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Курс Йоги 410.

Йога во время беременности.

Шаг 4. Беременность. Хатха йога.
Культурный центр «Просветление».
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Что такое йога.

Йога – это древняя, очень добрая, очень логичная и гармоничная система самопознания. Йога раскрывает внутренние способности человека.

Йога - это система, которая дает человеку свободу.

Йога вобрала в себя многовековую мудрость и опыт последователей этой системы.

В результате этого самопознания родились вполне конкретные рекомендации о том, как наиболее эффективно поддерживать свое физическое и психическое здоровье, раскрывать скрытые в каждом человеке умственные и творческие способности.

Йогой называется лишь та система самопознания, которая строго соблюдает первый и второй принципы йоги и которая приводит человека к раскрытию заложенной в каждом человеке свободы. В первую очередь к свободе от физических, интеллектуальных и психических ограничений, вызванных негармоничным образом жизни.

Первый и Второй принципы йоги иногда называют принципом Доброты и принципом Здравого Смысла соответственно. Первый принцип гласит: «Вы должны всеми силами стараться не причинять вреда ни одному живому существу без крайней на то необходимости. Если нет возможности не причинять вред, то вы должны поступать так, как велит ваш долг».

Второй принцип гласит: «Вы не должны тратить свою энергию и направлять свое сознание на все то, что не ведет вас к достижению целей, которые вы перед собой поставили в вашей работе, учебе, отдыхе или йоге».

Цель самопознания йоги - это обретение человеком свободы над всеми ограничивающими человека факторами. Как следствие обретения этой свободы возникают те удивительные способности, которые иногда демонстрируют йоги, управляя своим физическим телом или ментальными и психическими силами своего организма, и которые обычному человеку кажутся фантастическими. Поэтому обретение красивого, сильного, нестареющего тела, избавление от стрессов, развитие интеллектуальных способностей, использование скрытых психических сил и многое другое, не является целью йоги, а есть всего лишь «бесплатное приложение» или побочный эффект от занятия самопознанием. Регулярные занятия йогой во время беременности помогут вам более осознанно прожить этот замечательный период, поскольку, применяя методы йоги вы научитесь быть чуткими к своему состоянию, распозновать и мягко устранять легкое недомогание, связанное с постоянно меняющимся телом. Физические йоги позволят вам всю беременность поддерживать свое тело в хорошей физической форме, а ментальные упражнения научат расслаблению и избавлению от стрессов. Цель йоги очень высокая. Это полная, ничем не обусловленная свобода вообще от всех, даже на сегодняшний момент неизвестных ограничений и обусловленностей. Поэтому йогой может называться лишь та система самопознания, которая ведет человека к подлинной необусловленной свободе через познание себя и Вселенной.

Если какая бы то ни было система взглядов порабощает человека, запугивает, ослабляет его разум и волю, делает его зависимым и несамостоятельным, то эта система не является йогой. В йоге говорится, что человек должен быть свободен от всего, даже от йоги, если она делает его несвободным.

Следует также помнить, что обратная сторона свободы - это ответственность. Если вы стремитесь к своей личной свободе и при этом ущемляете или игнорируете свободу других живых существ, то, как учит йога, вы только усложните свою ситуацию в будущем. Достичь высшего идеала свободы для себя можно, в первую очередь, через помощь другим в обретении свободы. То есть, достичь личной свободы можно только если при этом не сокращается свобода других. Это называется ответственностью. Невозможно достичь свободы, игнорируя ответственность. Если вы встречаете человека, который демонстрирует вседозволенность поведения в ущерб свободе и интересам других, и если при этом такой человек прикрывается высшими идеалами свободы в йоге, то знайте, такой человек не имеет отношения к йоге. Если ваша свобода опирается на несвободу других, то рано или поздно вы сами станете несвободным.

За более детальным изучением того, что же такое йога, мы отправляем вас на соответстветствующие курсы. http://www.openyogaclass.com/kurs/course/view.php?id=96

Хатха йога

Из всех йог Хатха йога наиболее хорошо сохранилась до наших дней. Хатха йога - это йога статических упражнений, когда мы принимаем те или иные позы и выдерживаем их. Эти позы (асаны) являются по-настоящему панацеей для решения каких-то физических проблем, для усиления интеллектуальной мощи, для улучшения жизненного состояния, здоровья, радости и счастья.

Хатха йога – это учение, где человек методом принятия статических поз, совершенствует свое тело, обретает достаточно хорошее здоровье. А в идеале – идеальное здоровье. Практикующий хатха йогу, очищает внутренние каналы, расширяет горизонты своего сознания. Хатха йога плавно переводит человека к более высоким йогам. Таким, как медитативные йоги, которые в свою очередь позволяют уже управлять внутренними энергиями настолько эффективно, что в конечном итоге, человек становится господином не только своего физического тела, но и господином разума. 

Итак, несмотря на то, что Хатха йога – это йога, которая занимается физическим телом, но, если мы будем ее достаточно долго выполнять сознательно и честно, то приведет она к тому, что начнут возрастать наши интеллектуальные способности.

Хатха йога подразумевает под собой статические упражнения. Эти статических упражнений известно очень большое количество, но, считается, что наиболее актуальных из них упражнений 80-85. Из этих 80-85 наиболее подходят для современного человека где-то 35-40. Это достаточно небольшое количество упражнений, по сравнению с многими-многими тысячами. Но, если мы будем даже это небольшое количество упражнений выполнять, то тем самым мы пробудим внутреннюю энергию, которая очистит наши каналы, укрепит физическое тело, а потом разовьет наши внутренние способности, такие как интеллектуальные способности, а также все способности, связанные с тем, что называется силой личности. Именно по этой причине в древности Хатха йогу так высоко ценили. Именно по этой причине даже те мудрецы, которые, в общем-то занимались медитацией, занимались исследованием нашего окружающего мира методом своих психических сил, все в один голос говорили о том, что без Хатха йоги невозможно сделать надежный фундамент для овладения другими йогами.

Пользу от Хатха йоги во время беременности переоценить сложно. Кроме мягкой гимнастики тела, осуществляемой во время выполнения асан (статических поз), прорабатываются многие труднодоступные мыщцы тела, ответсвенные за процесс родов; вынужденный малоподвижный образ жизни, связанный с периодом беременности также естественно восполняется.

Слово Хатха обозначает двойственность. Есть ха, есть тха. Йога означает союз. И поэтому сочетание Хатха йога переводится по-разному. Есть достаточно большое количество переводов этого слова. У нас есть замечательный фильм, который называется «Самоучитель по Хатха йоге», там приведены трактаты и дан перечень того, что может обозначать это сочетание ха и тха. Фильм этот снимался в расчете на то, что каждый заинтересовавшийся им, просмотрит его минимум 50 раз. То есть, это не фильм однодневка. Там в очень сжатой форме заложена в общем-то вся философия. Так вот возвращаемся. Слово ха и слово тха можно трактовать как союз солнца и луны, как союз мужчины и женщины, как союз Энергии и Сознания, как союз крайностей. Или в методе, как союз. Вот как выполнять упражнение? Как союз выполнения методом Энергии, когда мы позволяем себе, мы делаем и нам приятно, с методом Сознания, где мы себя заставляем выполнять.

Во время беременности метод Энергии осуществляется выполнением асан максимально расслабленно, без лишнего напряжения, получая лишь положительные и приятные ощущения. Методом Сознания будет для вас необходимость в регулярных занятиях, в удобном для себя режиме.

Для занятия, в частности, Хатха йогой, нужна теплая, ровная поверхность, поэтому постарайтесь у себя дома найти уголок, поверхность, где вы будете заниматься. Вторая часть – нужно психологически природниться к месту, даже если это ваша квартира. Есть такая практика, что вы сами своими руками начинаете чистить место. Вы берете и как от невидимых пылинок начинаете вычищать поверхность, на которой вы будете заниматься.

