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ВВЕДЕНИЕ

Практика йоги, разработанная в Индии тысячи лет назад, 

направлена на развитие тела, разума и духа. Сегодня 

эта древняя система стала одним из самых популярных 

способов одновременно прийти в форму и найти спокойствие 

в современном беспокойном мире. С помощью дыхательных 

упражнений и совершенствования последовательностей поз, 

известных как асаны, ученики освежают тело и дух.

«Анатомия йоги» сосредоточена на физическом аспекте йоги 

и содержит более пятидесяти асан, общих для многих дисциплин 

йоги. Пошаговые фотографии и анатомические иллюстрации 

помогут вам освоить асаны; мышцы, которые укрепляются 

в каждой позе, выделены отдельно. В книге также есть полезные 

советы, которые направят вас, пока вы учитесь принимать 

и удерживать каждую асану, и обозначат фокус каждой позы, 

чтобы помочь вам эффективнее нацеливаться на определенные 

области вашего тела. Асаны сгруппированы в пять разделов: позы 

стоя, наклоны вперед, прогибы назад, позы сидя и скручивания, 

а также позы с опорой на руки и инверсии. В книге также есть 

раздел, который поможет вам выполнить их все вместе в плавных 

последовательностях.





ОСНОВЫ ДЫХАНИЯ

В значительной степени йога — это физические позы, или 

асаны, которые принимает человек. Асаны сосредоточены 

на силе, гибкости и контроле тела. Однако под структурой 

из костей, сухожилий и мышц находится целая дыхательная 

система, работающая одновременно. Подобно пищеварительным 

процессам и клеточной функции, дыхание обеспечивает организм 

питательными веществами и выводит отходы. Оно является 

связующим звеном между физическим и ментальным «я», 

и контроль дыхания, или Пранаяма, является важной практикой 

йоги, которую необходимо выполнять отдельно и включать 

в комплекс асан. В таком случае расширение и укрепление 

дыхания и разума совпадут с повышением гибкости и силы 

вашего тела.



10

О
С

Н
О

В
Ы

  
Д

Ы
Х

А
Н

И
Я

ЗНАЧЕНИЕ 
ТЕРМИНА 
«ПРАНАЯМА»

• «Прана» = 

«внутренняя 

энергия дыхания», 

«дыхание 

жизни»; «пра» = 

«прежде», «ан» = 

«дышать», «аяма» 

= «расширение», 

«контроль»

УРОВЕНЬ

• Все уровни

ПРЕИМУЩЕСТВА

• Восстанавливает 

здоровье 

и ясность ума.

• Снимает стресс.

• Улучшает 

эмоциональный 

и физический 

контроль.

• Повышает 

осведомленность 

о ритмах тела.

П
рактика Пранаямы означает контроль над внутренней пранической 

энергией, или дыханием жизни. Апана относится к выдоху, 

альтернативному действию праны. Впуская в себя дыхание жизни, вы 

также должны выводить токсины из глубин своей дыхательной системы.

Существует множество упражнений Пранаямы для практики движения 

праны. Ниже приведены примеры как омолаживающих, так и расслабляющих 

упражнений, направленных на наполнение легких свежим кислородом 

и установление связи разума с телом.

 САМАВРИТТИ = 
ОДНО И ТО ЖЕ ДЕЙСТВИЕ

Наблюдайте за нерегулярностью 

своего дыхания и перейдите к более 

медленному и ровному дыханию. 

Чтобы достичь однотипного 

действия, или Самавритти, 

вдыхайте на четыре счета, а затем 

выдыхайте тоже на четыре счета. Эта 

дыхательная техника успокаивает 

ум и создает ощущение равновесия 

и стабильности.

 УДЖАЙИ = 
ПОБЕДНОЕ ДЫХАНИЕ

Уджайи иногда называют 

океаническим дыханием из-за звука, 

который издает воздух, проходящий 

через суженный надгортанник. 

