиваем наружу головку бедренной кости другой ноги. Все это приводит к тому, что движение тканей тела направлено вниз, восходящее движение затруднено. Кроме того, если головки бедренных костей выходят из суставов, это делает таз более широким и способствует накоплению жира в области таза и бедер.

Зачем читать
• Нижние конечности современного человека страдают от малоподвижного образа жизни и неудобной обуви. Особенному риску подвержены женщины, стенки их сосудов не так эластичны и надежны, как у мужчин, что может стать причиной варикоза. Оказалось, что для того, чтобы решить любую проблему нижних конечностей, нужно первым делом их выровнять.
• Это не только изменит ноги эстетически, но и сделает их более приятными глазу, уменьшит жировые отложения в области бедер, но и поможет улучшить состояние здоровья страдающих от сосудистых звездочек, шпор, варикоза, неприятных ощущений в мышцах, суставах и связках ног, целлюлита. Согласно науке йоги состояние органов таза тоже связано с ногами, «корни» заболеваний мочеполовой системы лежат там, в стопах и выше.
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Предисловие

Каждый из нас хочет, чтобы его ноги были красивыми и здоровыми, а значит, эта книга написана для всех. И особенно для тех, у кого есть специфические проблемы, решить которые помогает йога.
Когда мы обращаемся к такому предмету, как йога, мы должны помнить, что между индийской и западной культурой существуют большие различия. Несмотря на огромную популярность йоги на Западе, люди, ее практикующие, часто даже не задумываются, насколько глубоко ее корни уходят в индийскую культуру. А это необходимо учитывать для того, чтобы выполнять асаны правильно.
Понятие «здоровье» достаточно универсально. Ноги, которые не болят, служат хорошей опорой для тела, позволяют нормально стоять, ходить и бегать, считаются здоровыми как в Индии, так и в России. Что же касается эстетических стандартов, существующих на Западе, то они сильно отличаются от восточных представлений о красоте. Индийские женщины, например, не боятся объемов, в их традиции естественно воспринимать женскую природу как «мягкую, влажную и текучую». Начиная работать над ногами посредством йоги, не ждите радикальных изменений — мягкое и женственное тело не превратится в «сухое» подростковое. Да это и не нужно: образ из журналов и с подиумов имеет мало общего с жизнью, а тенденция видеть в женщине подростка уже привела к тому, что границы между полами начали стираться. Мужчины феминизируются, женщины чувствуют себя сильным полом, и в итоге и те и другие все больше и больше удаляются от природы.
Женщина должна любить себя и принимать — неприятие ведет к психологическим проблемам. С другой стороны, любую деформированную структуру необходимо выправить для того, чтобы энергетические потоки протекали правильно — это влияет на функции внутренних органов, а значит, и на состояние ума. Все взаимосвязано: ноги — опора для позвоночника, а позвоночник — опора для мозга; ноги — это органы действия и одновременно наша связь с землей. Чтобы твердо стоять на ногах (и в прямом, и в переносном смысле) надо научиться воспринимать их не как нечто отдельное, а как часть единого целого. К сожалению, многие плохо осознают свое тело. Книга, которую вы держите в руках, поможет пробудить эту осознанность, восстановить связи, почувствовать и принять себя и свое тело.
Программы, представленные в книге, — результат многолетней работы прежде всего самого Б. К. С. Айенгара и его учеников, которые служат проводниками уникального опыта, накопленного Институтом йоги Айенгара в Пуне (RIMYI). Лично я и все преподаватели Московского центра йоги Айенгара и сети YOGA PRACTIKA стараемся очень точно донести это знание до тех, кто приходит в наши классы. И если мы иногда совершаем ошибки, то это только наши ошибки: сам метод безупречен, а его эффективность проверена временем.
Юлия Макарова, автор этой книги, отнеслась к теме очень вдумчиво и с максимальной точностью передала то, что происходит у нас в залах. Я надеюсь, что люди, у которых нет возможности приезжать в наши центры, получат практическое руководство для занятий. А для тех, кто посещает наши классы, эта книга станет прекрасным дополнением к регулярной практике.
Елена Ульмасбаева, директор Московского центра йоги Айенгара, президент федерации «Йога-Практика»
Автор благодарит Шри Б. К. С. Айенгара, Гиту Айенгар, Елену Ульмасбаеву и Людмилу Цой за знания и мудрость – те бесценные подарки, что они щедро дарят людям


От автора

В детстве я была веселой и предприимчивой — любила гулять во дворе, придумывала игры, пыталась научить нашего кудрявого эрделя делать что-нибудь полезное. Потом появились взрослые дела, школа, отношения с подругами и друзьями. Новые интересы заслонили прежнюю радость беззаботной жизни — теперь мне казалось, что я должна быть умной, образованной, а для этого нужно постоянно читать и общаться.
Через десять лет я получила диплом, прочитала много книг, но стала сутулой и поправилась. Если что-то болело, шла к врачам и пила таблетки, не задумываясь о том, что будет дальше — ведь тело не поможет мне стать умнее, зачем о нем беспокоиться?
Наверное, в жизни каждого человека наступает момент, когда он вдруг поднимает голову и ясно видит, что так дальше продолжаться не может. У меня развился варикоз — заболевание, при котором вены становятся слабыми и перестают прокачивать кровь обратно к сердцу. Сначала ничего не чувствовала, замечала только, что вены на ногах стали какими-то темными и узловатыми. Затем появились неприятные ощущения — тяжесть, судороги, боли. Я больше не решалась много ходить и носить тяжести. Отчасти могла списать это на наследственность по женской линии, но болезнь обнаружилась слишком рано — лет на двадцать раньше, чем у бабушки. Погрузилась в депрессию, ведь болезнь, особенно хроническая, напоминает нам о неизбежности смерти. Однако и в самой мрачной депрессии бывают минуты, когда разум возвращается и мы видим истинное положение вещей. В один из таких моментов решила заняться йогой. Слышала, что йога ведет к слиянию тела, ума и души в единое целое — гармонии с собой и окружающим миром. Тогда для меня это были лишь красивые слова, было непонятно, каким образом это может произойти. Но я подумала, что стоит попробовать: терять все равно нечего.
Первое время было тяжело — ведь я не занималась спортом много лет! Как будто была деревянной куклой, которая остановилась на пути эволюции — уже не полено, но в местах, где нужно гнуться, еще не вставили шарниры. Хотелось быть не хуже других, моих здоровых и крепких товарищей, и поначалу я пару раз так сильно перегружала ноги, что состояние вен ухудшалось. Ум пытался контролировать практику йоги и управлять процессом — это тоже приводило к проблемам, ведь только тело знает, что ему нужно. Постепенно стала понимать, что можно и чего нельзя делать, чтобы ноги были здоровы. Главное — ноги должны быть ровные, тогда нагрузка приходится на кости, скелет, который для этого и создан, а не на мышцы, связки и вены. Нужно научиться расслаблять напряженные участки ног и заставлять работать пассивные, спящие участки.
Сейчас болей и судорог больше нет, а по вечерам уже не хочется первым делом лечь и поднять ноги повыше. Чтобы выровнять ноги, я постоянно занималась раскрытием тазобедренных суставов и всего таза, в результате проблемы с гинекологией и боли во время месячных тоже остались в прошлом. Я стала здоровее и красивее, смотрю в будущее с оптимизмом, теперь у меня есть новая профессия — преподаватель йоги. Хотя стоит несколько раз съесть слишком много, как бедра приобретают знакомую округлость, но теперь я знаю, что делать, если захочу от нее избавиться (окончательно разобраться с полными бедрами не дает муж, он говорит, что мне так лучше).
Я занимаюсь йогой уже более 25 лет, преподаю в Московском центре йоги Айенгара, где несколько лет вела класс «Ровные ноги». Сумма всего, что я узнала за эти годы, — в этой книге. Она пригодится тем, кто хочет восстановить или сохранить здоровье, уверенную походку и стройность ног. Йога не только меняет ноги эстетически — делает их более приятными глазу, уменьшает жировые отложения в области бедер, — но и помогает улучшить состояние здоровья страдающих от выступающих косточек на стопе, шпор, неприятных ощущений в мышцах, суставах и связках ног, целлюлита. Акцент книги — практика при варикозе. Для страдающих этим заболеванием в книге даются специальные варианты выполнения поз, которые уменьшают нагрузку на ноги.
Йога и журналистика сталкивали меня с множеством интересных и умудренных опытом людей, в том числе с врачами и учителями йоги, которым я задавала волнующие меня вопросы. В отдельных окошках вы сможете прочитать все эти полезные советы и рецепты.

Гуны, йога и ровные ноги
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Когда-то давно, когда еще не было миллиона умных машин, люди жили совсем по-другому. Им было нелегко: сельские жители вставали до восхода, и вовсе не затем, чтобы заняться дыхательными упражнениями, а чтобы позаботиться о домашних животных; новости пятилетней давности считались свежими, а избавиться от зубной боли можно было только вместе с зубом. С тех пор многое изменилось, в чем-то к лучшему, но некоторые важные знания, которыми обладали люди в древности, оказались утрачены. Сейчас, когда первое опьянение успехами медицины сошло на нет и стали заметны побочные эффекты хирургического вмешательства или лечения таблетками, многие предпочитаю т вернуться к старым, «ненаучным» методам лечения, обращаются к знахарям и лечатся сами. Безусловно, важно самостоятельно изучить свой организм и попытаться справиться с болезнью, и огромным подспорьем в этом деле могут стать йога — практика для тела и ума — и аюрведа — индийская наука о болезни и излечении.
Согласно индийской философии, лежащей в основе йоги и аюрведы, все, что есть в нашем мире, может пребывать в трех состояниях. Они называются «гуны»:

Саттва гуна — нормальная активность;
Раджас гуна — повышенная активность;
Тамас гуна — пониженная активность.

Саттва — самое спокойное и гармоничное состояние, оно обычно связывается с элементом воздуха. Раджас — состояние энергичного движения, огня. Тамас — состояние застоя, он представлен элементом земли — самым тяжелым и медленно меняющимся. Все, что мы видим и чувствуем, все, чем мы сами являемся, находится в одном из этих состояний.
Возьмем, к примеру, утро обычного человека. Он проснулся, вставать сразу не хочется — тамас владеет человеком во сне и от него не так-то легко избавиться. Чтобы взбодриться, он принимает душ и пьет чай или кофе. Оба эти действия согревают — добавляют раджас в систему. Если перестараться — раджаса будет слишком много и он станет доминирующим состоянием. Тогда, придя на работу, человек заметит, что многое его раздражает и на своем месте сидеть не хочется. Если же, наоборот, человек, умудренный многолетним опытом, противопоставит утреннему тамасу именно то количество раджаса, которое необходимо (например, сделает динамичную зарядку), то он будет находиться в состоянии равновесия — саттвы, в котором уже нет вялой сонливости, но нет и чрезмерной активности.
Рабочий день продолжается, и постепенно появляется чувство голода. Если человек отреагирует сразу, то спокойно проследует в ресторан, съест ровно столько, сколько необходимо, и вернется на рабочее место, чтобы продолжить труд — и все это, не выходя из состояния равновесия, саттвы. Если же человек позволит голоду накопиться, то станет чрезмерно раджасичным, активным — побежит питаться, съест слишком много, а после, вернувшись на место, обнаружит, что работа кажется далеким миражом и больше всего хочется немного вздремнуть, а это значит, что он опять промахнулся и вместо состояния равновесия попал под власть тамаса.

[image: ]

Каждый продукт, мысль, дело несут отпечаток одной или нескольких гун. У каждой гуны в организме своя задача: раджас, содержащийся в пищеварительных кислотах, помогает переваривать пищу, тамас отвечает за процессы накопления и сохранения. А саттва, как мы видим из примера, — самое безопасное и приятное состояние человеческого ума. Но гуны подвижны и иногда попадают в такие места, где их не ждут. Раджас создает напряжение ума и приводит к нагреванию мозга. Отсюда стресс, нервные расстройства. Кроме того, из-за повышения температуры головы сохнут волосяные луковицы, что становится причиной облысения. Тамас (застой) приводит к депрессии, запорам, отекам, опухолям. Чтобы этого не происходило, мы должны понять, как гуны проявляются в нашем теле и что мы можем изменить, если их сочетание не вполне гармонично.
Те древние люди, с которых мы начали рассказ, много трудились на свежем воздухе, и до сих пор сельские жители славятся крепким здоровьем и выносливостью. В их телах гуны сочетаются гармонично — у тех из них, кто не приобрел вредные привычки. Городские жители живут в комфорте, но они мало двигаются, и их тела становятся слабыми. Тело горожан более тамасично, пассивно, а ум — более раджасичен, ведь горожане постоянно озабочены карьерой, доходом, пробками на дорогах и прочими проблемами мегаполиса. Они редко бывают довольны своей жизнью.
Йога помогает вернуть утраченный баланс: дает необходимую тренировку телу и успокаивает мозг. Ум отвлекается от воспоминаний о прошлом и размышлений о будущем, возвращаясь в настоящее, в ту единственную реальность, в которой мы живем, — в свое тело. Но кроме этой общей миссии йога может произвести в теле гораздо более тонкие изменения.
Если организм здоров, значит, гуны в нем находятся в оптимальном сочетании. Если есть проблемы, значит, нарушен баланс гун или гуны проявляются в неподобающих местах.
Учитель йоги Шри Б. К. С. Айенгар детально изучил строение человека на примере многих тысяч своих учеников. На основе опыта и знаний он создал свою систему, особое направление йоги, в котором ученик не просто принимает определенную позу, он выполняет движения внутри этой позы (иногда едва отличимые от движения мысли), которые помогают вернуть гармонию самым небольшим участкам тела. Можно сколько угодно делать мостик, чтобы сохранить подвижность позвоночника, но если не вытягивать при этом пальцы рук, то к старости можно стать гибким человеком со скрюченными пальцами.
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Итак, йога Айенгара ставит задачу гармоничного раскрытия человека — необходимо успокоить и расслабить напряженные места и взбодрить вялые участки тела, то есть дать раджасу немного тамаса, а тамасу — раджаса, чтобы они пришли к саттве. Шри Б. К. С. Айенгар считает, что в момент выполнения асаны сознание должно распространяться по всему телу равномерно, не встречая препятствий. Это можно прокомментировать так: если в начале нашей практики мы, внутренне осматривая свое тело, спотыкаемся о напряженные или «спящие» участки, то со временем начинаем ощущать каждый участок тела и все тело целиком свободным и спокойным.
С точки зрения йоги главную роль в здоровье ног играют их строение и тонус. Для этого важно иметь:

