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Исходное положе-
ние — поза «Столба»

«Прямое дыхание». 
Вдох через нос. 
Представляем, как 
воздух, идя через 
легкие, наполняет 
живот. Он слегка 
выпячивается.

На выдохе слегка 
втягиваем живот, 
выдыхаем ртом.

«Обратное дыхание». 
На вдохе втягиваем 
живот с подворотом 
таза вперед, на 
выдохе выпячиваем 
живот.

Поднимаем руки. 
Теперь эту 
живительную 
энергию втираем
в себя: в плечи,
в тело, в ноги.
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