Подход традиции Анандасвами

Методы в йоге

Йога, которая дошла до нас, в частности Хатха йога, описание упражнения - это три, четыре строчки, а все остальное - комментарии последующих авторов. Чем более древний источник по йоге, тем более он лаконичный, чем более поздний, тем больше там каких-то подробностей, объяснений, предупреждений, поэтому описание йоги крайне лаконично, но с другой же стороны остается выбор, как нужно делать, напрячься или расслабиться, с максимальным усилием или пока приятно.

Эти навыки будут безусловно полезными во время процесса родов, когда напряжение во время потуг будет чередоваться с отдыхом. И очень важно использовать каждую из этих фаз гармонично и эффективно: правильно напрягаться, когда это необходимо и расслабляться каждой клеточкой организма, готовясь к следующему напряжению.

Йога заложена в каждом из нас строением нашего тела. Тем фактом, что у нас такое тело, тем фактом, что мы с вами живем в определенную эпоху, в определенном социуме, то есть мы все, несмотря на различия физиологические или психологические, сделаны по одному образу и подобию, и йога заложена внутри нас этим устройством. Йога - это не сложная какая-то абстрактная наука, которую придумали досужие индийские мудрецы, нет, йога заложена в каждом из нас, и наша цель - переоткрыть ее, заставить проснуться в нас.

Пробудив йогу в себе, беременность и роды станут для вас процессом, наполненным радостью, гармонией, ощущением естественности всего происходящего и счастьем от осуществления, от реализации женской природы — дарить жизнь новой вселенной.
Для этого есть два подхода. У нас в школе они называются методом Энергии и методом Сознания, или по-другому, - это материнский и отцовский подходы. 
Метод Энергии, материнский подход: нужно приблизительно принять позу, чтобы не было никакого дискомфорта, и наслаждаться. Вы стараетесь максимально почувствовать все наслаждение, на какое способно ваше тело, и со временем вы плавно и постепенно приблизитесь к желаемому варианту выполнения позы. Достаточно приблизительно принять позу и находиться в ней как можно дольше. У вас будут какие-то ощущения, с течением времени эти ощущения начнут меняться, и вы почувствуете, что вам захотелось сильнее прогнуться. Ваша задача, в первую очередь, доверять ощущениям, а только потом вспоминать все умные книжки, где на двадцати страницах описано упражнение или трактаты, где на трех строчках описано то же самое упражнение. В подходе энергии самое главное - это внутренние, гармоничные ощущения, когда вы делаете, и вам хочется делать, когда вы из своего тела выжимаете наслаждение.
В то же самое время есть диаметрально противоположный подход – это когда вы себя заставляете, преодолеваете все ограничения в себе и при этом испытываете радость от преодоления себя. Этот метод называется методом Сознания, или отцовским подходом.
Как уже говорилось ранее, во время беременности очень важно следовать методу Энергии, но, тем не менее, пренебрегать методом Сознания, если самочувствие вам позволяет, не стоит. Увлекаясь радостью от ощущений тела, мы можем незаметно для себя впасть в состояние тамоса (инертности) и тогда уже нет речи о йоге, поскольку йога — это союз двух методов. Внимательно прислушиваясь к себе, доверяя себе, своей интуиции, вы можете очень эффективно использовать метод Сознания, добавляя усилие в асанах, когда чувсвуете в этом необходимость. Тем не менее, если вы не уверены, что ваши усилия уместны и безопасны, тогда все же лучше подстраховаться, чтобы не навредить себе и малышу. В этом случае достаточно просто регулярно выполнять выбранный вами комплека упражнений, это также будет выполнение методом Сознания, - когда вы в определенное время, превозмогая порой собсвенную лень или отсутсвие желания заниматься, все таки начинаете свое регулярное занятие. 
Каким же методом, подходом практиковать? Здесь, собственно, и встречается слово йога, которое означает союз (одно из значений), - это объединение крайностей. Со временем вы должны научиться переходить из одного метода в другой метод, в течение выполнения одного упражнения. Рано или поздно выработается гармония, когда вы, начинаете делать упражнение, и выжимав максимум приятного, доходите до какой-то предельной степени. После чего немножко поддавили, растянули свои мышцы и снова получаете удовольствие. Это и есть череда сменяющихся подходов. Сначала, например, методом энергии, потом сознания. На границах, когда вы от одного метода переходите к другому, находится Хатха йога, и, если вы поймаете "лезвие бритвы" между подходами, вы начнете преуспевать в йоге со страшной силой. Если же вы будете делать чисто методом энергии или методом сознания, вы тоже будете преуспевать, но не так быстро. Также вы должны помнить, что если возникает дискомфорт, голова закружилась или в боку закололо, тут же необходимо прекратить выполнение, отдохнуть. Делая йогу, вы должны испытывать наслаждение от выполнения, либо радость от преодоления себя, но никак не боль. Если есть йога - нет боли, если есть боль - нет йоги. Поэтому, следуя этому правилу, йогой может заниматься любая женщина, готовящаяся к материнству, даже если до этого у нее и не было опыта в йоге.
В Хатха йоге самое главное - это интуитивное, сенситивное ощущение тела. Если его не будет, то вы не достигнете всего того, что обещает йога или достигнете, но потратите на это очень много времени. Со временем вам надоест делать по книжкам, вы начнете над собой экспериментировать, начнете себе доверять и переоткроете йогу.
Принципы гармонии и масштабируемости