1. Ровные ноги
Это — прямой путь к саттве. Человеческий скелет — уникальное архитектурное сооружение, природа-мать заложила в него достаточно прочности для того, чтобы он держал свой вес без напряжения. Если, когда мы стоим, кости бедер стоят точно на костях голени, то мышцы, связки и сосуды не напрягаются. Однажды ученица, страдающая варикозом, рассказала о том, что на второй ноге болезнь началась ровно с того же места, что и на первой. Это подтверждает, что развитие болезни зависит не только от общего состояния сосудов, но и от строения ног. Если ноги ровные, то подкожный жир распределяется равномерно, нет переполненных и пустых участков.
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2. Суставы — подвижные, но не слишком
Молодость — это всегда движение, возможность легко вращать и сгибать конечности. Проходимость сосудов зависит от того, насколько легко мы можем сгибать суставы — в основном это относится к голеностопу, коленям и тазобедренным суставам. Если суставы тугие, мышцы вокруг расположены плотно, то в момент сгибания создается напряжение в одних участках ног, в других местах сосуды пережимаются и начинается застой. В то же время слишком подвижные суставы не позволяют зафиксировать кости в правильном положении, и суставы страдают от такого некорректного положения. Чрезмерно гибкие люди должны приучить свои суставы к сдержанному движению.

3. Мышцы в тонусе
Если мышцы ног жесткие, короткие, напряженные, это ухудшает циркуляцию крови и мешает выравниванию, так как мышцы удерживают кости на привычных местах. А вялые, тамасичные мышцы, наоборот, будут избегать работы и станут накапливать вокруг себя жир. В идеале мышцы должны быть длинные и плоские, не напрягаться даже в момент выполнения асан. Мышцы в тонусе — это золотая середина между расслабленностью и напряженностью.
В заключение пару слов об аюрведе — индийской науке исцеления. Нет сомнений, что когда-то и русские знахари обладали могущественным знанием, систематизированным и подробным. Они изучали свойства местных растений и успешно их использовали. Но многие годы репрессий и насаждение «современной медицины» привели к тому, что обладателей живого знания осталось немного, система была утрачена и вся старинная наука сохранилась только в виде полезных советов, типа «простудился — ешь чеснок».
Индия — особая страна, в которой древняя культура знаний о человеке и его лечении жива и практикуется до сих пор. Аюрведа сродни науке по количеству письменных трактатов, но ее базовые понятия вполне доступны неподготовленному читателю, а большую часть трав и специй, которые используются для уравновешивания гун в теле и уме, можно приобрести в российских магазинах. Эти средства помогут нормализовать кровообращение, улучшить аппетит, сбросить излишки веса.

Включаем!
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Как устроено наше тело? Каждая проблема — неважно, связана она с работой внутренних органов или ума, — прописана в двух местах тела: в позвоночнике и конечностях, то есть в ладонях (это относится к проблемам верхней половины тела) или стопах (проблемы нижней половины). Руки и ноги — органы действия, в то время как корпус и позвоночник довольно пассивны. Если сравнить тело с государством, то руки и ноги — рабочая сила страны, пролетариат. Корпус — буржуазия (сидит себе, излишки копит), а голова — интеллигенция. Чтобы расшевелить буржуазию, пролетариат должен серьезно поработать. Поэтому важнейшие изменения в теле стоит начать с исследования и раскрытия собственных ладоней и стоп. Для этого перед практикой неплохо бы сделать тщательный массаж этих частей тела. Особенно стоит обратить внимание на те места, в которых вы чувствуете напряжение (здесь собрался раджас), а также на те места, в которых вы не ощущаете ничего, то есть чувствительность пропала (здесь окопался тамас). Эти два признака — сигналы того, что здесь нужна проработка, так как ближайший сустав страдает.
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Форма ног О-образная и Х-образная

Рассмотрим строение ног в виде буквы Х. Колени при таком строении расположены ближе друг к другу, чем стопы и тазобедренные суставы. Посмотрим на такое колено спереди: сустав смещен, одна его сторона длинная и выдается вбок относительно оси ноги. Другая сторона сустава короткая, «утоплена» внутрь. Многие суставы имеют особенность сдвигаться таким же образом: посмотрите на пальцы рук — почти каждый суставчик немного сдвинут с прямой оси, один его бок перерастянут, другой — сокращен. Если вы начнете разминать проблемный сустав, то заметите, что перерастянутая сторона сустава почти лишена чувствительности, а сокращенная, наоборот, испытывает напряжение. Гита Айенгар, дочь Шри Б. К. С. Айенгара, говорит: «Тело должно напоминать бамбук». Как бамбук, тело состоит из длинных участков — костей и имеет соединительные участки — суставы. Здоровое тело — то, которое, уподобляясь бамбуку, может выстраивать длинные и соединительные участки в одну прямую линию. Если вы посмотрите на ноги Гуруджи — Шри Б. К. С. Айенгара — в асане, вы увидите стволы бамбука.
Как мы можем воздействовать на сустав? Важно понять, что искажение сустава — нечто искусственное, результат неосознанного поведения в прошлом, недостатков физического развития и наличия вредных привычек. Поэтому, меняя картину, мы не привносим в тело новый порядок, а вспоминаем былую гармонию ровных линий.
В основном связь между частями ног идет вертикально[1]. Если представить себе штаны с генеральскими лампасами, то путь лампаса или внешнего шва брюк прочертит связь внешнего края стопы, внешней лодыжки, внешней икры, внешнего колена, внешнего бедра, внешнего паха (и внешнего участка тазобедренного сустава, который находится внутри под внешним пахом). Далее эта линия поднимается по боковой поверхности таза, поворачивает к позвоночнику и входит в крестец. Это напоминает расположение двигательных нервов, которые управляют участком ноги и соединяют его со спинным мозгом. Варикоз, жировые отложения, целлюлит — знак того, что линия связи прервана и сигнал вверх к тазу не проходит.

Такие же линии можно прочертить по всей окружности ноги, но мы для простоты представим себе, что нога имеет четыре поверхности — переднюю, внешнюю, заднюю и внутреннюю, — и постараемся сделать их одинаково вытянутыми, активными, но не напряженными.
Важная особенность искривления ног — разворот ног к центру или в стороны: допустим, человек косолапит, то есть сближает пальцы ног, а пятки держит широко. Если посмотреть выше по ноге, то мы заметим искажения в колене и в тазобедренных суставах. Скорее всего, колени будут «косить», то есть смотреть не вперед, а друг на друга, бедра тоже будут слишком сильно завернуты внутрь. Поэтому, восстанавливая вертикальные линии связи, мы помним о том, что для этого голень и бедро должны развернуться в правильное положение. Об этом мы расскажем подробнее дальше, в тексте позы Уттанасана на опоре, пункт 2.

Кроме того, стоит помнить, что работу с ногами мы начинаем от стоп. Вернее, так: работу в позах мы всегда начинаем снизу вверх, от земли к небу, поэтому в тех позах, где мы стоим на ногах, — от стоп.
Два упражнения, приведенные ниже, помогут восстановить утраченную связь стоп с тазом. Эти асаны йоги даны здесь со всеми подробностями, которые редко услышишь на занятии. Освоив некоторые базовые понятия на этом материале, можно переходить к более сложным асанам в разделе «Комплексы асан». Уттанасана на опоре — прекрасная разминка для ног, которая помогает культивировать ноги как драгоценное растение и привносить осознанность во все участки нижних конечностей. Я выполняю ее в начале своей домашней практики в течение нескольких лет и вполне довольна результатом.
Йоги и целители говорят
Кле Соурен, преподаватель йоги Айенгара, Голландия:
При форме ног Х или О просто сближать или расталкивать колени – слишком грубая работа. Важнее создать вращение голени и бедра вокруг своей оси, это приведет к выравниванию ног.

При выполнении упражнения не удивляйтесь, если некоторые пункты вам не удастся сделать сразу, эти движения осваиваются постепенно. Пробуйте сделать каждый пункт, если не получается — не страшно, работайте над ним до тех пор, пока не откроете для себя что-то новое, какой-то нюанс, особенность вашего строения, которую вы раньше не замечали, затем продвигайтесь дальше.

1. Тадасана

поза горы
Встаньте ровно, соедините большие пальцы ног и косточки под большими пальцами. Если получится, соедините пятки (женщинам во время месячных лучше ставить стопы на ширину бедер).
Теперь начинаем включать ноги в работу. Приподнимите пятки, натяните кожу подошвы стопы, затем опустите пятки на пол. Точно так же приподнимите плюсны (это часть стопы, переходящая в пальцы) и пальцы ног — натяните подошву, затем опустите вниз. Мы расширяем плюсну, стараемся расправить пальцы ног, а саму стопу — удлиняем, вытягиваем.
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Хорошо прижмите пятку. Почувствуйте, как кость пятки упирается в пол.
Поднимите арку стопы вверх. Начните с кожи — поднимайте кожу арки стопы вверх, и она увлечет за собой более глубокие слои.
Затем поднимайтесь выше по ноге: направляйте внутрь внешнюю лодыжку, поднимайте вверх внутреннюю лодыжку — эти движения также начинаются с кожи.
Втягивайте коленные чашечки, распрямляя колено.
Внешнее бедро прижимайте к кости, переднее поднимайте вверх под кожей, но внутреннюю часть мышцы переднего бедра опускайте вниз.
Йоги и целители говорят
Глория Голдберг, преподаватель йоги Айенгара, США:
Растягивая кожу подошвы от арки стопы вперед и назад, мы создаем пространство вокруг тазобедренного сустава, что-то вроде крепостного рва вокруг крепости. Тогда сустав движется свободнее.

Примечание: чтобы выполнить эту инструкцию, нужно помнить о том, что мышца имеет объем, то есть, как и нога, мышца имеет все четыре поверхности. Внешняя поверхность мышцы переднего бедра расположена под кожей, а внутренняя — глубоко внутри ноги, она прилегает к кости бедра.
Вытяните руки, отведите плечи назад и вниз от ушей.
Отталкиваясь стопами от пола, тянитесь вверх макушкой головы, как памятник первому космонавту Гагарину!
Оставайтесь в позе минимум 2 минуты.
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Варианты:
Очень важно научиться управлять лодыжками. От положения внешней лодыжки зависит работа внешних бедер, мест, облюбованных излишками. Чтобы почувствовать лодыжки, поставьте стопы на ширину таза и используйте ремень: наденьте петлю ремня на лодыжки, как показано на рисунке. Расталкивайте ремень, а кожу в местах, где она касается ремня, втягивайте внутрь ноги. Внутренние лодыжки поднимайте вверх — это движение начинается от арки стопы.
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Еще один вариант работы с верхними бедрами: поставьте стопы на ширину бедер и сожмите бедрами кирпич. Проталкивайте его назад и поднимайте вверх.

Внимание: сжимайте кирпич мышцами внешних бедер, а не внутренних! Внутренние — расслабьте.
Сделайте Тадасану боком к зеркалу — вы должны убедиться, что передние бедра не выдаются вперед. Если это происходит, подайте их назад так, чтобы тазобедренный сустав оказался точно над пяткой. Если при этом таз ушел назад и у вас оттопырились ягодицы, направьте копчик внутрь, ягодицы — вниз и тянитесь вверх. Постепенно таз развернется и встанет перпендикулярно полу.
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Положение ног в Тадасане сбоку: слева — правильное, таз находится над пятками, справа — неправильное, таз и бедра выдаются вперед, икры — назад.