Сохраняя тот же ровный ритм, как 

при дыхании Самавритти, сожмите 

надгортанник в задней части горла, 

чтобы практиковать Уджайи. Держите 

рот закрытым и прислушивайтесь 

к шипению в задней части горла. 

Дыхание Уджайи тонизирует 

внутренние органы, усиливает 

внутреннее тепло тела, улучшает 

концентрацию внимания, а также 

успокаивает разум и тело.

 КУМБХАКА = 
ЗАДЕРЖКА ДЫХАНИЯ

Кумбхака — это практика задержки 

дыхания. Начните с практики дыхания 

Уджайи или Самавритти. После 

каждых четырех последовательных 

вдохов и выдохов задерживайте 

дыхание в кумбхаке на четыре-восемь 

счетов. Позвольте выдоху длиться 

дольше, чем вдоху. Сначала кумбхака 

будет у вас короче, чем другие техники 

дыхания. Со временем сократите 

количество вдохов и выдохов 

между кумбхаками и увеличьте 

количество счетов на выдохе, вдохе 

и кумбхаке. Дойдите до того, чтобы 

выдох длился вдвое дольше вдоха, 

а кумбхака — втрое. Практика 

кумбхаки укрепляет диафрагму, 

восполняет энергию и очищает 

дыхательную систему.

КОНТРОЛЬ ЗА ДЫХАНИЕМ 
(ПРАНАЯМА)
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ОСНОВЫ ДЫХАНИЯ  •  КОНТРОЛЬ ЗА ДЫХАНИЕМ

Прежде чем практиковать Пранаяму в положении сидя, 

лягте в позу трупа (Шавасана, см. стр. 29) и сосредоточьтесь 

на дыхании. Дышите ровно и сконцентрируйтесь 

на заполнении каждой части легких кислородом. Воздух 

должен заполнять легкие снизу вверх. Сначала диафрагма 

расширяется, заполняя живот. Затем воздух наполняет 

среднюю часть легких в грудной клетке до тех пор, пока 

он наконец не достигнет верхней части легких, что будет 

понятно по подъему грудной клетки. Обе стороны груди 

должны подниматься в равной степени. Большинство людей 

наполняют воздухом только верхнюю часть легких, оставляя 

нижнюю часть без надлежащего включения в процесс. Когда 

вы будете готовы практиковать Пранаяму в комфортном 

положении сидя, сначала положите одну руку на грудь, 

а вторую на живот. Это поможет вам наблюдать за дыханием. 

Закройте глаза, потянитесь позвоночником вверх, слегка 

направьте подбородок к грудине и прислушивайтесь к своему 

дыханию, пока грудная клетка и живот расширяются 

и сокращаются. Сосредоточьтесь на пути, по которому 

движется ваше дыхание, ритме и текстуре звука.

С ЧЕГО НАЧАТЬ ДЫХАТЕЛЬНУЮ ТЕХНИКУ ПРАНАЯМА
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ДЫХАТЕЛЬНЫЙ КОНТРОЛЬ 
(ПРАНАЯМА)

 
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 АНУЛОМАВИЛОМА = 
ПОПЕРЕМЕННОЕ НОСОВОЕ 
ДЫХАНИЕ

Анулома-Вилома очищает 

энергетические каналы, или нади, 

через правую и левую ноздрю. 

Это стимулирует движение праны. 

Начните с положения руки Вишну 

Мудра, подогнув указательный 

и средний пальцы правой руки. 

Поместите большой палец на внешнюю 

 Закройте правую ноздрю большим пальцем 

правой руки и вдохните через левую ноздрю.

 Задержите дыхание, зажав обе ноздри безы-

мянным и большим пальцами, а затем отведите 

большой палец, выдохнув через правую ноздрю.

Чтобы простимулировать чакру Аджна, поместите 

указательный и средний пальцы на лоб. Чакра 

Аджна известна как чакра разума. Считается, что 

пространство между бровями — это место, куда 

энергия нади направляется через ноздри и где она 

встречается с центром нади. Это очень мощная 

позиция рук в практике Пранаямы.