Основа всей йоги - это соблюдение гармонии и отказ от крайностей (маргинализации). Таким образом, любое физическое или умственное упражнение может как являться упражнением йоги, так и не являться им, если выполняется без внутренней гармонии и определенного внутреннего отношения, которое предписывает йога. Или, по-другому, в йоге главное - метод. "Метод в йоге - это гармоничная наука объединения того, где и когда надо себя заставить, и где и когда можно себе позволить". То есть, при выполнении упражнений иногда надо себя держать в тонусе и преодолевать внутреннюю лень, а где-то надо полностью отдаться приятным ощущениям от выполнения упражнения. Йога призывает идти срединным путем.
Но идти таким срединным путем и "отказаться от крайностей" вовсе не значит стать "бесхребетным конформистом" или "безвольной серостью". Это, скорее, наука того, как заставить крайности поглощать и уравновешивать друг друга, чтобы крайности занялись друг другом, а человек стал свободным. В период беременности все же рекомендуется мягкий вариант использования метода Сознания: обязательно заниматься йогой регулярно, даже если лень и плохое настроение – не поддаваться им и доползти до коврика, и выполнять позы методом Энергии.
Существуют также другие описания достижения гармонии через апелляцию к эмоциям и ощущениям человека. Например, через понятие Радость. В хатха йоге при выполнении тех или иных упражнений, требующих физического участия тела, дается следующая рекомендация: при выполнении упражнения мы должны испытывать Радость. Это либо Радость от Ощущения при выполнении упражнений, либо радость от Преодоления себя. Мы должны также научиться распознавать момент, когда и как надо чередовать Радость от Ощущений с Радостью от Преодоления себя.
Только вы сами, прислушиваясь к своему внутреннему миру ощущений и мыслей, сможете распознать - выполняете вы йогу с гармонией или нет. Считается, что упражнение в йоге выполняется с гармонией, если во время выполнения вы ощущаете внутреннюю радость от выполнения упражнения или радость от преодоления себя. Никто кроме вас самих ответить на этот вопрос не сможет, поэтому, в конечном счете, только вы сами сможете определить, занимались вы йогой или какими-то другими физическими или психическими упражнениями. В йоге считается, что насилие над собой крайне неэффективно и не дает долгосрочных результатов. А во время беременности — такое положение вещей просто преступление по отношению к себе и своему будущему ребенку. Мы устроены очень сложно. Медики изучают устройство человеческого тела, но это всего лишь верхушка айсберга. У нас внутри есть энергетические каналы, взаимосвязи между грубым и тонким. От наших эмоций зависит наше здоровье,благополучный исход родов, здоровье детей, гармоничные отношения в семье и многое другое.
Существует такое понятие масштабируемость. Маленькому ребенку нужна маленькая нагрузка, а взрослому человеку сильная и каждый возьмет своё.
Соответственно если вы никогда не занимались гимнастикой или другой физической культурой раньше и не слишком хорошо знаете свои физические возможности, начните с самых простых и доступных асан. Выполняйте так, как получается и не расстраивайтесь, если что-то получается не идеально, а что-то вовсе не получается.
Практикуя так, как можете, так как приятно, вы познаете себя все больше и больше. Вместе с тем ваши возможности расширяются, больше асан становятся доступными и их выполнение стремится к идеалу. Но это все постепенно. Главное - регулярная практика.
Опытная йогиня гораздо меньше нуждается в посторонних рекомендациях, даже в таком положении, т.к. чуть больше знает о своих возможностях и меньше сомневается при выполнении тех или иных асан.
Принцип совершенства и принцип Энергии 
В йоге не существует понятия неправильного выполнения позы, если вы не делаете одну позу, вы автоматически делаете другую. И самое главное - это даже не то, какую позу вы делаете, самое главное - это какие процессы внутри вас происходят, есть ли гармония. Каждая поза производит колоссальный эффект, но как она влияет, это знание в йоге потеряно, но когда мы занимаемся гармонично, то наши внутренние структуры перестанут нас бояться, начнут нам доверять и откроют множество возможностей, иногда даже способностей.
Принцип совершенства – как бы вы ни делали позу, в своей личной вселенной вы делаете ее в совершенстве. Вы прожили много жизней и то, на каком уровне вы пришли в йогу, это совершенно, вы сделали максимум полезного в своей жизни, иначе бы вы не коснулись этого древнего учения. В йоге считается, что если вы знаете о йоге, то у вас хорошая карма. Йога ускоряет все жизненные процессы и помогает избавиться от ненужных. Поэтому, когда вы делаете упражнение, считайте, что в вашей Вселенной это выполнение совершенно.
Это ОЧЕНЬ важно при подготовке к родам. Процесс родов это огромный физический и эмоциональный труд. Огромная нагрузка на все системы организма. И это после 9 месяцев беременности, которые также являются нагрузкой на организм будущей мамы, к тому же по нарастающей. Поэтому нужно стремиться к исключительно эффективному поведению в родах, чтобы не растрачивать силы впустую. Для этого нужно тренироваться заранее - учиться напрягаться только там, где это нужно и оставаться расслабленной в остальном, физически и ментально - полностью влиться в нужные процессы и отпустить ненужные.
Регулярная практика йоги помогает контролировать тело, ум и эмоции, позволяет лучшим образом происходить естественным, нужным процессам и отбрасывать все лишнее - лишние переживания, неуместные мешающие страхи, ненужные физические зажимы и т.д. и т.п.
Принцип Энергии, "принцип воронки". Если любое упражнение йоги уже заложено в нас самой природой, надо просто дать этой природе проявиться в нас, попытаться переоткрыть. Смысл заключается в следующем, что если вы приблизительно, как у вас получается, примете позу и будете делать долго, то со временем нужные энергии, нужные ощущения в вас сами собой проснутся и начнут вас гнуть дальше, причем гнуть самым правильным образом.
Затем вы соедините два этих принципа, вы поймете, как это у вас происходит и как бы так поднажать, чтобы было еще лучше. Это уже метод сознания. И на этом срезе и рождается Хатха йога.
Необходимость отдыха после практики

В принципе, шавасану можно делать в любой момент, когда вам того хочется: в начале комплекса, в середине, в конце, вместе с остальными упражнениями, без остальных упражнений, но овладевать этой позой лучше всего после напряжения.
Когда мы напряжены, а потом шавасана, как волна расслабления, затрагивает даже те области, которые мы не контролируем. Мы напрягаем те мышцы, которые контролируем, а автоматически напрягаются и те мышцы, которые мы не контролируем. А когда мы расслабляем контролируемые мышцы, автоматически расслабляются и все остальные. Этим мы достигаем более серьезного погружения в состояние релаксации, отключения от своего тела. Иногда, когда мы считаем, что мы расслаблены, нам это только кажется, а внутри маленькие ручки держат наше тело, которые мы даже не чувствуем. Чтобы их почувствовать, надо много времени, а чтобы они как бы за компанию расслабились, то надо сначала напрячь то, что можно напрячь, а потом расслабить то, что можно расслабить, а эти маленькие ручки расслабятся за компанию. Поэтому шавасану крайне желательно делать в конце выполнения упражнений.
В родах умение расслабляться незаменимо. Оно позволяет экономить силы там, где можно расслабиться и использовать эти силы там, где нужно потрудиться.
БЕРЕМЕННОСТЬ

- Хатха йога при беременности
- Применение принципов гармонии и масштабируемости
- Метод Энергии (само выполнение)
- Метод Сознания
- Консультации с наблюдающим врачем
- Механизм принятия решений
- Дневник практики
- Наблюдение за самочувствием
Беременность – это уникальный период для каждой женщины. К нему стоит подойти осознанно. Осознанность и единение с собственным телом особенно необходимы беременной. Беременность и роды представляют собой сложный процесс, управляемый гормонами и центральной нервной системой Занятие йогой помогут вам подготовиться к родам и чувствовать себя прекрасно на протяжении всей беременности. Йога для беременных направлена на оздоровление и подготовку организма к родам. Вы поможете родиться вашему малышу здоровым и спокойным. Вы установите контакт и гармоничные отношения со своим ребенком еще до его рождения. Вы научитесь управлять своими эмоциями, чувствовать себя сильной, уверенной, спокойной и счастливой все 9 месяцев. Упражнения йоги прекрасно укрепляют все тело, мягко работают с позвоночником и суставами, которые несут повышенную нагрузку во время беременности и требуют особого внимания, подготавливает мышцы и связки тела к родам, дает возможность осознать их работу и управлять ими в процессе рождения ребенка.
Если регулярно заниматься йогой, то происходит омолаживание всего организма. А так же позволяет человеку открыть в себе новые способности, дают свежие силы, духовный и физический подъем.
Начинать практику йоги для беременных можно начинать на любом сроке и продолжать её вплоть до дня родов. Главное ваше духовное состояние и желание заниматься йогой, осознавая, что это полезно и вам и малышу. Очень важно соблюдать принцип Гармонии и исключить из практики асаны, которые сдавливают живот, а так же противопоказаны любые асаны, связанные с положением «лежа на животе»! Вы должны отслеживать свое состояние, прислушиваться к себе. При малейшем дискомфорте, усталости или боли прекратить выполнение и отдохнуть.
Старайтесь заниматься регулярно. Если вы только приступили к практике йоги, то начинайте с 10-15 минут в день, постепенно увеличивая время и нагрузку.
Начиная практику, осознайте себя и своего будущего ребёнка, настройтесь на занятие, отпустите все мысли. Прислушивайтесь к себе. Вы самый лучший учитель для себя!
Рекомендованы позы стоя, позы сидя, позы с прогибом назад, скручивания, позы для релаксации. Перевернутые позы можно и нужно выполнять во время беременности. Они нормализуют ваш гормональный баланс и поможет лучше разместиться плоду. Еще происходит отток крови, что уменьшает отеки и снижает угрозу развития варикозного расширения вен (при выполнении позы стопы должны быть разведены на ширину таза).
Так же рекомендуется включить в практику асаны, которые способствуют раскрытию тазобедренных суставов, что поможет быстрому рождению малыша.
Статические позы улучшают кровообращение в области таза, укрепляют позвоночник и мышцы, непосредственно участвующие в родовом акте. Все асаны должны выполняться медленно и плавно. Концентрируйте своё внимание на ощущениях. Тело само подскажет вам как нужно выполнять.
С помощью йоги для беременных можно:

· Регулярные занятия йогой укрепляют иммунитет и позволяют сохранить здоровье матери и её ребёнка.
· Йога помогает контролировать набор веса, оптимизирует метаболизм и позволяет сохранить здоровую и привлекательную фигуру во время беременности.
· Йога для беременных включает в себя растяжку, тренирующую мышцы и поддерживающие их связки.
· Это не только помогает подготовиться к родам, но и поддерживает мышцы в тонусе и обеспечивает приток кислорода к ним.
· Перевёрнутые стойки вызывают отток крови от кровеносных сосудов ног, тем самым снижая риск развития варикозного расширения вен, равномерно распределяют нагрузку на позвоночник и разгружают постоянно нагруженные группы мышц спины и живота.
· Регулярные занятия йогой уменьшают риск образования растяжек.
· Улучшить работу кишечника.
· Йога учит психически устойчивому состоянию и направляет позитивную энергию от мамы к будущему ребенку.
· Чувствовать себя счастливой женщиной.
Если беременность проходит с осложнениями, пожалуйста, проконсультируйтесь со своим лечащим врачом. Но стоит помнить, что йога не является физической нагрузкой для беременной. Это важно помнить врачам, которые запрещают беременным заниматься йогой при повышении тонуса матки. На занятиях йогой для беременных большое внимание уделяется специальным упражнениям для расслабления всего тела, мышц живота и, в частности, матки.
Так же мы рекомендуем вам завести личный дневник практики в котором вы будете записывать асаны которые вы выполнили ваше состояние до занятия, состояние после занятие. Это позволит отслеживать ваше самочувствие на протяжении всей беременности.
Например:
	Число
	Срок беременности
	Состояние до занятия
	Асаны
	Время выполнения
	Состояние после занятия

	7.04.2012
	28 дней
	Вялость, нет настроения
	Поза дерева, Поза полёта, Поза Плуга, Стойка на голове
	30 мин
	Чувствую прилив сил, настроение хорошее

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 


При практике всегда нужно соблюдать принцип гармонии.
В нашей школе мы используем два подхода при выполнении хатха йоги.(более подробно вы можете с ними познакомиться в разделе Хатха-йога).
Метод энергии - это приблизительно принять позу, чтобы не было никакого дискомфорта, и наслаждаться, вы выжимаете из своего тела наслаждение и со временем вы плавно и постепенно приблизитесь к желаемому варианту выполнения позы, это подход энергии.
В то же самое время есть диаметрально противоположный подход - это когда вы себя заставляете, преодолеваете все ограничения в себе и при этом испытываете радость от преодоления себя. Этот подход называется подходом сознания или отцовским подходом.
Во время беременности лучше использовать метод энергии. Если вы давно практикуете йогу, то можно подключать и метод сознания. Если вы выполняете Хатха йогу в состоянии бхавы (радости, вдохновения), с внутренним правильным настроем, это йога. Если этого состояния нет, это в лучшем случае растяжка, но не йога.
Под состоянием бхавы подразумевается радость либо от выполнения позы, когда вы делаете и хочется делать, либо радость от преодоления себя, когда вы понимаете, кто хозяин в этом теле и заставляете его подчиняться.
Главное доверяем своему внутреннему ощущению, той внутренней гармонии, которая внутри нас. Вот мы делаем, и хочется делать. Если это есть, все будет хорошо, если нет – это плохо. Как только гармония внутри нарушилась, вы устали, или заболело что-то - тут же позу прекращаем . Никакого насилия, насилие неэффективно.
ПРАКТИКА

- Ограничения в выполнении упражнений на разных сроках беременности
- Напоминание о необходимости осторожности
- Рекомендованные комплексы упражнений
- Сочетание Хатха йоги с Мантра йогой, Медитацией и Визуализацией
Беременность. Хатха йога.

Упражнения хатха йоги для беременных, методы выполнения.

Самые важные асаны для будущих мам (физиологические положения тела, которые не нарушают кровобращение в малом тазу и мягко тренируют мышцы, связки и кожу, в них также полезно находиться побольше времени в течение дня, когда женщина дома):
1. Поза портного: в положении сидя ноги скрестить перед собой. поза укрепляет спину, придает большую подвижность тазобедренным суставам улучшает кровоснабжение нижней половины тела. При родах вам будет легче широко раздвинуть ноги. Во время беременности тело становится гибче, поэтому исходное положение вовсе не так трудно, как кажется.  
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2. Поза бабочки: сидя, пятки соединить и подтянуть к промежности. Колени образуют «крылья бабочки», которыми можно пошевелить. Эта поза очень полезна беременным женщинам, ведь она стимулирует кровообращение в тазовой области, животе и спине, таким образом помогает при заболевании мочеполовых органов, способствует правильной работе яичников. Установлено, что женщины ежедневно ее выполняющие по несколько минут меньше страдают от менструальных болей, а беременные легче рожают и реже имеют варикозное расширение вен.  
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3. Сидение на пятках: встать на колени, плотно соединив их, и плавно сесть назад, на пятки, оставаться в таком положении некоторое время.

4. Поза лягушки: находясь в положении «на пятках», раздвинуть ноги и сесть на пол между пятками.

5. Из положения стоя отодвигать ногу в сторону так высоко, как возможно.

6. Поднимать согнутую ногу в колене к животу.

7. Плие: расставив широко ноги, медленно присесть и несколько секунд удерживаться в таком положении.

8. Упражнение плие: расставив широко ноги, медленно присесть и несколько секунд удерживаться в таком положении. Медленно подняться и расслабиться. Повторить несколько раз.

9. Присесть на корточки, одну ногу выпрямить и отставить в сторону. Переносить вес с одной ноги на другую несколько раз, удерживая равновесие.

10. Полезны также все асаны на координацию и равновесие, например: встать на корточки, опираясь на вытянутые руки, вытянуть горизонтально одну ногу, зафиксировать тело в этом положении на несколько секунд, вытянуть противоположную руку, зафиксировать тело на несколько секунд. Поменять стороны.

11. Полезно опираясь на спинку стула (в случае необходимости) поднимать в сторону ногу так высоко, как приятно. С таким же упором поднимать согнутую в колене ногу к животу.

12. “Собака мордой вниз” - “собака мордой вверх”.

13. Поза кошки.

14. Триконасана.

15. Глубокий присед, не отрывая пяток от пола, ладони в намасте. 16. Випарита корани (поза согнутой свечи).

17. Баддха конасана - позволяет увеличить пр-во между тазом и диафрагмой, облегчая дыхание и улучшая самочувствие.

18. Супта баддха конасана - позволяет увеличить пр-во между тазом и диафрагмой, облегчая дыхание и улучшая самочувствие. 19. Лежа на спине, поднять слегка голову, упереться крестцом в пол или согнутые в кулачки руки и выполнять перекаты - очень хорошо массирует крестец и поясницу, которые при беременности доставляют частый дискомфорт, проверено на себе!

20. Лежа на спине, поднять ноги вверх - помогает от усталости ног и варикоза.

21. Поза бабочки сидя и склонив голову на колени.

22. Поза лотоса (полулотоса).

23. Поза воина (1,2,3).

24. Мягкие скручивания.

25. В конце занятия можно давать упражнения на укрепления мышц тазового дна и мула бандху.

26. Релаксация (шавасана) обязательна.