2. Уттанасана на опоре

поза сильного вытяжения
Материалы: стул, 2 кирпича, пуговицы.
Поставьте стопы на ширину бедер.
Опустите руки на стул, голову — на кирпич.
Ладонями сожмите второй кирпич как на рисунке. Ноги расположены точно вертикально. Почувствуйте удобство этой позы — все конечности и голова имеют опору.
Расслабьте голову.
Восстановите работу ног Тадасаны — удлините стопы, расширьте плюсны, прижмите пятки, втяните коленные чашечки и сделайте компактными передние и внешние бедра.
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1. Все четыре колеса
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Конечно, у стоп нет колес, но для удобства давайте считать, что у стопы, как у машины, есть четыре опоры — четыре «колеса»: два с внутренней и внешней стороны пятки, одно — у основания большого пальца, последнее — у основания мизинца.
Чтобы лучше почувствовать эти колеса стоп, запаситесь двумя пуговицами или другими небольшими одинаковыми предметами.
Первый этап упражнения — почувствовать колеса. Начнем с внутренней пятки. Поместите по пуговице под каждую внутреннюю пятку так, чтобы они были не под костью, а под плотью, под мягким валиком, окружающим пяточную кость.
Расслабьте стопы и почувствуйте вес во внутренних пятках. Первая фаза упражнения — пассивная, мы просто наблюдаем за выбранным участком тела. Чувствуем, как внутренняя поверхность ноги давит своим весом на внутреннюю пятку от самого внутреннего паха. Чтобы это ощутить, нога должна стоять точно вертикально, пятка, колено и таз — точно друг над другом. Если вы не уверены в своих ощущениях, делайте позу боком к зеркалу.
Как только связь паха и пятки установлена, попробуем прижать внутреннюю пятку к пуговице: сначала слегка, потом сильнее. Задержитесь так на некоторое время, чтобы тело запомнило эту линию связи.
Если линия связи не ощущается, переходите к пункту 2 этого упражнения, если все в порядке — продолжайте исследовать колеса, переставляя пуговицы. Не пропускайте первую, пассивную фазу упражнения — момент, когда вы просто наблюдаете. Это своеобразная медитация, в процессе которой ваш ум и тело общаются на языке, вам недоступном, но хорошо понятном участникам разговора.
Пройдите все колеса.
Теперь уберите пуговицы, прижимайте колеса по одному и не отпускайте, переходя к следующему, таким способом прижмите все четыре колеса. Как у машины, так и у стопы это самое устойчивое положение.
Отметьте, какое колесо самое слабое — с ним работайте дольше. Часто слабыми оказываются два колеса — внутренние или внешние. Это связано с привычным положением стопы при ходьбе, в таком случае работайте с обоими слабыми колесами.
Между колесами стопы существует также диагональная связь. Чтобы почувствовать это, прижмите сначала внутренние пятки, потом основание мизинцев — это одна диагональ. Попробуйте растянуть концы диагонали. Теперь оживите вторую диагональ — прижмите внешнюю пятку и основание большого пальца. Обратите внимание на то, какая диагональ чувствуется слабее — поработайте с ней более основательно. Если чувствительность очень слабая — снова воспользуйтесь пуговицами.
Когда связь стопы и таза установлена, включаем в работу остальное тело: направляем копчик внутрь, вытягиваем таз, корпус вперед, к макушке головы. Сжимаем руками кирпич, толкаем стул ребрами ладоней и локтями и отводим плечи от ушей. Те, кто хорошо чувствует связь стопы и таза, могут переходить к пункту 3.
2. Восстанавливаем вертикальную связь
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Те, кто не чувствует связи участка стопы с соответствующим участком паха, могут внести в позу дополнения.
Для того чтобы восстановились линии связи ноги, необходимо дать ногам больше опоры — сжать между коленями кирпич.
Затем нужно немного согнуть ноги и расположить лодыжки, колени и тазобедренный сустав в одну линию для взгляда спереди: так как колени держат кирпич и их сдвигать не стоит, выравнивать суставы в одну линию можно ставя стопы чуть шире или уже.
Когда суставы встают на одну линию, это происходит за счет вращения голени и бедра вокруг своей оси. Обычное направление: внешняя поверхность икроножной мышцы идет к задней, а верхушки бедер заворачиваются внутрь. То есть верхняя и нижняя половины ноги вращаются в разные стороны, низ – наружу, верх – внутрь. Это вращение должно происходить во всех асанах, и именно это исправляет ноги. Может показаться странным, что любую форму ног можно улучшить одним и тем же движением. Дело в распределении усилий между этими двумя движениями.
Когда коленные чашечки в Тадасане «косят» к центру, смотрят друг на друга, нужно сильнее разворачивать голень наружу. Тогда колено будет смотреть вперед, и бедро само встанет на место. Если колени смотрят в стороны, нужно сильнее заворачивать бедра внутрь, тогда колени и голени встанут на место.

Далее прижимаем стопы к полу, поднимаем плоть и кожу голеней вверх, как будто надеваем обтягивающие брюки, сжимаем кирпич, поднимаем кожу и плоть бедер вверх к тазу. Не забываем об остальных частях тела: направляем копчик внутрь, вытягиваем таз, затем весь позвоночник вверх, спина ровная, как в Тадасане, голову расслабляем.
Прорабатываем все колеса: располагаем пуговицы по очереди под внутренними пятками, внешними пятками, под основанием большого пальца и мизинца.
Особое внимание стоит обратить на проблемные участки ног. Нужно определить, где начинается линия связи ноги, которая ведет к проблемному участку, и начинать работу оттуда. Например, отложение жира, искажение сустава или больная вена расположены около колена на границе внутренней и задней поверхности ноги. Это значит, нужно расположить пуговицу под внутренним задним углом пятки и поднимать кожу и плоть ноги от этой точки вверх к тазу. Это тонизирует саму вену, венозные клапаны и место над ней, где есть препятствие току крови и энергии; выравнивает не только вены, но и мышцы и кости ног, разгоняя скопления жировых клеток.
Если вы пока плохо чувствуете вертикальные связи ноги, выполняйте это упражнение с кирпичом на слегка согнутых ногах. Когда связи восстановятся, выпрямляйте ноги.
3. Рессоры
Стопа похожа на машину не только колесами, но и рессорой — аркой стопы. Она пружинит при ходьбе, делает походку более мягкой, снижая нагрузку на кости и суставы. Если у вас плоскостопие, арка стопы не выполняет свою функцию, что рано или поздно может привести к проблемам. Чтобы их избежать, отнеситесь к этой части упражнения серьезно.
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Чтобы активизировать свод стопы, положите пуговицы под передние пятки и перед подушечкой под большим пальцем (см. рис.).
Прижимайте пуговицы к полу, кожу на своде стопы направляйте к внутренней стороне лодыжки и вверх по ноге. Почувствуйте, как натягивается свод арки стопы.
Прижатие передней пятки помогает установить голень вертикально — это поможет тем, у кого колени перегибаются, слишком сильно идут назад.
Со временем неплохо бы проработать весь периметр стопы, научиться прижимать заднюю пятку, пальцы ног. Это улучшит кровообращение и поможет справиться с урологическими и гинекологическим проблемами.

Общее время упражнения минимум 10 минут, если вы устанете раньше, можно сделать перерыв и немного походить, размять ноги. Тянущие ощущения в стопах в результате выполнения этого упражнения — это нормально.
Различные особенности строения ног и практика йоги
1. Плоскостопие. «Косточка»
Продольное плоскостопие встречается довольно часто. При такой форме стопы арка стопы опускается вниз и перестает играть роль природной рессоры. Плоскостопие можно исправить с помощью круглого кирпича. Используйте его во всех позах стоя, а также регулярно выполняйте Тадасану (см. рис.), стоя пятками на полу, а плюснами — на кирпиче.
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Поперечное плоскостопие означает, что плюсна становится слишком широкой, а пальцы, наоборот, смещаются к центральной линии стопы. В этом случае слабеет маленькая арка, которая должна быть в области плюсны, между основанием второго и третьего пальца ноги. В результате развивается выступ в основании большого пальца, который называют «косточка». В случае поперечного плоскостопия обратите особое внимание на две точки — основания большого пальца и мизинца ноги, пусть эти места будут активны во время выполнения поз. Некоторые позы, например Адхо Мукха Шванасану, можно выполнять, размещая небольшой цилиндр (скажем, колпачок от фломастера) под тем участком стопы, где должна быть эта небольшая арка. Таким образом мы напоминаем телу о правильной форме.
Если стопа уже деформировалась — косточка торчит, а большой палец развернут, выполняйте Тадасану и Уттанасану с ремешком на больших пальцах и кирпичом между плюснами (см. рис.). Если косточка болезненно реагирует на твердый кирпич, оберните кирпич в полотенце. Пальцами растягивайте ремешок, а косточки старайтесь увести от кирпича.
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2. Икры выступают в стороны
Выполняйте Тадасану и Уттанасану с ремешком, который размещается на самой выступающей части икр. Сначала нужно надеть ремень, развести ноги так, чтобы ремешок натянулся, затем руками отвести внешние икры назад и снова натянуть ремешок, чтобы он зафиксировал это новое положение икр. Также обратите внимание на основания последних трех пальцев стопы — скорее всего, между ними будет недостаточно пространства.

3. Полные внутренние колени
Практикуйте Адхо Мукха Шванасану, Уттанасану с кирпичом, зажатым между коленями. Кирпич сжимайте, продвигайте вверх и назад.
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4. Полные бедра
То же самое, только кирпич пусть будет между бедрами — на ладонь ниже уровня лобка. Для того чтобы бедра стали стройнее, необходимы также динамичные упражнения (в йоге — цикл Сурья Намаскар) и строгая диета.
5. Жесткие внутренние пахи
Эта проблема может привести к варикозу: через внутренние бедра проходит множество вен, и если внутренние пахи жесткие, то венозный отток затруднен. Люди с жесткими пахами выполняют Баддха Конасану с трудом, их колени расположены высоко и не хотят опускаться вниз. Внутренние пахи можно расслабить в особой Шавасане (обратите внимание: болстер кладется на нижнюю часть лобка и верхнюю часть бедер, на болстере — груз, например мешок с песком).
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С ними можно работать и в других асанах: для этого нужно выполнять позы медленно и вдумчиво, направлять выдохи в жесткие места и не позволять им напрягаться снова.

6. Остеопороз
Здоровая кость обладает проницаемой структурой, внутри есть дырочки, как в сыре. Но иногда этих дырочек становится слишком много или они увеличиваются в размере, и тогда кость становится хрупкой, ее легко сломать. Часто это происходит с возрастом, у женщин — после климакса. Особенному риску подвержены ноги — ведь на них приходится вес тела. Выполнение Супта Падангуштхасан помогает сохранить крепость костей. Если остеопороз сильно выражен, следует делать меньше поз стоя или выполнять их со стулом, как описано в примечании к позе Вирабхадрасана II.
Йоги и целители говорят
Кле Соурен, преподаватель йоги Айенгара, Голландия:
Супта Падангуштхасан помогает сделать ноги более компактными, мышцы ног прижимаются к костям, это направляет жизненные соки внутрь ноги и питает кости праной, энергией. Риск появления остеопороза снижается.


Комплекс 1: Создаем устойчивость
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Асаны, описанные в этой главе, собраны в комплексы. Каждый комплекс помогает решить конкретную задачу. В самостоятельной практике их можно выполнять один за другим в приведенном порядке, можно выполнять некоторые позы каждого комплекса, если времени мало, или можно включать разные комплексы в обычное домашнее занятие.
При серьезных проблемах со здоровьем ног и/или мочеполовой системы я бы советовала начинать занятие с двух поз, описанных в предыдущей главе. Все приведенные ниже группы поз лучше выполнять время от времени, не увлекаться чем-то одним в ущерб остальному.
Вы можете комплектовать свою домашнюю практику из разных поз, но в конце обязательно нужно сделать Сарвангасану, Халасану и Шавасану.

Позы стоя — главный метод выравнивания ног. Они помогают укрепить и выровнять ноги, раскрыть суставы, раскрепостить крестец и всю область таза. В йоге Айенгара для лучшего выравнивания мы пользуемся вспомогательными материалами: кирпичами, ремешками. Если их нет под рукой, можно воспользоваться стопкой книг и ремешком от халата.
Страдающим варикозом рекомендуется выполнять позы стоя с дополнительной опорой. Однако стоит учитывать, что позы стоя сушат, и, если ваша конституция и так достаточно сухая, не стоит слишком усердствовать и выполнять эти позы каждый день.
Если вы устали или занимаетесь вечером, стоит начать занятие с двух вариантов Супта Падангуштхасаны (см. комплекс «Скорая помощь при варикозе» [broken link: #x52_x_52_i0], здесь и здесь).
Йоги и целители говорят
Елена Ульмасбаева, преподаватель, директор Московского центра йоги Айенгара:
Было бы ошибкой думать, что при варикозе нужно только лежать ногами кверху. Конечно, перевернутые позы полезны, они способствуют оттоку венозной крови от ног, но нужно понимать, что все равно мы ходим на ногах, и их нужно укреплять, а для этого учиться правильно выполнять позы стоя. Это нужно делать осторожно, со всей необходимой опорой и очень вдумчиво, стараясь не создавать напряжения в теле. Такая работа поможет изменить ноги, человек будет чувствовать себя уверенно, даже если приходится много стоять или ходить.


Комплекс 1:
Создаем устойчивость (позы стоя)


Позы комплекса:
1. Адхо Мукха Шванасана
2. Уттхита Хаста Падангуштхасана I
3. Паршва Уттхита Хаста Падангуштхасана II
4. Вирабхадрасана III
5. Ардха Чандрасана
6. Уттхита Триконасана
7. Паршвоттанасана
8. Паривритта Триконасана
9. Вирабхадрасана II
10. Уттхита Паршва Конасана
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1. Адхо Мукха Шванасана

поза собаки лицом вниз
Материалы: стена.
Сядьте на пятки спиной к стене и разведите колени в стороны. Пусть кончики больших пальцев ног достают до стены.
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, упритесь пятками в стену и войдите в позу.
Разводите все пальцы рук в стороны, хорошо расширяйте на полу кожу ладоней.
Расширяйте на полу передние края стоп, толкайте пятками стену.
Поднимайте своды стоп вверх, делайте арку стопы круглой.
Вытягивайте ноги, втягивайте коленные чашечки.
Заворачивайте верхнюю часть бедра вовнутрь. Двигайте передние пахи к внутренним, внутренние к задним, задние – в стороны друг от друга.
Постоянно отталкивайтесь ладонями от пола, поднимайте плечи вверх к талии.
Не позволяйте передним нижним ребрам опускаться к полу, направляйте их вверх к тазу.
Растягивайте весь позвоночник, толкая ноги назад, к стене.
Расслабьте лицо и шею, оставляйте мягким живот.