 Чтобы получилась позиция Вишну Мудра, 

согните указательный и средний пальцы, а безы-

мянный палец и мизинец держите прижатыми друг 

к другу и направленными вверх.



ОСНОВЫ ДЫХАНИЯ  •  ДЫХАТЕЛЬНЫЙ КОНТРОЛЬ
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сторону правой ноздри и вдохните 

через левую ноздрю, держа рот 

закрытым. Теперь закройте левую 

ноздрю безымянным пальцем в верхней 

точке вдоха и на мгновение задержите 

дыхание. Поднимите большой палец 

и выдохните через правую ноздрю. 

Затем вдохните через правую ноздрю 

и так далее. Начните с пяти циклов, по 

мере практики увеличивая их число. 

Анулома-Вилома снижает частоту 

сердечных сокращений и снимает стресс.

 КАПАЛАБХАТИ = 
СИЯЮЩИЙ ЧЕРЕП

Дыхание Капалабхати подразумевает 

ритмичное насосное действие в брюш-

ной полости с последующим выдохом. 

Начните с расслабления живота и за-

полнения легких воздухом с помощью 

диафрагмы. Затем вытолкните воздух 

взрывным выдохом - быстрым дви-

жением живота. Вдох следует за ним 

автоматически. Это один цикл. Начните 

с двух раундов по 10 циклов и посте-

пенно дойдите до четырех раундов по 

20 циклов. Капалабхати укрепляет диа-

фрагму, восполняет энергию и очищает 

дыхательную систему.

 СИТХАЛИ = 
ОХЛАЖДАЮЩЕЕ ДЫХАНИЕ

В отличие от большинства упражнений 

Пранаямы, в дыхании Ситхали вдох 

происходит через рот. Для практики 

Ситхали скрутите язык в трубочку 

и слегка высуньте его изо рта. Затем 

вдохните через трубочку языка. 

Сохраняйте дыхание, закройте рот 

и выдохните через нос. Сделайте 

5–10 циклов. Ситхали охлаждает тело, 

принося чувство комфорта.

Ситхали буквально охлаждает ваше тело. Сверните язык 

в трубочку и вдохните через рот.
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Передний пучок 
дельтовидной 
мышцы

Прямая 
мышца живота 

Двуглавая 
мышца плеча

Поперечная 
мышца живота*

Внутренняя косая 
мышца живота*

Круглый 
пронатор 

Длинная 
ладонная 
мышца

Грудинно-ключично-
сосцевидная мышца

Лестничная 
мышца

Малая грудная 
мышца* 

Клювовидно-
плечевая 
мышца*

Большая 
грудная мышца

Передняя 
зубчатая мышца

Наружная 
косая 

мышца 
живота 

Сгибатель 
пальцев*

Локтевой 
сгибатель 
запястья 

Лучевой 
разгибатель 
запястья

Лучевой 
сгибатель 
запястья 

Длинный 
сгибатель 
большого 
пальца кисти
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ВЕРХНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА 
(ВИД СПЕРЕДИ) 
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Ременная 
мышца*

Мышца, 
поднимающая 

лопатку

Ромбовидная 
мышца

Подостная 
мышца

Малая 
круглая 
мышца

Плечевая 
мышца

Большая 
круглая 
мышца

Разгибатель 

пальцев

Полуостистая 
мышца*

Трапециевидная 
мышца

Средний пучок 
дельтовидной 
мышцы

Задний пучок 
дельтовидной 
мышцы

Подлопаточная 
мышца*

Плечелучевая 
мышца 

Трехглавая 
мышца 
плеча 

Локтевая 
мышца 

Квадратная 
мышца 
поясницы*

Многораздельная 
мышца спины*

Широчайшая 
мышца 
спины

Мышца, 

распрямляющая 

позвоночник

ВЕРХНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА 
(ВИД СЗАДИ) 
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