27. Учимся расслабляться: асаны методом энергии, концентрация поочередно на различных частях тела и последовательное их расслабление (можно сначала напряжение - потом осознанное расслабление) словно в шавасане, челюсти разомкнуты, выдохи все медленнее - выполнять это упражнение около 30 минут или сколько приятно за каждый подход. Желательно практиковать ежедневно, можно включить в программу занятий для беременных. 

Ограничения в выполнении упражнений на разных сроках беременности

1. Прогибы назад с вытянутыми вверх руками не рекомендуется делать. Прогибы назад, вытягивание рук вверх могут повысить тонус матки.

2. В течение всего срока крайне не рекомендуется делать прогибы назад из положения лежа (например, Шалабхасана), сложные балансовые позы (Бакасана), закрытые скручивания (Маричиасана 3), абдоминальные позы (например, Навасану).

3. Кроме того, зачастую не рекомендуются прыжки!

4. Во всех позах, где мы обычно соединяем стопы вместе (напр, дандасана и перевернутые позы), стопы у беременных должны быть разведены на ширину таза.

5. Во 2 и 3 триместрах не рекомендуется выполнять наклоны вперед. Эти позы должны выглядеть скорее как вытяжение вверх в положении сидя.

6. Шавасану лучше выполнять лежа на левом боку.

7. Особую осторожность нужно соблюдать в 12, 13 и 14 недели, когда происходит гормональная перестройка. В этот период в парктику следует включать только позы лежа на спине и перевернутые. Программа должна быть максимально мягкой. 

Вопрос: Можно ли практиковать Бандхи при беременности? Виктория: Это индивидуально. Уддияна Бандху нет. А что касается Мула Бандхи, то очень аккуратно. И все практики нужно очень аккуратно, это отдельная тема, отдельная школа. Все должно быть гармонично, если при Хатха йоге гармония в десятой степени, то при Бандхах гармония нужна во много раз больше. Доверяйте себе, делайте гармонично и не форсируйте, делайте не от разума, а доверьтесь энергии. А сознание наблюдает. Отдых после занятия обязателен.
Комплексы асан

Ниже приведен примерный комплекс асан для самостоятельного выполнения. Занимает примерно 1 час. Это полноценный набор асан составленный с учетом потребностей беременной женщины, очень хорош для подготовки к беременности и родам. Подходит для всех женщин, даже тех, кто никогда раньше не занимался йогой, гимнастикой или спортом. Ведь йога - система самопознания.
Выполняй эти асаны в соответствии с собственными ощущениями во время занятия. Если есть сомнения по поводу выполнения асаны, вспомни или пересмотри рекомендации для разных сроков беременности, сравни со своими ощущениями, посоветуйся с врачем, ведущим беременность и прими свое личное решение по выполнению позы.
Регулярное Гармоничное (!) выполнение комплекса поможет лучше познать себя, сделать беременность и роды незабываемыми и приятными событиями.
[image: image3.jpg]1 BeraHs npAmo wnn CAAL C NpAMOIT CruHO 1
weeii. Mosepan ronosy chaana 8 oamy
CTOPOHY, 3aTem B APyryio Tak, uTobul
nouyBcTeoBaTe HaTAKeHMe Wby Habupaii
'BPEM B 03¢ 33 OAWH W HECKONKO Pa3 - Kak
npusTHO

2 Betans MpaMo Wi CAZL C NDAMOIN KON 1
weeii. Haknown ronosy ceauana enepes,
3aTem MeanedHo aNPOKIKL Ha3an TaK, uToGHI
nouyBcTeoBaTs HaTAKeHMe MuiLy Habupaii
'BPEM B N3¢ 33 OAUH W HECKONKO Pa3 - Kak
npusTHO

3 BeTans MpAMO WA CAZL C NAMOIL KO 1
weeii. Bpawali ronosoi chavana & oamy
CTOPOHY, 3aTem B APyryio Tak. uTobul
nouyecteosare  Hatewe  wuwyy  [lenaii
CTOMLKO pas, CKOMLKO 32X0UETCA

4 Betans Mpavo Wi CAZL C NAMOIN KO 1
weeii. Buradn ronosy enepen u sarem
nosepun sGox. Bepance B nonokewme C
"MpAMOF CruHOf n weeii. TogTopw BuTATMEaHHE
wew snepea u nosepw ronosy 8 Apyrye
cropony. flenait Tak, uroBl nouyscreosars
WatmKedne mbwy flenaii Cronsko  pas,
‘cKOnKO MpHATHO.

5 BCTaHs NPAMO, NIOCTaBY HOMW Ha WHpHHE ANy
Takuco pykoll Baome TynoBML K Komewy,
onyckaR nnewo. 3anePXUCH B MO3E CKOMGKO
MpusTHO. Bephuch B nonoXewue C mpAMOii
cuHoii w weeii. MosTopH & Apyrylo CTOPOKY,
wabfionan 32 owywewwawa &  crie
"Habupait epem & noe 3a oA W Heckonsko
pas - kaK npiATHO.
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[image: image4.jpg]6 Berane NpAMO, NOCTaBL HOMM Ha LUMPHHY Nnew.
Haknomiice 860K 1 TaHACE pyKoi Ba0s Tena K
KOMeHy 1 HiKe, PACTATUBAR ML TynOBHLA
© npoTWEONONOKHON Cropoky. Bephic 8
nonokekwe c npawoil cruoi MosTopn &
Apyylo  CTOPOHY C  HATAXEHMEM Ml
Hatipali Bpems B N03aX 10 & oy CTOPoKY, T0
B APYTYI0 32 OAWH UMW HECKOMSKO Pa3 - KaK
npHATHO.

7 BeTak NPAMO, NIOCTaBS HOMM Ha WHpHHY MMy
Coeauhu pykn & saMox nepes coboii u
NOTAHIACE B MNeuaX Enepea-BH:.

10 Mpausie  pykn  coeawww  Wan  ronosoi
nanowAMu.  OCTOPOXHO  WaknoWncs 800K
HACKOLKO MPUATHO W TAHICE BHIMDAMAEHHLIMA
pykawn ecTopody. Bepiich & ucxomHoe
NONOKeHME, OTAOXHA  HECKOMSKO  CeKyMa
Mosropn & Apyryio CTopowy, Habniogan 3a
ouyyujenwamn. Habhpaii spews 8 nosax o &
0aHy CTopoMy, To B APyTYlo 3a OAWH unH
HECKOILKO Pa3 - KaK MPHATHO.

11 Beraws npAMo, wMpoKo  paccrase  Hor,
nonGKw Naaokw Ha nneun. Harmwuce enepen c
NAMOR MO, 3aTeM noBepHMCh  BGOK.
ckpytie Tynosmue 3agepkuce & nose
cKomeko MpuATHO. BepHuck B MCXOgHOe
nonokewue, oTaOXHM CTOR, WaGmionan 3a
ougyujenuamn. TIoBTopH B ApYTyi0 CTopoKy.

“ Habupaii Bpewn & N038X T0 B 0AHY CTOPOHY, TO
B APYTYI0 32 OAWH UMW HECKOMSKO Pa3 - Kak

npHATHO.

12 BcraWs  npAMO, WwMpoKo  paccrase  Hor,
nOHAMA  pykn  BCTOpOWS  napannensdo
ropusowty.  Haruwnce snepea ¢ npamoit
UKo, 3aTem nosepHuch 800K, CKpyTHS
Tynoswue  Crpewnce  Aoctams  pyKoii
nporeononoxkoi  crynkw.  Bapance &
WCXoRHOE MONOKeHMe, OTAOXHM, HaBMASR 32
ougyujennamn. TI0BTOpH B ApYTyi0 CTOpoHy.
Hatupali Bpews 8 033X T0 8 0y CTOPOKY, T0
B ADYTYI0 32 OAWH N HECKOMSKO Pa3 - Kak
npuATHO.