Оставайтесь в позе 30 секунд — 1 минуту.
На выдохе согните ноги в коленях, сядьте на пятки, опустите лоб на пол.
Со вдохом поднимитесь.
Эту позу можно делать во время месячных. Положите два кирпича короткой гранью к стене на ширине плеч и упритесь в них ладонями, пусть основание ладони будет на углу кирпича. Чтобы меньше уставать, можно третий кирпич поставить стоймя и опустить на него голову.
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2. Уттхита Хаста Падангуштхасана I

поза с захватом большого пальца ноги
Материалы: опора, ремень.
Встаньте лицом к опоре.
Поднимите правую ногу вверх и опустите пятку на опору. Ремень накиньте на передний край правой стопы, захватите в каждую руку по одному концу ремня.
Откорректируйте положение левой ноги: пятка должна находиться под тазобедренным суставом.
Разверните левую стопу, таз и корпус, чтобы они смотрели точно вперед, на опору.
Втяните колени.
Удлиняйте стопы от центра свода стопы к плюсне и к пятке.
Отводите назад верх левого бедра так, чтобы левая пятка, колено и тазобедренный сустав были на одной линии.
Отводите внешний правый пах вниз от правой подмышки, правая и левая половины таза должны оказаться на одинаковой высоте от пола.

Раскройте грудную клетку, отведите плечи назад.
Тянитесь вверх, толкайте стопой ремешок, рукой тяните ремешок на себя.
Расслабьте живот, шею, горло и лицо.
Глаза и виски мягкие.

Опустите правую стопу на пол и сделайте позу с левой ноги.
Время в позе — 30 секунд в каждую сторону.
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3. Паршва Уттхита Хаста Падангуштхасана II

поза с захватом большого пальца ноги в сторону
Материалы: опора, ремень.
Встаньте правым боком к опоре.
Поднимите правую ногу вверх и опустите пятку на опору чуть впереди таза. Ремень накиньте на передний край стопы, захватите оба конца ремня в правую руку, левую руку вытяните к центру комнаты.
Откорректируйте положение левой ноги: пятка должна находиться точно под тазобедренным суставом (если необходимо, поставьте левую стопу ближе или дальше от опоры).
Разверните левую стопу так, чтобы она стояла параллельно опоре.
Втяните колени.
Удлиняйте стопы от центра свода стопы к плюсне и к пятке.
Отводите назад верх левого бедра так, чтобы левая пятка, колено и тазобедренный сустав были на одной линии.
Отводите внешний правый пах вниз от правой подмышки, правая и левая половины таза должны оказаться на одинаковой высоте от пола, для этого вращайте верх правого бедра изнутри наружу.
Разворачивайте таз и живот справа налево.

Раскройте грудную клетку, отведите плечи назад.
Тянитесь вверх, толкайте стопой ремешок, рукой тяните ремешок на себя.
Расслабьте живот, шею, горло и лицо.
Глаза и виски мягкие.

Опустите правую стопу на пол, развернитесь и сделайте позу с другой ноги.
Время в позе — 30 секунд с каждой ноги.
Эту позу можно делать во время месячных.
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4. Вирабхадрасана III

поза героя
Материалы: опора, 2 кирпича.
Поставьте кирпичи на высокую грань на расстоянии примерно |< 1,5 метра >| от опоры.
Встаньте спиной к опоре и наклонитесь вперед, поставьте ладони на кирпичи. Это положение — Уттанасана.
Расширьте плюсны, втяните колени.

Со вдохом поднимите левую ногу вверх до положения параллельно полу, опустите стопу на опору. Подберите подходящую опору — нога должна быть параллельна полу.
Откорректируйте форму позы: правая пятка должна находиться точно под тазобедренным суставом (если необходимо, подвиньте правую стопу ближе или дальше), ладони точно под плечами.
Выровняйте положение таза: правая и левая половины таза должны находиться на одинаковой высоте от пола. Разверните таз и корпус точно вниз к полу.
Удлиняйте стопу и втягивайте колено правой ноги.
Удлиняйте внутреннюю поверхность левой ноги, отодвигайте левую пятку от таза.
Заворачивайте верх левого бедра внутрь.
Удлиняйте внешнюю поверхность правой ноги от внешнего края стопы к внешнему правому паху.
Продвигайте грудную клетку вперед от таза, удлиняя всю фронтальную поверхность корпуса, но передние нижние ребра направляйте к тазу, не позволяйте им опускаться вниз, к полу.
Смотрите на пол примерно в метре перед собой, оставляйте длинной заднюю поверхность шеи.
Полностью вытянитесь параллельно полу.
Горло мягкое, живот расслаблен.

С выдохом опустите левую стопу на пол.
Сделайте позу с другой ноги.
Время в позе — 20–30 секунд с каждой ноги.
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5. Ардха Чандрасана

поза полумесяца
Материалы: опора, 2 кирпича.
Встаньте в положение Уттанасаны, как перед входом в предыдущую позу. Поднимите ногу чуть выше, чем в предыдущей позе, одновременно разворачиваясь в плоскости, перпендикулярной полу. Правая ладонь останется на кирпиче, левая окажется на талии, внутренний край левой стопы параллелен полу.
Откорректируйте форму позы: правая пятка должна находиться точно под тазобедренным суставом (если необходимо, подвиньте правую стопу ближе или дальше от стены), ладонь точно под плечом.
Вытяните левую руку вверх.
Удлините правую стопу на полу от центра свода стопы к плюсне и к пятке.
Втяните колени.
Прижимайте к полу внутренний край правой пятки и основание большого пальца правой стопы, поднимайте свод стопы вверх.
Тяните левую ногу.
Поднимайте внутреннюю поверхность левого бедра вверх от пола.
Вытянитесь от левой пятки до макушки головы.
Глаза спокойные, виски мягкие.
Дышите ровно и спокойно.

Опустите левую стопу на пол, вернитесь в Уттанасану.
Сделайте позу в другую сторону.
Время в позе — 20–30 секунд в каждую сторону.
Вариант: Эту позу можно делать во время месячных, если вы не напрягаете живот.
Имейте в виду, что опора в этой позе должна быть выше, чем в предыдущей: желательно, чтобы нога была параллельна полу.
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6. Уттхита Триконасана

поза вытянутого треугольника
Материалы: стена, 1 прямоугольный кирпич, 1 круглый кирпич[2].
Расположите материалы как на рисунке: круглый кирпич поставьте вплотную к стене, прямоугольный кирпич поставьте на высокую грань у правого края круглого кирпича.
Встаньте правым боком к стене и поставьте ноги на ширину чуть больше |< 1 метра >|.
Поверните левую стопу внутрь, плюсну правой ноги поставьте на круглый кирпич.
Правая пятка и центр свода левой стопы находятся на одной линии.
Полностью разверните наружу всю правую ногу: пальцы правой стопы, колено и верх бедра должны быть на одной линии и развернуты точно вправо.
Прижмите плюсну и пятку правой стопы к опоре, прижмите к полу левую пятку.
Удлините стопы, поднимите своды стоп.
Втяните колени.
Продолжайте разворачивать всю правую ногу наружу от тазобедренного сустава: направляйте в сторону стены внутреннюю связку правого колена, внутреннюю поверхность правого бедра, внутренний правый пах – по диагонали в сторону стены и вверх[3].
Направляйте от стены внешнюю коленную связку правого колена, внешнее правое бедро, внешний правый пах – по диагонали от стены и вниз.

Вытяните руки в стороны.
Сделайте вдох, на выдохе, удлиняя весь правый бок, войдите в позу и поставьте правую руку на кирпич, левую руку опустите на таз.
Расширяйте плюсны, удлиняйте стопы, поднимайте своды стоп вверх.
Втягивайте колени.
Направляйте внешнее бедро правой ноги к внутреннему.
С каждым вдохом наполняйте правую часть груди.
На выдохе подавайте ее вперед, по направлению взгляда, а левое плечо отводите назад.

Со вдохом поднимитесь.
Разверните стопы к центру.
На выдохе соедините ноги.
Развернитесь и сделайте позу в другую сторону.
Время в позе — 30 секунд в каждую сторону.
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Вариант: Если ваши колени перегибистые и вы не можете втягивать колени, не опуская их вниз к полу (т. е. коленный сустав опускается ниже воображаемой линии, соединяющей пятку и тазобедренный сустав), используйте подставку под голень как показано на рисунке. Используйте этот вариант и в других позах стоя, где нога сгибается вниз.
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При варикозе нужно приподнять ногу, к которой происходит наклон, повыше: возьмите еще два прямоугольных кирпича, один расположите под круглым кирпичом так, чтобы пятка верхней ноги стояла на нем, с помощью второго поднимите выше кирпич под рукой. Так же выполняйте другие позы стоя, в которых используется круглый кирпич. Обратите внимание, пятка вплотную прижата к кирпичу!
Йоги и целители говорят
Стефани Квирк, преподаватель йоги Айенгара из Пуны, Индия:
Есть особый способ выполнения поз стоя – если поставить переднюю стопу чуть выше (например, на кирпич), упереться пяткой, а плюсну поставить на стену, все ткани ноги будут идти к центру, к кости, в том числе и варикозные вены.
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7. Паршвоттанасана

поза интенсивного бокового вытяжения
Материалы: стена, 2 прямоугольных кирпича, 1 круглый кирпич, дополнительная опора.
Расположите материалы как на рисунке: круглый кирпич упирается в дополнительную опору (это могут быть несколько книг). Два прямоугольных кирпича поставьте по бокам.
Встаньте правым боком к стене, поставьте стопы на ширину около |< 1 метра >|. Поверните левую стопу сильно внутрь, всю правую ногу полностью наружу. Плюсну правой ноги поставьте на круглый кирпич.
Правая пятка находится на одной линии с центром свода левой стопы. Если в таком положении вы чувствуете сжатие внутренних пахов и бедер или теряете равновесие, немного отодвиньте стопы от прямой линии — каждую в свою сторону.
Корпус и таз поверните вправо, они будут смотреть туда же, куда пальцы правой стопы.
Прижмите к стене основание большого пальца правой стопы, втяните правое колено и отведите внешний правый пах назад и вниз.
Прижмите внешний край левой пятки к полу.
Подтяните колени.
Хорошо заверните внутрь левое бедро и продвиньте левую половину таза вперед и вверх.
Правая и левая половины таза должны оказаться на одинаковом расстоянии от стены и на одинаковой высоте от пола.

Вытяните руки вверх, сделайте вдох и хорошо вытянитесь вверх.
Сделайте ноги сильными, зафиксируйте положение таза.

На выдохе, сгибаясь только в тазобедренных суставах, наклоняйтесь вперед, тянитесь руками все дальше и дальше.
Опустите руки на кирпичи по обеим сторонам от правой стопы.
Удлиняйте стопы на полу, втягивайте колени.
Направляйте оба бедра назад.
Выпрямите спину.
Расслабьте живот, шею.

Со вдохом поднимитесь, вытяните руки вверх. Повернитесь к центру. На выдохе опустите руки вниз и соедините стопы. Сделайте позу в другую сторону. Время в позе — 30 секунд в каждую сторону.
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8. Паривритта Триконасана

поза скрученного треугольника
Материалы: стена, 2 прямоугольных кирпича, 1 круглый кирпич, дополнительная опора.
Используйте материалы так же, как в предыдущей позе.
Войдите в Паршвоттанасану (предыдущая поза), руки по обеим сторонам от правой стопы.
Оставляя левую руку на кирпиче, положите правую руку на бедро.
Не меняя положение таза, полностью разверните корпус вправо.
Втягивайте колени.
Живот расслабьте и вытяните переднюю поверхность тела.
Прижимайте к кирпичу основание большого пальца правой стопы, прижимайте к полу левую пятку.
Отводите внешний правый пах назад.
Направляйте оба бедра назад.
С каждым вдохом вытягивайте весь позвоночник.
На выдохе левую часть груди направляйте вперед, правое плечо отводите назад.
Дышите свободно, расслабляйте лицо.

Со вдохом вернитесь в Паршвоттанасану, со следующим вдохом — поднимитесь.
Вернитесь к центру и выполните позу в другую сторону.
Время в позе — 20–30 секунд в каждую сторону.
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9. Вирабхадрасана II

поза героя
Материалы: круглый кирпич.
Круглый кирпич упирается в стену.
Встаньте правым боком к стене, поставьте стопы на ширину около |< 1,2 метра >|.
Поверните левую стопу сильно внутрь, всю правую ногу полностью наружу. Плюсну правой ноги поставьте на круглый кирпич.
Правая пятка находится на одной линии с центром свода левой стопы.
Вытяните руки в стороны. Правую руку опустите на стену на уровне плеча.
На выдохе сгибайте правую ногу до прямого угла.
Убедитесь, что голень расположена вертикально, бедро — параллельно полу.
Таз, колено и стопа должны быть на одной линии; если колено уходит в сторону, направляйте его назад.
Растягивайте кожу стоп от арки к пяткам и плюснам, поднимайте своды стоп вверх.
Поднимайте внутреннюю лодыжку и голень на правой ноге от пола вверх к колену.
Удлиняйте внутреннюю поверхность правого бедра от таза к колену, внешнюю – от колена к тазу.
Разворачивайте верх правого бедра изнутри наружу.
Одновременно отводите правое колено и верх левого бедра назад.
Двигайте правую седалищную кость вправо.
Копчик внутрь, макушку головы – вверх, хорошо вытянитесь.
Расслабьте живот, шею, горло и лицо.
Глаза и виски мягкие.

