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Введение
Слово «йога» означает союз и единение, что подразумевает не только 

соединение разрозненного, но и гармоническую целостность всего человеческого 

существования. Практикующий йогу стремится достигнуть такого состояния, 

при котором все противоположности примиряются в состоянии гармонии 

и целостности. Это понятие иллюстрирует даосский символ инь и ян — 

на белом поле всегда присутствует черная точка, а на черном поле — белая. 

Эти полярные точки означают равновесие противоположностей, которые 

неизбежны в повседневной жизни. Как только мы примем все наше существо 

целиком, от внешних стремлений до глубин личной истины, мы сможем 

достигнуть единства с жизнью. Практиковать йогу означает уважать целостность, 

которой мы и являемся каждую минуту, каждый миг.

Поза на скручивание I
Улучшает подвижность в нижнем и верхнем отделах позвоночника 

и открывает тазобедренные суставы

Вакрасана
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Рекомендации практикующим

Позы в этой книге разбиты на несколько разделов и располагаются 

в оптимальной последовательности обычного йога-класса. Как правило, вы 

начинаете с вертикальных стоячих поз и затем переходите к наклонам вперед, 

прогибам назад, стойкам на руках, поворотам или скруткам, а потом работаете 

над мышцами кора, делаете перевернутые и восстанавливающие асаны. 

Если вы хотите войти в практику мягко, начните с восстанавливающих поз 

и только потом переходите к позам стоя. Иногда в обеденное время или вечером 

практикуйте сидячие позы с последующим восстановлением или перевернутые 

позы, за которыми последует отдых и расслабление. Большинство поз нужно 

выдерживать 5–15 дыхательных циклов, в зависимости от вашего уровня. 

Рекомендации по дыханию сопровождают описание каждой позы.

Перечисленные ниже действия выполняются в большинстве поз. 

Они оказывают важное воздействие. Чтобы извлечь максимум пользы 

из практики йоги, необходимо овладеть ими. Старайтесь уделять большое 

внимание этим инструкциям во время занятий:

1)  отделите грудную клетку от таза;

2)  оттяните тазовое дно от ног;

3)  растяните тазовое дно вширь;

4)  задействуйте поверхность бедер;

5)  поднимите тазовые кости в направлении от ног;

6)  удлините пах в направлении от ног;

7)  смягчите заднюю поверхность коленей;

8)  смягчите ягодицы;

9)  расправьте переднюю поверхность груди;

10)  расправьте заднюю поверхность грудной клетки;

11)  расправьте верхнюю поверхность грудной клетки;

12)  вытяните кисти;

13)  вытяните пальцы.
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Поза горы
Приводит в равновесие все тело

Встаньте прямо, стопы поставьте на ширину бедер или вместе. Расправьте 

подушечки стоп и удлините ноги в двух направлениях — переднюю поверхность 

ног вверх, а заднюю — вниз до пяток. Оттяните крестец вниз, растягивая 

позвоночник от основания черепа, и удлините тело вверх от лобка до горла. 

Держите подбородок параллельно полу. Удлините руки в двух 

направлениях — переднюю поверхность рук вверх, а заднюю — вниз, ладони 

при этом должны быть обращены к внешней стороне бедер.

ПОЗЫ СТОЯ

Тада
сан

а



П О З Ы  С Т О Я

7

Наклон вперед из положения стоя
Разгружает нижний отдел позвоночника

Сделайте вдох и поднимите руки; плечи при этом должны оставаться 

расслабленными, задняя поверхность грудной клетки — открытой; внешняя 

поверхность плеч мягко разворачивается наружу. Полностью расправьте стопы, 

чтобы активизировать мышцы ног. С выдохом согните колени, чтобы разгрузить 

нижний отдел позвоночника. Наклонитесь вперед. 

Когда грудь коснется бедер, захватите ноги за щиколотки. Ни в коем случае 

не выпрямляйте ноги в этой асане, если не можете открыть таз, растянуть 

заднюю поверхность ног и сохранить позвоночник подвижным.

Уттанасана
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Поза собаки мордой вниз
Смягчает поясничный отдел позвоночника 

и укрепляет туловище и ноги

В положении стоя на коленях с упором на руки сделайте вдох. 

С выдохом потяните ягодицы вверх, сохраняя колени немного согнутыми, 

чтобы защитить позвоночник. Поставьте ладони и стопы шире, чтобы 

поддержать руки и ноги. Удлините ноги от пяток до ягодиц, выпрямляя 

и напрягая их. Задняя поверхность грудной клетки должна оставаться открытой.

Адхо Мукха Шванасана
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Поза стула
Укрепляет ноги и позвоночник

Встаньте прямо, поставьте стопы на ширину таза. Сделайте вдох и вытяните 

руки в стороны и затем вперед, одновременно глубоко присев на согнутых 

коленях. Дышите свободно, удерживая позу, или с выдохом вернитесь в исходное 

положение. Плечи должны оставаться расслабленными. Не поднимайте руки 

выше плеч.

Уткатасана
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Поза высокого выпада
Укрепляет ноги и развивает равновесие

Встаньте прямо и сделайте выпад вперед правой ногой. Поднимите пятку 

левой ноги на 75° и сделайте вдох. С выдохом согните колено передней правой 

ноги под углом 90°. Удерживайте тазовые кости приподнятыми, прогнув спину, 

удлиняйте крестец книзу. 

Дышите свободно, поднимите руки вверх, сохраняя плечи расслабленными, 

а шею мягкой. Повторите асану в другую сторону.

Уттхита 

Ашва 
Санчаланасана