 

[image: image5.jpg]13 Bcradb npAMO, WUPOKO paccTasb HOMW, CMHY
Aepxu npamo. Meanewo cruBan konewo
HACKOMKO  MHATHO, nepewoc Bec Tena
Sanepxuce & nose Bepanck 8 wcxonHoe
nonokewwe u omoxan,  wabmoaa  3a
ougywesnaum. MoBTOpH & Apyryko CTOpOHY.
Hatupali Bpems 8 033X T0 8 0nHy CTOpoKY, T0
B APYTYI0 32 OAWH UMW HECKOMSKO Pa3 - Kak
npusTHO

14 CAn Ha KOBDHK C BLTAHYTIMM HOraMM. Cortn
Oy HOTY B KOMEHe 1 MOMOXM €€ Ha KoBPHK
NOZ NPAMHM YMOM K BMTAMYTOR HOre
COTHUCS & CTMHE W TAHICE PyKaMi K Komewy,
RORLKKE W K nansuam  npAMOR Horw

< “ Yaepxueaii nosy ckoneko npwsTHo. Mosropn
HaKnoH K Apyroit Hore. HaBupaii epews 8 nose

e 38 O N HECKOMEKO Pas3 - KaK MDHATHO.

15Cane Ha KOBPHK C BBTAHYTSMM  HOTawM,
PasEeaN WX KAK MOXHO WMPE HACKOMKO
npuAtio.  Haknowuch  enepes,  saxeamne
MOBLIKIH HOT WA TAHHCE PYKAMM KaK MOXHO
Aansuwe enepea. Moctapaiica paccnabutca &
nose, Gone 1 AWCKOMGOPT HezonyCTHML &
iore. Habupaii epews & nose 3a oams wnn
HeCKOMbKO  pa3 - Kak  MpuATHO
31y nosy woxwo memars & nape cuan
PasEeiTe WNPOKO HOTW, COEAMHWTE CTOMS
HOT, BOSLMWTECH 3 DYKH W HaKmOHAiTeCH
Bnepen u Wasaj, noworas Apyr Apyry no-
ouepeau. 3anepxusaiitecs u paccnabnsiirect
& nose

16 Beraks Ha KoMeHW, 1ONOBY W BHTAHYTHIE Yk
nonokw wa kospnk. Kacaiica kospuka nbom
WM, ecnu  nonysaerca,  noaBopoAKoM
Mporwncs & cume. Haxomucs 8 arom
MONGKEHUM CKOMEKO MPHATHO.

17 Beraws Wa konewn u nagown pyk. Mporsice

CUHOi BHU3, TOMOBOW CTPEMMCH BBEPX W

Hasan 3aNEPXUCH B M03e CKOMLKO MDUATHO.

3aT nmporwch  croli  Beepx, ronosoit

crpemmcs BHA3 U K rpyan Habupai spews &

N03e 33 OMM WNM HECKOMGKO pas - KaK

npusTHO

BCras Ha KOMeHM Ha KOBDHK, AN CTUHY.
weto, ronosy npauo. MeanenHo npucenaii c
MDAMOI CIIHOI CTONSKO Pa3, CKOMEKD MPUATHO.
Hatnionaii 3a oujyujennAwm  OTALXaN, Kak
aaxouerca

19 Beraws Ha Konewn. 3aBean M004EpeaHO Yk

33 CIUHY, MPOTHHCE 1 AOCTaHS PyKaMit NATK
Tonosy 3anpokinis Hasan i AepKH BBEPXY.
Haxomnce & 3TOM  nOnOKewM  CKOMKO
npuAtio.  He  monycka  Gona  wnn
Avckompopra. Ecnn We nonyuaerca, Aenaii
TaK, KaK nomyuaetca. Cam akT BbmomHeHun
0361 ANaET MpaKTHKyY COBEPUIEHHOT

Che Ha KOBDUK COBAMMM CTOMM HOT W
nOATAMM WX K npoMexwocTH.  Crpemice
NONGKUTL  CorWyTHe  HOTM  Ha  KOBPHK.
OCTOPOXHO COBEPUIER ABWKEHHA HOTGMM, KaK
Gabouka  kpunama.  flenail  Hackomsko
npHATHO, He AonycKail Gonn wk AucKoMpopTa

MeaynapoAnsi OTepuiTeih Fora Yrnaepcurer
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21 BeTaHb NpAMO, passeAn HOMM Ha LIMPHHY nney.
Nenaii gewxewns Geapaun  noouepesHo

anepen-#asan, enpaso-neso; o
npAMOYTOnLHIKY. BocemEpKaN B
HanpaEneHuN Bnepen-Haan, BNPAEOTIERD &
o6z  wanpaenewn  [payiomo,  C

MaKCHManHoii amnnNTyA0ii Bpauaii Geapamn
CTOMLKO, CKOMLKO NPHATHO.

22 Berans npawo, pacnpass nnewn. “lliaraii” va
Mecre, OTpHEaR 0T nona  TomeKo mATKM
TpauoaHo noworait cebe pykawh co Cxaram
KymauKaMM TaK, KaK ecnn Bb Aepkana &
nanown ueyo mmuuky. Ecnu coxmews
‘CULLIKOM CHISHO - TTHIKA YMpET, ECTn COBCEM
paccnabiius nagows - nmuka ynetwr. Takoe
BunonHewne  Tpewupyer  crocobHocts
PaCCRABMATCA Tal, [Ae He HYXHLl YCHINA &
ynpaxienin. Hacnasxaaiica asioxeHnami!

23 Beans, PACCTABHS HOMW Ha WHpHHE MNey Wi
uyT wupe. Horu crerka corku B Konewsx
Crokn nagown ewecte Wa yposee rpyam
Hanpamn  wsiwie  npovexwoc,  atem
paccnabe. Motow caenai cxumaouee ycunie
pykawn, sarem paccnabh. [lemail TaK
n00uEpeaHO HeCKonkKo pas. 3arem anpArail
ML MIPOMEXHOCTH W PYK OAHOBPEMEHHD 1
paccnabnsii oHoBpemenHo. 310 ynpaxHeie
Kerena Ana wbiLuy npoMexHoCTH + ANA ML
royau. [lenali CTOMLKo pas, CKONSKO HPAEUTCH
Veenuuugaii EpeMA HANDAXEHWA MbLL W
paccnaGnaiica Mexay noAxoAam

24 CAnb Wa_ Koproukw, passesn Komewn 8
CTOpOHL. CROXH NagoHy BMecTe, & noKTAMM
CrapaiicR PACTANKHEATL KOMEHM Kak MOXHO
wipe. PaccnaBisca 8 nose. Buigepii 31y nosy
HEKOTOpOE BPEMA, CKOMKO HpaBITCA

25Crams NpAMO, HOM WA WwMpHHE mmeub.
‘Coeauhn pykw & 3amok 3a crwwoi. Haknokuce
Bnepen 1 MPOTHICS KaK MOKHO yGxe, HO He
‘A080an A0 Gonn nnw Auckowdopra. Younueaii
03y, 338047 PYKN KaK MOXHO AanbiLE W BHU3
3a ce6s. [lenail TaK, HACKOMKO NDHATHO.