Поднимитесь на вдохе, сделайте позу в другую сторону.
Время в позе — 30 секунд в каждую сторону.
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Вариант: если ноги сильно устают от поз стоя, а также при варикозе эту и следующую позу можно выполнять на стуле. Обратите внимание, что на стуле располагается только бедро правой ноги!
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10. Уттхита Паршва Конасана

поза вытянутого бокового угла
Материалы: прямоугольный кирпич, круглый кирпич.
Поставьте прямоугольный кирпич на высокую грань у левого края круглого кирпича.
Войдите в Вирабхадрасану II — предыдущую позу.
На выдохе вытянитесь вправо и поставьте правую руку на кирпич перед правой стопой, левая рука — на тазу.
Расширяйте кожу стоп от арки к пяткам и плюснам, поднимайте своды стоп вверх.
Поднимайте внутреннюю лодыжку и голень на правой ноге от пола вверх к колену.
Удлиняйте внутреннюю поверхность правого бедра от таза к колену, внешнюю – от колена к тазу.
Разворачивайте верх правого бедра изнутри наружу.
Отводите правое колено назад, толкайте коленом правую руку.

Вытяните весь верхний бок — от прижатой пятки левой ноги до макушки.
Расслабьте живот, шею, горло и лицо.
Глаза и виски мягкие.

Со вдохом поднимитесь, сделайте позу в другую сторону.
Время в позе — 30 секунд в каждую сторону.
В конце практики всегда выполняйте Сарвангасану и Шавасану.

Комплекс 2:
Оживляем суставы (позы сидя и лежа)
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Позы комплекса:
1. Ваджрасана
2. Вирасана
3. Баддха Конасана
4. Супта Баддха Конасана
5. Упавишта Конасана
6. Сукхасана
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1. Ваджрасана

поза молнии, в ней —
Парватасана вытяжение рук вверх
Материалы: ремень.
Соедините стопы вместе и свяжите лодыжки ремнем.
Сложите коврик вдвое.
Сядьте на коврик, соединив колени вместе, пальцы ног откинуты, опустите таз на пятки.
По одному приподнимите рукой колени, натяните кожу колена и голени на себя и опустите колени вниз.
Опустите ладони на передние бедра, расправьте плечи, раскройте грудную клетку.
Расслабьте живот, не выталкивайте вперед область диафрагмы, оставляйте поясницу прямой.
Удлиняйте боковые части корпуса от внешних ягодиц к подмышкам.
Удлиняйте поясницу сзади: направляйте ягодицы вниз к пяткам, задние нижние ребра поднимайте вверх от ягодиц, копчик направьте внутрь.
Глаза и виски мягкие.

Через 1 минуту 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 опоры, основаниями ладоней тянитесь вверх к потолку, удлиняя весь позвоночник.
Не толкайте вперед поясницу, направляйте ягодицы вниз.

С выдохом опустите руки вниз. Поменяйте переплетение пальцев (пусть другой указательный палец окажется сверху) и вытянитесь снова. На выдохе опустите руки вниз и расслабьтесь.
Время в позе — 30 секунд с каждым переплетением пальцев.
Подогните пальцы ног и снова опустите таз на пятки. Останьтесь так 1 минуту.
Общее время в позе — 3 минуты.
Выйдя из позы, встаньте и хорошо вытянитесь, втяните коленные чашечки — это небольшая реабилитация после Ваджрасаны.
Эту позу можно делать во время месячных.
Вариант: при проблемах с коленями и при варикозе лучше делать эту позу с одеялом, которое располагается под бедрами и тазом — сгиб одеяла нужно продвинуть внутрь сгиба коленей.
Если косточки под большими пальцами ног болезненно упираются друг в друга, между ними нужно положить что-нибудь мягкое, например сложенный несколько раз хвостик ремешка.
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2. Вирасана

поза героя, в ней —
Парватасана
Материалы: болстер.
Сядьте на коврик, сложенный вдвое. Разведите стопы таким образом, чтобы пятки оказались по бокам от таза, таз опустите на кирпич между стопами.
Пусть кости бедер будут параллельны друг другу.
Натяните кожу голеней, как мы делали это в предыдущей позе.
Проверьте положение стоп: центр переднего края стопы (плюсны), центр пятки и центр колена должны находиться на одной линии.
Разверните пятки точно вверх к потолку. Стопы не должны заваливаться внутрь; если это происходит, необходимо увеличить подставку под тазом.
Прижимайте к полу мизинцы. Направляйте в пол всю плюсну.
Стопа делает Тадасану: расширяйте передние края стоп, расширяйте кожу стоп от арки к пяткам и плюснам.
Прижимайте кости голеней к полу, направляйте кости бедер вниз.

Опустите ладони на передние бедра.
Выпрямите спину, расправьте плечи, раскройте грудную клетку.
Глаза и виски мягкие.

Через 1 минуту 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 втяните все тело.
Отталкиваясь голенями от опоры, основаниями ладоней тянитесь вверх к потолку, удлиняя весь позвоночник.
Не толкайте вперед поясницу, направляйте ягодицы вниз.

С выдохом опустите руки вниз. Поменяйте переплетение пальцев (пусть другой указательный палец окажется сверху) и вытянитесь снова. На выдохе опустите руки вниз и расслабьтесь.
Время в позе — 30 секунд с каждым переплетением пальцев.
Общее время в позе — 2 минуты.
Выйдя из позы, встаньте и хорошо вытянитесь, втяните коленные чашечки.
Эту позу можно делать во время месячных.
При проблемах с коленями и при варикозе в этой позе, а также в других позах сидя, когда нога сильно сгибается в колене, стоит воспользоваться дополнительными материалами: в место сгиба колена положить ремешок, сложенный в четыре раза. Это создаст пространство, необходимое для того, чтобы не нарушалось кровообращение и сустав не страдал.
Йоги и целители говорят
Лоис Штайнберг, преподаватель йоги Айенгара, СШA:
Свободное возвращение венозной крови к сердцу связано с подвижностью тазобедренных суставов – если они не раскрыты, кровь медленнее поднимается вверх. Самые лучшие асаны в таком случае: Вирасана, Упавишта Конасана и Баддха Конасана. И делать их нужно каждый день!
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3. Баддха Конасана

поза связанного угла
Материалы: болстер, 2 кирпича.
Сядьте на болстер, соедините подошвы стоп вместе, колени разведите в стороны.
Поставьте руки сзади на кирпичи.
Отталкиваясь руками, хорошо вытяните вверх позвоночник от основания к макушке головы.
Раскройте грудную клетку.
Удлиняйте внутренние бедра от таза к коленям, внешние – от коленей к тазу. Старайтесь правильно дышать: на вдохе направляйте внешние бедра к тазу, на выдохе расслабляйте и удлиняйте внутренние бедра.
Разворачивайте верхнюю часть бедра изнутри наружу так, чтобы внутренняя поверхность бедра двигалась к передней, внешняя – к задней и т. д.
Надавливая пятками друг на друга, направляйте бедра вниз к полу.
Удлиняйте внешние части корпуса от внешних ягодиц к подмышкам, тянитесь вверх макушкой головы.
Дышите спокойно.
Глаза и виски мягкие.

Помогая себе руками, соедините колени вместе, вытяните ноги и поднимитесь.
Время в позе — 4 минуты.
Йоги и целители говорят
Фаек Бирия, преподаватель йоги Айенгара, Париж, Франция:
Появление варикоза часто связано с состоянием внутренних пахов: если они напряжены, движение крови затруднено. Во всех асанах нужно стараться расслаблять эти участки.

Эту позу можно делать во время месячных — с опорой под коленями (кирпичи или одеяла) и не напрягая живот.
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4. Супта Баддха Конасана

поза схваченного угла лежа
Материалы: болстер, ремень, 2 кирпича или одеяла под колени, одеяло.
Расположите болстер вдоль коврика, на дальнем его конце 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 рисунке, и, помогая себе руками, опустите спину и голову на опору.
Симметрично разместите опору под бедрами.
Работайте бедрами, как в предыдущей позе.
Вытяните руки за головой и захватите ладонями локти.
Через 1 минуту – поменяйте захват локтей.
Опустите руки вниз по сторонам от туловища.
Расслабьте живот.
Закройте глаза.

Время в позе — 5–8 минут.
Чтобы подняться, откройте глаза, соедините колени и повернитесь на правый бок.
Эту позу можно делать во время месячных.
Область живота и внутренних бедер должна быть расслаблена: не пренебрегайте опорой для бедер — пусть ноги действительно лежат на опоре, а не только касаются ее. Ремешок обнимает таз и стопы (см. рис.), а сзади, в области ягодиц, он располагается как можно ниже — не на талии, а между крестцом и копчиком, ягодицы двигаются вниз от талии. Не затягивайте ремень слишком туго, иначе поза превратится в мучение.
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Вариант: если у вас широкий таз, а также если вы не можете направлять головки бедренных костей в тазобедренный сустав, сделайте два валика из одеял и положите их под места соединения бедер и таза.
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5. Упавишта Конасана

поза угла сидя
Материалы: 2 ремня, одеяло или болстер (по необходимости).
Сядьте на пол, вытяните ноги перед собой.
Разведите прямые ноги в стороны.
Если в этом положении невозможно вытянуть позвоночник и расслабить живот, поясница выступает назад, необходимо сделать из одеяла подставку под таз или использовать болстер.

Накиньте ремни на стопы, захватите их руками.
Втяните колени.
Прижимайте пятки и всю заднюю поверхность ног к полу.
Выпрямите спину, раскройте грудную клетку, отводя плечи назад.
Выровняйте положение ног: центр плюсны, коленной чашечки и переднего паха разверните точно вверх к потолку.
Центр пятки, подколенной связки и заднего паха разверните точно вниз к полу.
Направляйте внутренние края стоп от себя, внешние края стоп подавайте на себя.
Удлиняйте боковые части корпуса от внешних ягодиц к подмышкам.
Направляйте копчик внутрь и вытягивайтесь.
Сохраняйте мягкими живот, шею, горло и лицо.
Взгляд спокойный.

Время в позе — 2 минуты.
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 наклонитесь к правой стопе, накиньте на нее ремешок и захватите его левой рукой.
Со вдохом вытягивайте корпус к макушке головы, на выдохе углубляйте скручивание.

Затем со вдохом поднимитесь, вытягивая руки над головой, вернитесь к центру и на выдохе развернитесь к другой ноге.
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Вернитесь к центру, вытянитесь вверх.
Время в позе — 1 минута в каждую сторону.

Для того чтобы выйти из позы, аккуратно, помогая руками, согните в коленях сначала одну ногу, потом другую.
Эту позу можно делать во время месячных.
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6. Йога Мудрасана из Сукхасаны

наклон вперед (мудра) из удобной позы
Материалы: 2 болстера, 1–2 одеяла, стул.
Застелите коврик одеялом.
Сядьте на болстер перед стулом, скрестив ноги.
Руками отведите мышцы ягодиц назад и в стороны.
Положите опору — одно или два одеяла — под колени, чтобы они могли лечь и расслабиться.
Положите на стул болстер.
Со вдохом поднимите руки вверх.
На выдохе вытяните руки, корпус и опустите лоб на опору.
Расслабьте голову.
Отталкивайтесь ребрами стоп от коврика, направляйте головки бедренных костей в сустав, ягодицы остаются тяжелыми.

Через 1 минуту со вдохом поднимитесь.
Перенесите стул к правому колену линию правого бедра.
Со вдохом поднимите руки вверх, развернитесь к стулу.
На выдохе вытянитесь вдоль правого бедра и опустите голову на опору.
Продолжайте тянуться макушкой головы вдоль бедра, прижимайте левую ягодицу к опоре и вращайте окружность нижних ребер слева направо.

Оставайтесь так 1 минуту.
Со вдохом поднимитесь, перенесите стул к левому колену и вытягивайтесь влево, вращая диафрагму справа налево.
Оставайтесь так 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. Важно, чтобы пятки оказались точно под коленями, а кости голеней — параллельны друг другу для вашего взгляда.
Эту позу можно делать во время месячных, в таком случае использование опоры под коленями обязательно.

Комплекс 3:
Отдыхаем (перевернутые позы, позы с подъемом ног и восстанавливающие)
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Позы комплекса:
1. Урдва Празарита Падасана
2. Сарвангасана
3. Халасана
4. Випарита Карани
5. Шавасана
6. Шавасана для выравнивания ног
7. Шавасана для коленей
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1. Урдва Празарита Падасана

поза со стопами, поднятыми вверх
Лягте на спину, соедините стопы вместе и хорошо вытяните ноги.
Направляйте внутренние края стоп от себя, внешние подавайте на себя.

Перенесите прямые руки за голову, прижмите к полу тыльные стороны ладоней, втяните локти.
Работая руками и ногами, растяните всю заднюю поверхность тела вдоль пола.
Тянитесь в разные стороны пятками и кончиками пальцев рук.

Согните ноги в коленях, приблизьте колени к животу.
С выдохом вытяните ноги вверх к потолку, угол межоду ногами и полом — 90 градусов.
Расширяйте стопы, выталкивайте внутренние края стоп вверх к потолку, внешние подавайте вниз.
Подтягивайте коленные чашечки.
Передние бедра – плоские.
Стягивайте внешние края ног к центру.
Прижимайте таз к полу.
Удлиняйте задние поверхности голеней от коленей к пяткам, задние бедра от коленей к тазу.
Не напрягайте горло, взгляд мягкий.

Согните ноги в коленях, поставьте стопы на пол, опустите руки вниз.
Время в позе — 30 секунд.
Если в этой позе сильно напрягается живот, накиньте на стопы ремешок и захватите руками концы ремешка.
Для того чтобы задействовать бедра, разместите между бедер кирпич, продвигайте его назад и поднимайте вверх, работая от внешних бедер.
Если вы сильно устали, можно положить ноги на стену.
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2. Сарвангасана

поза для всех частей тела
Материалы: 4 одеяла, ремень.
Возьмите четыре одеяла, сложенных аккуратно, ровно, как на рисунке.
Возьмите ремешок, отмерьте ширину петли ремня по внешним краям плечевых суставов.
Наденьте ремень на одну руку.
Лягте на одеяла таким образом, чтобы плечи оказались на расстоянии |< 5 сантиметров >| от края одеял, затылок на полу.
Согните ноги в коленях, оттолкнитесь стопами от пола и, помогая себе руками, перенесите ноги за голову.
Поставьте пальцы ног на пол.
Сцепите большие пальцы рук за спиной и вытяните хорошо руки, отводя плечи назад, от головы.
Наденьте ремень на вторую руку, сместите ремень чуть выше сгиба локтей.
Согните руки и поставьте ладони на спину, как можно ближе к лопаткам.
Оторвите стопы от пола, сгибайте ноги в коленях, поднимайте колени вверх.
Когда бедра будут параллельны полу, а пятки окажутся над тазом, на выдохе вытяните ноги вверх.
Хорошо поддерживайте спину руками, стараясь расположить ладони как можно ближе к лопаткам.
Поднимайте весь позвоночник вверх от основания шеи к крестцу, руками поднимайте вверх всю кожу спины.
Вытяните ноги, расширьте стопы, втяните колени.
Удлиняйте внутреннюю поверхность ног от таза к стопам.
Смещайте вес в локти, уводя стопы и бедра назад и не давая им нависать над лицом.
Держите тело ровно, постоянно тянитесь вверх.
Не прижимайте подбородок к груди, поднимайте грудину вверх.
Расслабьте мышцы лица, взгляд направьте к центру груди.
Дышите спокойно.

Для того чтобы выйти из позы, опустите ноги за голову, освободите руки от ремня и, поддерживая себя руками под спину, опустите таз на пол.
Сдвиньтесь с подставки по направлению к голове так, чтобы плечи оказались на полу, останьтесь так некоторое время.
Через правый бок поднимитесь.
Оставайтесь в позе до 5 минут.
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Измеряем расстояние для ремешка

Если вам трудно опустить ноги за голову перед входом в позу — поставьте за головой стул и опускайте стопы на него.
Вариант: чтобы включить в работу ноги, наденьте петлю ремня на внешние края стоп как показано на рисунке. Расталкивайте петлю ремня в разные стороны внешними краями стоп и вытягивайте ноги.
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3. Халасана

поза плуга, вариант со стулом
Материалы: стул, болстер, 4 одеяла.
Сложите одеяла как для Сарвангасаны (предыдущая поза).
Поставьте стул вплотную к одеялам, на сиденье стула положите болстер.
Лягте спиной на одеяла так же, как в Сарвангасане.
Перенесите ноги за голову, положите бедра на болстер, ноги по одной просуньте внутрь спинки стула, как на рисунке.
Переплетите пальцы рук за спиной, потяните плечи назад, к ладоням. Переходите на верхнюю грань плеча.
Расплетите пальцы, согните руки в локтях и положите их по бокам от головы.
Расслабьтесь, позвольте позвоночнику стекать вниз от таза к основанию шеи.
Не толкайте подбородок к груди, горло мягкое.
Если вы чувствуете, что горло сильно сжимается, а задняя поверхность шеи перерастягивается, немного продвиньте таз назад, чтобы бедра касались болстера ближе к коленям. Руками отодвиньте голову чуть дальше от плеч.
Дышите спокойно.
Расслабьте мышцы лица, успокойте глаза под закрытыми веками.

Аккуратно освободите ноги из спинки стула и, поддерживая себя руками под спину, опустите таз на подставку.
Отодвиньте стул, сдвиньтесь с подставки по направлению к голове, чтобы плечи оказались на полу, останьтесь так некоторое время.
Через правый бок поднимитесь.
Оставайтесь в позе до 5 минут.
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4. Випарита Карани

поза перевернутой свечи
Материалы: болстер, 2 одеяла, кирпич.
Постелите коврик торцом к стене, застелите его одеялом.
Расположите материалы как на рисунке: одеяло и болстер лежат параллельно стене, между болстером и стеной — кирпич.
Лягте ближе к правому краю коврика на правый бок, положив таз на болстер так, чтобы обе ягодицы касались стены.
Перевернитесь на спину, вытяните ноги вверх вдоль стены.
Убедитесь в том, что лежите ровно, симметрично относительно центральной оси тела, задние бедра и низ ягодиц касаются стены.
Если кирпич мешает — теперь его можно убрать.
Расположите руки под прямыми углами по бокам от головы, локоть на линии плеча, пальцы смотрят туда же, куда макушка головы.
Закройте глаза, расслабьтесь.
Расслабьте низ живота и внутренние бедра.
Мягко раскрывайте грудную клетку, поднимая лопатки вверх от пола.

Оставайтесь в этом положении 5 минут.
Не сдвигая корпус, согните ноги в коленях, соедините стопы вместе, колени разведите в стороны (положение ног Баддха Конасаны).
Оставайтесь в этом положении 3–5 минут.
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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 (еще раз повторите положение ног Баддха Конасаны, теперь — на болстере).
Оставайтесь в этом положении 3–5 минут.
Соедините колени, повернитесь на правый бок и поднимитесь.
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5. Шавасана

поза мертвеца, вариант с ногами на стуле
Материалы: одеяло, стул.
Сложите одеяло — опору для головы, и положите у края коврика.
Поставьте стул на коврик, лягте на правый бок так, чтобы подставка оказалась под головой, а таз на одной линии с передним краем сиденья.
Аккуратно перевернитесь на спину, согнув ноги в коленях, положите голени на сиденье стула.
Поправьте подставку под головой так, чтобы на подставке был только затылок, плечи остаются на полу. При этом одеяло лежит вплотную к плечам, касаясь их.
Положите руки свободно в стороны, по очереди поднимите каждую руку, вытяните ее и опустите на пол. Разверните ладони вверх к потолку.
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.
Позвольте стопам опускаться в стороны друг от друга.
Мышцы голеней растекаются вдоль сиденья стула.
Расслабьте мышцы бедер, пусть плоть бедер стекает от коленей вниз к тазу.
Наблюдайте, как расслабляется низ спины.
Расслабьте шею, затылок и лицо.
Расслабьте глаза, горло, язык.
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 и положите ладони на живот.
Медленно повернитесь на правый бок, спустите стопы на пол.
Приведите колени ближе к груди, останьтесь так некоторое время.
Позвольте открыться глазам.
Помогая себе руками, поднимитесь и сядьте.
Минимальное время в Шавасане — 5 минут.
Этот вариант Шавасаны позволяет лучше расслабить ноги. Для того чтобы углубить действие позы, положите болстер поперек голеней.
Эту позу можно делать во время месячных, для этого понадобятся два стула. Стулья ставятся на некотором расстоянии друг от друга, по одному под каждую ногу — расстояние между ногами должно быть чуть больше, чем ширина бедер.
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6. Шавасана

поза мертвеца для выравнивания ног
Материалы: 6 ремней, коврик.
Сверните коврик в плотный рулон.
Сядьте недалеко от стены, немного разведя в стороны вытянутые ноги.
Свернутый коврик положите между ног, сожмите его внутренними поверхностями стоп и коленей.
Свяжите ремнями сначала самую верхнюю часть бедер, затем середину бедер, бедра сразу над коленями, голени сразу под коленями, центр голеней, лодыжки.
Завязывайте ремни так, чтобы свободный конец ремня поочередно оставался слева и справа. Например, если свободный конец верхнего ремня смотрит влево, то следующий должен смотреть вправо, затем снова влево и т. д. (см. рис. здесь)
Пряжки ремней не должны оказаться на коже – пусть они будут на рулоне из коврика.
Кожу и плоть внешней стороны икр направьте назад, к задней поверхности ноги, пусть ремешок зафиксирует именно это направление движения.
Колени смотрят прямо, не друг на друга и не в стороны.

Помогая себе руками, лягте на спину, поднимите ноги вверх и пододвиньте таз вплотную к стене.
Убедитесь в том, что лежите ровно, симметрично относительно центральной оси тела, задние бедра и низ ягодиц касаются стены.
Если не удается опустить таз на пол, касаясь стены ягодицами, нужно немного отодвинуться от стены, до тех пор, пока таз не опустится на пол.

Положите руки по сторонам от головы, как в Халасане.
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.
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, максимальное — 10.
Повернитесь на правый бок, опустите ноги вниз.
Откройте глаза.
Помогая себе руками, сядьте, освободитесь от ремней.
Это упражнение хорошо выравнивает ноги, если делать его более или менее регулярно. В ногах может ощущаться пульсация, это нормально.
При варикозе сжатие и временное ограничение циркуляции жидкости дает лечебный эффект. Недаром во многих клиниках предлагают процедуру, которая состоит в том, что на ноги надевают надувные чулки и накачивают их воздухом. Таким образом старая кровь уходит из ног, а после процедуры новая кровь с силой промывает проблемные участки.
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7. Шавасана

поза мертвеца для коленей
Материалы: 6 ремней, коврик, одеяло, болстер, груз.
Сверните коврик в плотный рулон, сожмите его внутренними поверхностями ног и свяжите ноги так же, как в предыдущей позе.
Сверните одеяло в рулон. Он не должен быть очень объемным — сделайте рулон не очень плотным или скатайте только часть одеяла.
Лягте на спину, пусть рулон из одеяла окажется под коленями.
Колени накройте болстером, сверху — груз.
Расслабьтесь.
Минимальное время в Шавасане — 5 минут, максимальное — 10.
Откройте глаза.
Снимите груз, повернитесь на правый бок.
Помогая себе руками, сядьте, освободитесь от ремней.
Эта поза помогает при проблемах с коленями — она создает пространство в коленном суставе. Так же, как в предыдущей позе, в ногах может ощущаться пульсация, это нормально.
Если в позе неудобно, не стоит терпеть, выйдите из позы и посоветуйтесь с преподавателем, как изменить положение материалов.
Если у вас нет специального груза (5 кг), возьмите любой тяжелый предмет или мешок с мукой или крупой. Главное, чтобы вес ровно ложился на оба колена.

Комплекс 4: Скорая помощь при варикозе
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Этот комплекс в основном состоит из поз, которые встречаются в предыдущих комплексах. Здесь они сгруппированы так, чтобы снять болезненные ощущения в ногах в случае крайней усталости.
В первой позе ноги отдохнут, затем мы улучшим циркуляцию жидкости, вытянем мышцы и связки, снова расслабим нижние конечности. Если неприятные ощущения сохранятся, стоит еще раз повторить Ваджрасану и Супта Падангуштхасану.

Комплекс 4:
Скорая помощь при варикозе


Позы комплекса:
1. Урдва Празарита Падасана
2. Ваджрасана
3. Супта Падангуштхасана I
4. Супта Падангуштхасана II
5. Випарита Карани
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1. Урдва Празарита Падасана

(у стены) поза со стопами, поднятыми вверх
Материалы: стена.
Сверните коврик в плотный рулон. Лягте на бок у стены так, чтобы таз касался стены, ноги на полу вдоль стены.
Положите ноги на стену. Желательно, чтобы ягодицы касались стены.
Перенесите прямые руки за голову, прижмите к полу тыльные стороны ладоней, втяните локти.
Если вы устали, просто оставайтесь так.
Если есть силы вытянуться:
Работая руками, растяните всю заднюю поверхность тела вдоль пола.
Тянитесь в разные стороны пятками и кончиками пальцев рук.
Расширяйте стопы, выталкивайте внутренние края стоп вверх к потолку, внешние подавайте вниз.
Подтягивайте коленные чашечки.
Передние бедра – плоские, направляем их к стене.
Стягивайте внешние края ног к центру.
Прижимайте таз к полу.
Удлиняйте задние поверхности голеней от коленей к пяткам, задние бедра от коленей к тазу.
Не напрягайте горло, глаза мягкие.

Согните ноги в коленях, поставьте стопы на пол, опустите руки вниз.
Время в позе — 30 секунд.
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2. Ваджрасана

поза молнии, в ней – Парватасана вытяжение рук вверх
Материалы: ремень, одеяло.
Соедините стопы вместе и свяжите лодыжки ремнем.
Сложите коврик вдвое.
Сядьте на коврик, соединив колени вместе, пальцы ног откинуты, опустите таз на пятки.
Поочередно приподнимите руками колени, потяните кожу колена и голени на себя и опустите колени вниз.
Одеяло заправьте в сгиб колена так, чтобы бедра и таз оказались на одеяле.
Опустите ладони на передние бедра, расправьте плечи, раскройте грудную клетку.
Расслабьте живот, не выталкивайте вперед область диафрагмы, оставляйте поясницу прямой.
Удлиняйте боковые части корпуса от внешних ягодиц к подмышкам.
Удлиняйте поясницу сзади: направляйте ягодицы вниз к пяткам, задние нижние ребра поднимайте вверх от ягодиц, копчик направьте внутрь.
Глаза и виски мягкие.

Через 1 минуту 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 пола, основаниями ладоней тянитесь вверх к потолку, растягивая весь позвоночник. Не толкайте вперед поясницу, направляйте ягодицы вниз.

С выдохом опустите руки вниз.
Поменяйте переплетение пальцев (пусть другой указательный палец окажется сверху) и вытянитесь снова.
На выдохе опустите руки вниз и расслабьтесь.
Время в позе — 30 секунд с каждым переплетением пальцев.
Подогните пальцы ног и снова опустите таз на пятки. Останьтесь так 1 минуту.
Общее время в позе — 3 минуты.
Выйдя из позы, встаньте в Тадасану и хорошо вытянитесь, втяните коленные чашечки — это небольшая реабилитация.
Эту позу можно делать во время месячных.
Если косточки под большими пальцами ног болезненно упираются друг в друга, между ними нужно положить что-нибудь мягкое, например сложенный несколько раз хвостик ремешка.
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3. Супта Падангуштхасана I

поза захвата ноги лежа, вариант, когда нога направлена вверх
Материалы: ремешок, стена.
Лягте на спину так, чтобы стопы упирались в стену.
Соедините стопы вместе, вытяните ноги, отталкиваясь от стены и прижимая внутренние края стоп к стене сильнее.
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. Если это слишком высоко для вас, согните нижнюю ногу и поставьте стопу близко к тазу — так верхняя нога поднимется выше.
Подтяните колени на обеих ногах.
Толкайте ремень вверх к потолку внутренним краем правой стопы.
Не укорачивайте правый бок, длина боков одинаковая, это выравнивает положение таза.
Сохраняйте левую ногу на полу прямой и сильной.
Заворачивайте верх левого бедра внутрь и толкайте вниз к полу.