Mexaynapoansi Orupureii Hora Yo
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[image: image7.jpg]26 Jlar Ha nesbii Dok, coriu npasylo HOry B
Konewe u_ofonpice o Kospuk, mesan Hora
npawas. Monoxw corkyTylo nesyio pyky noa
ronosy wnw 3a ronosy. npasyko pyky nonoXn
nepen coboii W sa cnuwy. Crapaiica
OTYCTHTS CBON MeiCTH, MpOCMATDHEA Teno 1
wabniogaii 3a owywewusmn, - paccnabnan
HaNpAKEHHLIE YUBCTRN Tena. OTAOXHN & ST0
noze

27 MAr wa cnuwy, comn HOMM B Komewsx
Bosumiice  MAnoWAMM 33 MOALKKH HOT

oo TlogHiMI Ta3 KaK MOXHO BbiLE MPOTHYBINC &
cue  flepkn  no3y  CKOMGKO  mpiATHO.
MoacTase Magokh NoA MOACHHLY, oMMpance
RoKTAMM 0 KOBPAK. TlomHnMM MpAMSiE HOMW

B . (G . s8epx [lepw nosy Kax MOXHO AOMLLUE, HO HE
Aosoan Ao Auckowpopra  Caenait oy

Gepeskn - EumpAwM Ece Teno ssepx

nogaepkuean pykawn crmwy. Octasaiica &

N3¢ KaK MOXHO AOMIbUE, HO He AOBOAH AO

AvcKompopra. 3aTem aKkypaHo onycTi Teno

Ha KOBAK JTW TPH nO3 MOXHO Aenare

noCnenOBaTeHO, WM OTAMXAR  MeXay

nosam. ECnu kaKaR-To nosa He nomyuaetce,

‘Aenaii npeasiAyuyio. Paccnabnaiica & nosax.

e Ha CUHe C MpAMLIMI WM COTHYTUMI B
KOMIeHRX HOTaMI, MPOTHICE B CNUHE, CTapasCe
NPHECTAT Ka rON0BY AN YCAeHHA NPOTHGa &
cre.  CoegumekHMn  NpAMLIMM  pyKaMiA
cTpemc Bgepx.

29 Tlar wa crnsy. Corin npasyio Koy 8 Konewe 1
ONYCTH COHYTOE KOMEHO & MeByio CTopoKy.
Yonne ckpyTky nesoii pykoii. MMpasyio pyky
BLTAMA B CTOpOHY, CTapance AepKarh nneun
npwkaTsi K nony. TlogepHu ronosy n cMoTpn
Bnons npason pykw. [lemaii Tak,  Kak
nonysaerca. Byas ® ro nose cromeko,
ckoneko  KomoprHo. Tosropn  ckpyTky &
ApyryHo CTOpOHY.

30 Cane Wa KospiK, npasylo WOry MOAorHM NoA
cebs, w0l nanbus kacanucs Aroguy, Mesyo
HOTY COTMA B KOmeWe W nepekuHb uepes
npasyko ory. Kopyc u ronosy nosepin aneso
TaK, uTOGLi NOMYBCTEOBATL CKPYTKY B palioHe
CUHL, MpaEL MOKOTe AepKN C BHewHeii
CTOpOHLI nes0ro Komewa, a nesoii pyKoii
ywpalica & non csagw. Bemomwnii  Kak
nonyuaercs. MosTopu & Apyryto CTOpoHyko

31 11Ar & no3y otasixa ¢ corsyToil Horoi WK Ka
e, ecni XWEOT euwje e Gonbwoi
Mpocuatpueaii ouwywenns caoero Tena n
paccnabnii  WanpmKewe  yuacrku
Mocrapaiica oTyCTATS MeiCH W OCTaBHTS
LS MpUATHEE OLyyuieHnA. OTAOXHN

© [Mexaynapoansii Oripurrsi Fiora Yumsepcurer




Так же вышеприведенный комплекс при желании можно дополнить асанами, пранаямами, элементами мантра-йоги приведенными ниже.
[image: image8.jpg]Can 8 yA0GHylo nozy ¢ MPAMOIT CTUHOI, weeit
1 TON0BOI 1AW 03y NIOTOCA, €CAN NOAYuaETCA

MosTopu Tpikas un Gonwe masTpy "OM"
BOOXHN NNaBHO. Ge3 WAMpAXEHNA nonHue
nerkwe sosayxa u npouswec "A-OY-M". 3ayku
NNagHO nepexoAAT OQWH B ApYrOW, aayk "M
MDOWIHOCH, MOAHAE KOHUIK AILIKA K HEDY.

3ra  npakruka  packpeisaeT  BHyTpeHHii
noTewyian, packpenouaer. ocsoboxaaeT ot
9KUMOB,  WaNDAXeWWA,  AenaeT  romoc
KPACHBHIM, WENKOBHCTI, WHCTM, GaDXATHLM,
PACKDHIBAET NOTEHIAN, AGPHT CYaCTbE

Mpaktucyli  nonepementoe  Asxane
yKasaTensHuill naney Npasoil pyKi NONOKN Ha
Toury  Mexay GpoBel  CKOWUEHTPUDYii
BHIMaHUE A STOi TOUKe. BOMLWMM nansuen
3@ NPaBYI0 HOIAPIO, BAOXHN YEPEI NEBYIO
3anepki Auixasie HacKoneko npuaTHo. Mocne
SO0 WEANEHHO BHAOXHI Yepes npasylo
Hosap. CHoBA BTAHM BO3AYX uepe3 npasylo
HOSAPIO W yAEpXUBAIT €70, NOKA HE UYBCTBYETCH
HeyaoGCTBO,  saTem  OCTOPOXHO  BHNyCTH
B03ayx uepes nesyo Ho3APIO. Tak CTApaiica
caenars 20 sanepxex auxawiA. Mpeactaensii
Ha BA0Xe KaK NOTOK XU3HEHHON SHEDTUM BXOAUT
B Teno, Wa sagepxKe - KaK UenuTensHas
SHEpMIA WACHWAET BCe yromkn Tema. a Ha
BLIA0XE - BCE NIMLIHEE W HEYMECTHOE - Heayri,
HENDUATHLIE MLICTH MOKIAGIOT TEno.

B Kowye caenaii momwuii rnyGokwi 8Aox.
3a0PXH ALXAHHE W HAKNOMICH BNEpeA, echin
NUATHO W yAOGHO. 3anepKKy Aenaem TaK
07O, KaK MPHATHO

B Tparrare “llnea Cawia’ yTeepxaaeTca.
4TO NpakTUKyA nONepemenHoe ALxaHne 4 pasa
B Aew (paHO YTpOM. B cepeauke AwA, Wa
3aKaTe W B NONHOUE) 3 MECAUA OUNCTINLS BCE
TOHKHE KaHAT 1 YHUNTORILIS BCE KapH!

Bunonk ouwnaouee Auixasie Kananabxam
370 NOCAEAOBATENLHOCTL BHAOXOB I BAOXOB
uepes woc. Chenaii pesii  BHAOX W
ecTecTaenhuii 810X 0AN 32 Apyri. Moxews
NOMOraTe  CeBe  PUTMAUHLIMIN  ASIKEHIAMN
XugoTa. Tak sumommu 3 nogxona no 30 pas.
Mocne kaxaoro noaxoga Aenaii HecKOMoKo
MeanewHux ryGOKIX BAOXOE WnW  OAHY
e e e




 

[image: image9.jpg]Bunonku "Gepementii’ BapuaKT acan Cypui-
avackapa (Tpusercrame Convy)

Cypbs  Wauackap pacrArieaeT,  wMaccupyer.
CTUMYTWDYET W TOWAINpYeT BCe  camuie
4(1) OCHOBHAIE ML, XUZHEHHLIE OpraHs W yacTH.

BCTaHs npAMO, CTOMS HeMHOTO passeneHs.
Py C8060AHO Onywens. Moxwo sakpuTs
Fnasa npH BHNONHENIN NOCMEAOBATENLHOCTI
acan

Tlpiuin MOMUTEEHKYIO M03y ~ PyKl CROKEHHHE
nanoKAMIN BMECTe, pacronioXu Bosne rpyaM
Mo BO3MOXHOCTI OBPATHCH NWLOM K COMHLY.
WA N0 HANPABMEHMO K CONMUY, MBICTEHHO

5(2)nonpusercrayii ero. TNocrapaiica
PacCNaBUTLCR, OCOMATH CBOE ABXHME WA
Butewe cepaua 310 NOArOTOBHT TeGA K TOMY.
uTOBL AanbHelilan NPaKTIKA BHNONHANACH &
MEANTATUBHOM COCTORHMM.