Расслабьте живот, горло и лицо, сохраняя вытяжение обеих ног.
С выдохом согните правую ногу в колене, вытяните обе ноги вдоль пола.
Повторите позу с левой ногой.
Время в позе — 1 минута с каждой ногой.
Варианты для тех, кто делает эту позу часто: время от времени располагайте ремешок не по центру стопы, а на пятке или, наоборот, на плюсне. Первый вариант поможет почувствовать костную структуру ноги, второй дает более полное вытяжение. Так же можно выполнять и следующую, вторую Падангуштхасану.
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4. Супта Падангуштхасана II

поза захвата ноги лежа, вариант, когда нога направлена в сторону
Материалы: ремешок, стена.
Лягте на спину правым боком к стене на расстоянии около |< 1 метра >|.
Войдите в Супта Падангуштхасану I (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.
Передние и внешние бедра идут к кости.
Расслабьте внутренние пахи!
Вытянитесь вдоль пола.
Дышите ровно и спокойно, не задерживая дыхания.
Расслабьте живот, горло и лицо.

Со вдохом вернитесь в Супта Падангуштхасану I.
Повторите позу с левой ногой.
Время в позе — 1 минута в каждую сторону.
Эту позу можно делать во время месячных.
Вариант: если у вас широкий таз, а также если есть неприятные ощущения в тазобедренных суставах, сделайте валик из одеял (подойдет также круглый кирпич) и положите его под место соединения бедра той ноги, которая идет в сторону, и таза.
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5. Випарита Карани

поза перевернутой свечи
Материалы: болстер, 2 одеяла, кирпич.
Постелите коврик торцом к стене, застелите его одеялом.
Расположите материалы как на рисунке: одеяло и болстер лежат параллельно стене, между болстером и стеной — кирпич.
Лягте ближе к правому краю коврика на правый бок, положив таз на болстер так, чтобы обе ягодицы касались стены.
Перевернитесь на спину, вытяните ноги вверх вдоль стены.
Убедитесь в том, что лежите ровно, симметрично относительно центральной оси тела, задние бедра и низ ягодиц касаются стены.
Если кирпич мешает — теперь его можно убрать.
Расположите руки под прямыми углами по бокам от головы, локоть на линии плеча, пальцы смотрят туда же, куда макушка головы.
Закройте глаза, расслабьтесь.
Расслабьте низ живота и внутренние бедра.
Мягко раскрывайте грудную клетку, поднимая лопатки вверх от пола.

Оставайтесь в этом положении 5 минут.
Не сдвигая корпус, согните ноги в коленях, соедините стопы вместе, колени разведите в стороны (положение ног Баддха Конасаны).
Оставайтесь в этом положении 3–5 минут.
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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 (еще раз повторите положение ног Баддха Конасаны, теперь — на болстере).
Оставайтесь в этом положении 3–5 минут.
Соедините колени, повернитесь на правый бок и поднимитесь.

Кроме йоги…


Подчас мы сами создаем условия для развития недуга, этому способствуют вредные привычки.
Избавление от этих привычек поможет снять неприятные ощущения в ногах и предотвратить их появление. Эта таблица пригодится при любых проблемах с ногами и может стать руководством для профилактики варикоза.
1. Положение тела и осанка
Вредные привычки
Когда мы долго сидим или стоим, не следя за осанкой, тело как бы «проседает». Сидя, мы сутулимся, стоя – и сутулимся, и, опираясь на одну ногу, выталкиваем наружу головку бедренной кости (поза «проститутки в ожидании клиента»). Все это приводит к тому, что движение тканей тела направлено вниз, восходящее движение затруднено. Кроме того, если головки бедренных костей выходят из суставов, это делает таз более широким и способствует накоплению жира в области таза и бедер.
Не стоит сидеть на стуле, скрестив ноги. Чтобы понять, как это действует на наши конечности, нужно разобраться в биомеханике ног.
Во-первых, любое ограничение циркуляции приводит к тому, что жидкости внутри тела перестают двигаться так, как должны, а начинают скапливаться в неположенных местах. Краткое прекращение циркуляции может оказывать лечебное воздействие, как это происходит в Ваджрасане, но мы-то сидим подолгу каждый день. Скопление крови и других жидкостей приводит к застойным явлениям, а это вызывает или усиливает варикоз.
Во-вторых, переплетая ноги на уровне коленей, другие части ноги мы расталкиваем, поэтому кости бедер выходят из суставов, таз увеличивается в объеме.

Йоги и целители говорят
Свами Шивананда:
Современные женщины не знают, что, сидя неправильно, они делают свои бедра шире.
Полезные привычки
Мы стараемся сохранять осанку, держать спину прямой, не выпячивать бедра или другие части тела в сторону. Но, честно говоря, вообще не стоит долго сидеть или стоять. Рано или поздно усталость берет свое, и тело начинает «проседать» к земле. В такие моменты стоит переменить положение тела, а еще лучше – немного размяться, чтобы кровь бежала быстрее. Если все-таки приходится подолгу находиться в одном и том же положении, учтите:
1. Положение стоя принесет пользу, если вы будете одновременно выполнять Тадасану – позу, когда мы стоим ровно и вытягиваемся вверх, как часовые у мавзолея. Есть еще такая возможность оживить ноги стоя:

Йоги и целители говорят
Геннадий Малахов, целитель из г. Шахты, Россия:
Представьте бутылку, наполненную водой. Если стукнуть ее по донышку, немного воды выскочит из бутылки. Так же и в ногах: венозная кровь находится в отсеках, снизу и сверху прикрытых клапанами. Если с силой опустить пятки на пол, этот толчок заставит кровь продвинуться выше по вене, в следующий отсек. Несколько таких толчков помогут оживить сосуды ног.

2. В положении сидя лучше не перекрещивать ноги выше коленей и держать спину прямой. Время от времени приподнимайте ноги хотя бы на уровень сиденья стула, можно по очереди.
3. Положение лежа тоже нельзя назвать абсолютно полезным: долгое пребывание лежа – неважно, спите вы или нет, – создает застой в организме. Этот негативный эффект можно ослабить, если лежать на жестком (пол и коврик во время занятий йогой, жесткий матрас с натуральным наполнителем и без пружин – для сна).
4. Если для снятия усталости ног вы ложитесь и приподнимаете их на небольшую высоту, убедитесь, что ваши колени не перегибаются вниз, что вредно для коленного сустава. Если это так, создайте дополнительную опору для коленей.

2. Обувь
Вредные привычки
Не стоит ходить на каблуках. Любое изменение плоскости стопы относительно плоскости земли перекашивает ногу. Кратковременное воздействие опять-таки дает тренировочный эффект, но и в этом случае его нужно компенсировать обратным воздействием. Кроме того, каблуки смещают центр тяжести стопы.
Тесная обувь вредит не только ногам, но и всему организму. Стопы – это наша опора, чем свободнее они будут, тем тверже мы будем стоять на ногах – и физически, и психологически. В тесной обуви стопа деформируется, пальцы слипаются вместе, начинают выступать косточки, появляются мозоли. Нарушается циркуляция крови.
Обувь, в которой нога потеет, препятствует дыханию ноги, сосуды перестают получать свежий воздух и прану – энергию жизни.

Полезные привычки
Как хорошо, что современная мода дает женщинам выбор между несколькими актуальными моделями обуви – всегда можно найти что-нибудь, что будет красивым и модным и при этом не будет калечить ноги. Итак, избегаем каблуков и тесноты, предпочитаем модели, в которых нога сможет дышать.

3. Образ жизни
Вредные привычки
Ошибкой было бы думать, что мы можем улучшить ситуацию, если начнем перегружать ноги бегом или ездой на велосипеде – в случае полных бедер, или перестанем нагружать ноги совсем – в случае варикоза. Ноги должны быть в тонусе, кровь – бежать быстро, для этого нужно постоянно давать конечностям посильную нагрузку, но избегать напряжения или усталости.
Не стоит носить тяжести: в ногах образуется напряжение, мышцы становятся жесткими и выталкивают вены наружу.

Полезные привычки
Ноги похожи на детей: для них настоящая жизнь – это беготня и движение. Но так же, как дети, они быстро теряют интерес и хотят переключиться на что-нибудь новое. А если устали – хотят отдохнуть, совершенно не интересуясь, каких подвигов ждет от них обладатель.
Регулярно занимайтесь йогой. Некоторые мои коллеги, преподаватели йоги, страдающие от венозного застоя, как и я сама, увлекаются танцами. Это здорово и полезно, если знать свой предел и не перегружать ноги. Не позволяйте мышцам становиться жесткими!
При малейшей возможности снимайте обувь, а еще лучше – ходите босиком. Твердая почва под ногами вызывает приятные ощущения. Хорошо ходить босиком на природе, по песку или траве.
Свежий воздух содержит гораздо больше праны, чем городской, а это значит, что больше живительного кислорода доходит до нижних конечностей и стенок вен.
Контрастный душ оживляет сосуды и клетки, это особенно полезно при целлюлите. Не стоит делать контраст слишком сильным – несколько раз поменяйте воду от привычной вам температуры к прохладной и обратно.

4. Диета и стул
Вредные привычки
Из вредных привычек, связанных с питанием, можно назвать чрезмерное употребление мяса и молочных продуктов.
Избыточное употребление мяса и молочных продуктов приводит к накоплению в организме шлаков, непереработанных остатков пищи. Это затрудняет циркуляцию жидкостей и становится причиной появления «излишков» на бедрах. Также мясо и молочные продукты меняют гормональный фон, стенки кровеносных сосудов становятся тонкими и хрупкими.

Йоги и целители говорят
Людмила Цой, рефлексотерапевт:
Чрезмерное употребление мяса приводит к тому, что стенки кровеносных сосудов теряют гибкость, «стекленеют».
К застойным явлениям приводит употребление алкоголя и табака.
Также вредны любые диеты и образ жизни, приводящие к запорам. Кроме того вреда, который создается скоплением отходов в пищеварительной системе, запор вызывает напряжение в тазу, попытка от него избавиться заставляет человека тужиться и делать толчки вниз, что создает движение энергии вниз, в противоток движению венозной крови. Это ослабляет клапаны вен. По той же причине женщинам с варикозом предлагают рожать в компрессионных чулках, ведь роды создают похожее напряжение – женщина тужится, чтобы плод двигался вниз.
Пища, провоцирующая запоры: мучные изделия, шоколад, шлифованные крупы.

Полезные привычки
Йоги предпочитают вегетарианскую кухню, такое питание стимулирует пищеварение, устраняет застойные явления в пищеварительной системе, делает тело легким, а ум – чистым. Если для вас это слишком, постарайтесь хотя бы снизить потребление мяса (есть птицу или нежирные сорта мяса) и молочных продуктов, особенно сыра. Время от времени пропускайте прием пищи, чтобы организм «подчистил» желудочно-кишечный тракт.
Начинайте день со стакана горячей воды – это очищает стенки кишечника и стимулирует выделение отходов.
Если есть проблема избыточного веса, выполняйте после еды позы Супта, например Супта Баддха Конасану – это положение тела создает пространство в животе, органы пищеварения получают больше места и работают лучше, поэтому пища быстрее и эффективнее переваривается.
За более подробными советами о диете обратитесь к специальной литературе, в которой рассказывают об Аюрведе – индийской народной медицине. Эта система знаний помогает определить свой тип конституции и наиболее подходящие продукты питания. Кроме того, там описываются различные способы очистки зашлакованного организма.

Йоги и целители говорят
Глория Голдберг, преподавательница йоги Айенгара из Сан-Диего, США:
Тонус стенок сосудов зависит от наличия в организме элемента рутина. Он содержится в цитрусовых, в основном в белой части плода, той, что чаще всего не употребляется в пищу. Тем не менее при варикозе можно посоветовать употреблять именно эти части лимона, грейпфрута, апельсина. Если нет возможности употреблять эти фрукты, их можно заменить рутином в таблетках.

5. Ум, характер
Вредные привычки
Из особенностей характера, создающих подходящую атмосферу для появления излишков в области бедер и варикоза, можно назвать пассивность и нервозность. Пассивность замедляет пищеварение и кровоток, нервозность или страх делают кровеносные сосуды хрупкими, переваривание пищи в такие моменты приостанавливается.

Полезные привычки
Говорят, под лежачий камень вода не течет. Долгие размышления и взвешивания всех за и против часто отнимают столько сил, что их не остается на решительные действия. Такое часто случается с людьми полными или постоянно сомневающимися, склонными к подробному обдумыванию всего. Не стоит забывать о чистом эксперименте!
Выражения «коленки дрожат», «ноги подгибаются» передают состояние страха – он атакует ноги, нашу связь с землей, стабильной опорой всего сущего. Когда в следующий раз вам будет страшно, подумайте: что бы ни случилось, вам придется разгребать последствия. А если утратить душевный покой и размеренность, стресс перейдет на тело, тогда придется еще и лечиться – вместо одной проблемы будет две.
Спокойствие ума можно укрепить пранаямой (контролем за дыханием) и медитацией.

6. Лечение
Вредные привычки
Будьте осторожны в использовании новомодных хирургических методов лечения целлюлита, варикоза, удаления жировых отложений. Они обладают побочными эффектами и дают только косметический эффект, на причину возникновения проблемы они не влияют.
Если при варикозе есть необходимость использовать компрессионный трикотаж – выбирайте трикотаж на основе хлопка и эластана, старайтесь избегать синтетических тканей, так как они не пропускают воздух.

Полезные привычки
Существует множество методов лечебного воздействия, не связанных с использованием таблеток и хирургии. Мы вынесли их в следующую главу.

Методы лечебного воздействия
Вибрационные упражнения по системе К. Ниши
Этот японец глубоко изучил работу человеческого организма — сам с детства болел и искал простые способы излечения. Он предложил несколько приемов для улучшения здоровья, которые мне кажутся очень действенными. Для здоровья ног особенно важны два из них:

Упражнение «Золотая рыбка»
Ложимся на спину, стопы вместе, переплетаем пальцы рук под шеей, локти в стороны. Начинаем опускать стопы то вправо, то влево. Эта волна передается всему телу, и оно плавно изгибается, как тело рыбки. Я делаю 240 движений вправо-влево, но можно делать на время, чтобы не заботиться о счете — пять минут.
Сложно освоить упражнение по описанию, без учителя. Я ощущаю, что это движение дает сильный эффект тогда, когда все тело начинает как бы скручиваться туда-сюда вокруг своей оси, это похоже на движение собаки, которая вылезла из воды и отряхивается так, что капли летят во все стороны. С энергетической точки зрения в этот момент происходит «стряхивание» негативной энергии и оживление клеток.

Упражнение для капилляров
Лежа на спине, поднимаем ноги и руки вверх и начинаем их встряхивать. 360 потряхиваний, или пять минут по часам. Хорошо, если удается делать это упражнение каждый день.
Мы опять-таки стряхиваем негативную энергию и одновременно заставляем клетки вибрировать, оживляем их. Кроме приятных ощущений в ногах они дают результат, заметный внешне — вены светлеют.
Во время выполнения этого упражнения полезно направлять внимание на проблемную часть тела, тогда воздействие более целенаправленно. Это может быть любой участок тела — упражнение воздействует на весь организм.

Массаж
Массаж лучше делать движениями от стопы вверх, поднимая кровь к тазу. Мы массируем в основном мышцы и связки, но можно деликатно размять и потянуть и вены. Обильно разминаем бедра.
Два целителя дали мне советы, какое масло использовать для массажа при варикозе:
Йоги и целители говорят
Свами Шанкарананда Гири, гуру крийя-йоги из Ришикеша, Индия:
При варикозе нужно стараться как можно меньше сгибать ноги, лучше их вытягивать. Кроме того, можно делать массаж проблемных участков маслом по следующему рецепту: мелко порезать головку чеснока, обжарить ее в горчичном масле. Затем чеснок удалить и делать массаж маслом, которое впитало чесночный вкус и запах (возможно, домашние будут не очень счастливы).

Кишор Дхармокар, йог и целитель из Бомбея, Индия:
В наших клиниках используются методы Аюрведы и йоготерапии. Нам удалось достичь определенных успехов в помощи больным варикозом. Самым эффективным методом оказался массаж ног сливочным маслом.

В масло для массажа можно добавлять эфирные масла, которые стимулируют кровообращение, как то: кипарис, сосна, роза, нероли, петит грейн, бигардия, кедр.

Компрессы
Когда в венах есть ощущение жжения и узлов, можно сделать компресс из капусты: лист капусты помять, чтобы он стал влажным, приложить к проблемному месту, легко обернуть эластичным бинтом и лечь отдохнуть. Если вы человек тонко чувствующий, мысленно скажите: «Мать-капуста, помоги!» — и лечебное воздействие утроится.

Иглоукалывание и акупрессура
Иглоукалывание — воздействие на определенные точки тела. Эти точки расположены в разных частях тела, они объединены в линии, которые называются меридианами. И хотя варикоз развивается на ногах, точки, в которых образуются узелки вен, могут быть связаны с внутренними органами, например с мочевым пузырем или с печенью. Улучшение работы этих органов непременно скажется на состоянии ног. Стимуляция точек, расположенных в проблемных зонах ног, может способствовать улучшению циркуляции крови и очищению вен от старой крови. Профессионалы делают это при помощи иголок, но можно сделать и самостоятельно — просто прижать проблемные точки (это и называется акупрессура).

Лечебные растения
Множество растений может помочь при варикозе: конский каштан, листья и кора лещины (орешника), шишки хмеля, мускатный орех. Из чеснока готовится настойка, которая укрепляет стенки сосудов. Более подробные рецепты можно найти в интернете, в аптеках продаются различные средства из натуральных ингредиентов. Не стоит забывать, что самое действенное лекарство — то, которое вы сделали сами: сами собрали растения в правильный момент, сами приготовили настойку или мазь. Сила растений возрастает, если проделать это, повторяя мантру или молитву. Подойдет мантра богини Дурги: «Ом, аум, хрим, клим, Чамундайи виче» или молитва Божьей Матери. Эти божественные женщины обладают силой исцелять.

Цветотерапия
Каждая частичка нашей кожи обладает сознанием и даже зрением. Пусть ваши ноги видят только веселые или мягкие цвета, пусть они забудут о существовании синего цвета. Черный, фиолетовый также не рекомендуются. Лучше всего бежевый, розовый, оранжевый, желтый, коричневый, зеленый, малиновый.

Яблочный уксус
Йоги и целители говорят
Людмила Цой, рефлексотерапевт из Москвы, Россия:
Когда варикоз уже сильно заметен, помогает поливать проблемные участки яблочным уксусом, наполовину разбавленным водой.

Иппликатор Кузнецова
Это устройство состоит из иголок, закрепленных на полотняной ленте. Самый простой, пластмассовый, можно купить в любой аптеке, самый полезный — из драгоценных металлов — можно найти через интернет. Иппликатор используется для того, чтобы улучшить циркуляцию крови и лимфы. Он дает ощущение тепла и снимает блоки в теле, поэтому может использоваться при целлюлите и для уменьшения жировых отложений, так как не имеет побочных эффектов, которые дают специальные крема и антицеллюлитная одежда.

Что такое варикоз? Причины возникновения болезни

Варикоз — заболевание, при котором затруднен отток венозной крови к сердцу и легким. Чаще всего это происходит в ногах, но бывает еще варикоз паховой области (у мужчин), а также геморрой, который врачи иногда называют варикозом ануса — механизм болезни тот же. От напряжения и чрезмерной нагрузки стенки сосудов слабеют, вены меняют свое расположение — поднимаются к поверхности кожи, слабеют венозные клапаны, эти шлюзы вен, и старая кровь начинает застаиваться в кровеносных сосудах. Со временем ткань стенок вен приобретает свойства рубцовой — она создает ощущение жгута и плохо тянется. Это непривлекательно выглядит и часто вызывает болезненные ощущения. К старости возможно ухудшение ситуации: застоявшаяся кровь формирует сгустки (тромбы), и возникает вероятность того, что сгусток, попав в кровоток, вызовет серьезные осложнения.
Почему это происходит? И почему это происходит уже с большинством женщин старше тридцати? Если у женщины нет хотя бы одной поврежденной вены — это редкое исключение. То, что этой болезнью страдают в основном женщины, объясняется их способностью к деторождению. Тонус стенок кровеносных сосудов зависит от количества тех или иных гормонов. Если у мужчин гормональный фон более или менее постоянен, у женщины он меняется каждый день, потому что для женщины (до климакса) каждый день — это подготовка к беременности или беременность. После того как заканчиваются месячные, женский организм готовится к овуляции. После того как появилась яйцеклетка, возможны два варианта: наступила беременность — организм готовится к родам, или беременность не наступила — через некоторое время начинаются месячные, которые, как пишет в своей книге великая йогиня Гита Айенгар, организм воспринимает как роды в миниатюре. Во время беременности гормональный фон меняется еще более радикально, причем стенки сосудов от этого становятся все менее прочными — специальный гормон делает ткани тела мягче, чтобы плод смог выйти наружу.
Недаром в восточной медицине женское начало ассоциируется с Луной — женщина, как Луна, должна каждый день быть немного другой, если она хочет оставаться здоровой и счастливой. Чтобы жить в соответствии с этим гормональным ритмом, нужно хорошо чувствовать свой организм, жить с ним в согласии. Это особенно трудно в большом городе, где люди живут в искусственной среде.
Итак, кроме гормонального фона на возникновение варикоза влияет наследственность. Если ваши родители страдали этим заболеванием, возможно, слабый тонус сосудов вы унаследовали от них.
Еще одна из причин возникновения варикоза — загрязнение воздуха в городах выхлопными газами и другими вредными для человека химическими веществами. Еще недавно мы были рады прокатиться на машине по городу, но теперь настроение портят пробки, а от загазованного воздуха болит голова. Самое страшное — мы ничего не можем поделать! Некоторые меры могут немного улучшить ситуацию, но город растет, машин не становится меньше, а жители мегаполиса все больше и больше болеют.
Как загрязнение атмосферы связано с варикозом? Воздух, которым мы дышим, попадает в легкие, оттуда в кровь, сердце прокачивает кровь через все тело, и она возвращается к легким, чтобы снова насытиться кислородом. Чем меньше в воздухе кислорода, тем меньше его доходит до вен. Так как кровь в венах уже совсем плоха, они сильно зависят от поступления кислорода через кожу, и, если кожа дышит плохо (воздух грязный или кожа закрыта плотной или синтетической тканью), вены слабеют и перестают функционировать нормально. Задыхаясь от нехватки кислорода, они продвигаются ближе к коже, надеясь глотнуть воздуха.

Перспективы

Медицинские источники говорят о том, что варикоз — неизлечимое заболевание, но в случае удачного лечения процесс может быть приостановлен. По своему опыту знаю, что это упрощенная картина. Посмотрим, как это происходит. Усталая женщина приходит вечером домой, ноги гудят. Если у нее есть свободная минутка, она может лечь, приподнять ноги повыше и расслабиться. Через некоторое время неприятные ощущения в ногах слабеют и могут пройти совсем. Варикоз не исчезнет, но очевидно, что состояние вен улучшится. Всю нашу жизнь можно поделить на две части: время, когда мы губим свои вены (много стоим, сидим, лежим, неправильно питаемся и пр.), и время, когда мы помогаем им выздороветь; третьего состояния — когда бы ничего не происходило — нет. Тело — динамическая система, в которой все постоянно меняется, поэтому «приостановить процесс» невозможно, можно только двигаться вперед, к здоровью, или назад, к болезни. Если мы будем стараться двигаться к здоровью, то сможем существенно улучшить свое положение. Йога знает много случаев излечения от хронических заболеваний. Пока нет достоверных свидетельств того, что кто-то смог окончательно излечиться от варикоза, но это может значить, что пока что никто из страдающих этим заболеванием не смог приложить достаточно сил и знаний к этой проблеме. Мне удавалось серьезно улучшить свое состояние, но прогресс приостанавливался, когда обстоятельства жизни менялись не в лучшую сторону, и первым страдало слабое место — ноги. Постепенно я так увлеклась процессом лечения, что это превратилось в хобби, и я с большим удовольствием занимаюсь своими ногами, ухаживаю за ними, как за больной подругой.
Хронические заболевания лечатся особенно трудно. Для того чтобы добиться результатов, нужно не только изменить образ жизни, осознать, в чем нуждается тело для сохранения здоровья, но и изменить образ мышления, некие коренные установки нашего существа. Уметь отделять важное от второстепенного: реальные опасности — от мнимых и настоящие потребности — от преходящих причуд. Не волноваться по пустякам и не гоняться за миражами. Научиться любить свое тело таким, какое оно есть, признать, что проблемы приходят не зря — они заставляют нас меняться. Когда Бог создал ангелов, он создал и дьявола. Зачем? Чтобы ангелы не ленились.
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Беллур Кришнамачар Сундараджа Айенгар (1918–2014),
более 80 лет практики йоги
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Елена Ульмасбаева,
ответственный редактор, соавтор текста, 40 лет практики йоги
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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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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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«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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https://vk.com/club215965067

Курган, ул. Урицкого, д. 79/1
+7 912 835 02 64
Основатель и ведущий
преподаватель Ирина Павлова
Сертификат Junior 1

Занятия йогой в Кургане
Для учеников разного уровня подготовки: от начинающих до среднего.
Студия Мастерская Йоги и пилатеса оборудована в соответствии с международными стандартами системы Б. К. С. Айенгара.
С учениками работают сертифицированные преподаватели.
В расписании классы: Ознакомительный, Начальный, Начальный 1–2, Здоровая спина, Здоровые суставы, Йога курунта.
Также проводятся занятия по системе Polestar Pilates.

Студия расположена в тихом центре, рядом с остановками общественного транспорта. Имеется своя парковка.
В студии 2 уютных и светлых зала. Женская и мужская раздевалки оборудованы душевыми и санузлами.

Notes

1 Кроме вертикальной связи внутри ног есть еще диагональная связь, она помогает выстраивать суставы в одну линию, но, чтобы не усложнять материал в этой книге, мы будем в основном опираться на вертикальную связь.

2 Круглый кирпич в позах стоя помогает выровнять кости ноги. Если у вас нет круглого кирпича, опускайте плюсну ноги на стену, чтобы стопа располагалась под углом к полу, как это получается с помощью круглого кирпича. Так же можно выполнять другие позы стоя, которые описаны с использованием круглого кирпича.

3 Вращение бедра коренится во вращении плоти пятки вокруг кости. Если вы регулярно выполняете упражнение «Уттанасана на опоре» из предыдущей главы, для вас не составит труда вращать кожу на пятке и направлять внешнюю пятку к задней, заднюю — к внутренней. Тогда вращение бедра будет получаться легко.
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