Toasim BHNPAMAEHKLE B NOKTAX PyKN BBEPX
W NDOTHICY HA3EA TAK KaK STO KOMGOPTHO.
NoCTaTouHo  A@Xe ELTAWYTH NpAMSE  pyKi
npocTo sepx.

” A 6(3)
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[image: image10.jpg][anee Haknowicy Bnepes, NPOBOARA PYKil 4epes
CTOpOHH, CTapanct AEPHamb CrHy NpAMON

7(4)1enai OCTOPOXHO. Ha CTONLKO, HaCKOMLKO 3TO
¥oMhopTH, He Caaenieas XusoT. B rore
NONOXN NadoH Ha NOR, KOMeHit MOTYT GbiTe
cormyTHl

5(5) OO HOrOR caenail war wasag. Crapaiica
ONYCTITS a3 Kak MOXHO HitKe.

(61073 a7 - Caenai war asa BTopofHoroi,
|nepxi Teno o BOIMOXHOCTI MpAMLIM

Topka - nogwwwu Tas ssepx, crapance
BLMPAMITL CTUHY, HOTW, MDIKETH CTYMHU K
nony. flena Tk, kax nonyuaeTca
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[image: image11.jpg]11 Vs nosw "ropka’ caenaii war Bnepe K pykau
(B) Crapaiica onyCTiT a3 Kak MOXHO Hirke

TloATAHM ETOPYIO HOTY W BHNAMSCA, CROXI
12 pyii B MONUTEHHOM XecTe

TosTopi ikn ¢ Apyroii Koro

Mapwas npakTika: Crasse numjom  Apyr &
ApYTy. HOTM WA wpHWe nnew, CrynHn
napannenh APYT APYTY, HOCKH CTynHeil
MaKCHMANLHO  MpUBMIKeHS K HOCKAM
naptepa  BosbMNTECH 3a  BHMPAMMEHHNE
PYKil, OTKNOHWBLLNC HA33 MDAV TENOM W
noanepxwsan  apyr  apyra  Meanenso
npicenaiite. CrapaiiTech Cects Kak MOXHO
rnyBxe, HO He A0BOANTE A0 Gonn

TMocTass HOTiH WHPOKO, CTYMHM Napannensh.
Onycri namown Wa non enepan  ceGn
Paccrasn o Tax, urobW nosa Guna
yaoGkoii. [lenaii ycunws  Geapawn  no
anpaenewio_ Wapyxy. kak Gu pactankiean
Horit soewe. MpomexHoCTs paccnanena.

"Hanpsraii u paccnabnil ML MPOMEXHOCTIH
W BHYTDEHHUX noBEpXHOCTE Geapa, Kax Gbl
CXMER BOBKYTDS. CAENAIl TaK HECKOTLKO Pas.

Paccrasn Womi wupoKko, passeu pykn &
croposs napannensHo nosy. Caenait noay.
HBKNOWBWICL 1 CKPYTUBLNCH B nORCe.
onycTus ogHy pyky Ha non, BTopyl pyky
BuTAHYE BBEpX. CMOTDH BAOMe BLTAHYTON
s8epx pyi. [lepin 3Ty o3y noka MPHATHO.
TI0BTOpH CKPYTKY B APYIYIO CTOPOHY.
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Caenait  ckpyrky,  kacasch  nanowamin
npoTWeononoKHLx  Genep.  [epxn  nosy
CTOREKO, CKOMeKO MpUATHO. TTOBTOPH CKPYTKY
& Apyrylo cTOpoHY.

OBsaTensHo oTALXall MeXay NOAXoAaMI
Mpocuarpueaii cece Teno, wabnogaii sa
ouywenman

BCTaHs C WHPOKO PACCTEBAEHHLMI HOTalM,
passepHy® KOpnyC & 0AHy CTOPOKY, oBonpiic
Ha My HOTY. CTApaACk COXpaHATH MPAMON
yron s Konede n gepxams ronews
nepnewaukynApHo seune. Mporsics Hasan
BTAHYTHMM  BBEDX MDAMBMM  DyKaMM 1
BbAEpXU 03y CKONLKO MPHATHO. ToBTopi &
ApYryIo CTOPOHY.

BCTaHs C WHPOKO pACCTEBAEHHLMI HOTauM,
passepHy® KOpnyC & 0AHy CTOPOKY, oBonpitc
Ha ONMy HOTY. CTApaACk COXpaHATH MPAWON
yron ' Konede n gepxams ronews
neprewaukynApKO 3emne. Mogwi pykn &
CTOpoHs napannensHo semne. Haknowics &
corHyToii Hore, oBonpice cooTeeTCTEYIOEN
pykoii 0 seumo. Bropylo pyky Hanpass
BepTHKaNLHO BBEPX. CHOTDH BAOMS BLTAHYTO
pyKit. YaepKigail nozy CKONLKO MPHATHO.

TosTopH 0 e Cavoe, HO PasBepHys KopryC &
apyryo  cropowy - obonpice
MPOTHEOONOXHOI PyKOWl O 3eMN0 PAAOM C
‘corHyToll Horoit

o) (Mexapiapawess Onpuerun Fors Ywneporer|

Mosa rony67 - Corwm npasoe koneso u nonoxi
€10 MEXaY KICTAMN PyK (DACTONOKN HOTY Tak,
uTOBLl KOMIeHO BHN0_ HANpaEnewo Bnpaso, &
naTka Haxounacs pagom c naxow). Mesyio
HOTY BLITAHM C324N HA NONY, TYNOBMILE BHBEAN
BEPTIKANLHO OTHOCHTENIBHO MONA U NOTAHICE
MakywKoil BBepx. BhAepKUBAIT O3y CKONLKO
npHATHO
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Corvn nesylo HOTy B Konewe W 3axsaTh ee
nesoii_pykoii. Beaepxieaii nosy ¢ CorHyTol
cronoit

3atem ewTAMW HOCOK W caenaii ycunme,
NpUTAKYE COTHYTYIO HOTY K CeGe. Brepisai
no3y cronsko npuATHO. Mo3a ronyGa Xopouwo
packpenowae  kpecrel,  TasobeapeHtsie
cycrass W mom,  Crumynupyer
Kkposoobpauenie B oprawax  Tam,
N03BOHOUHIIKE, OCOBEHHO B PYAHOM OTAEME

BLNpAIA N1eBYI0 HOTY U HAKMOHHCH BNEpea.
Mocrapaiica news Ha non, CROXUB pyki &
MOnUTBEHHOM XecTe. [lepxit M0y cKOMbKO
npusTHO

MonpoByii cects Wa wnarar - ® enage
nocTask Npasyio Hory Enepea, OTEEAR MeByi0
HOTY KaK MOXHO Aafibiue, OMMPERCH PyKauit O
non. Crapaiica BumpaMiTL 0Be HorW. Onyckas
a3 KaK MOXHO Hitke. PacCabh MLl - Tak
caenaews nosy rnyGxe. He 080aw A0 6o,
HO 0BRIATERLHO MPOBYIl BLMOMHNTE TaK, Kak
nOnyuaeTcA, KaK MPHATHO.

Acava CTUMYNWDYeT EHyTpeHdie OpraWb 1
MU, YCTPAHAET MOMOBHE PACCTPOIICTEA 1
nenaet pogki GesBonesHeHHsM ycunEaET
WPKYALYNO KDOBM B HOTaX, BeApax 1 Tasosoi
oBnactu. OBneruaet Gon & 0BnacTH KpecTa.
VkpennAer  wewud MA@ xuEoTa
OcsoBoxaaer Hanpmxesite & obnactu naxa,
BHIBAHHOE  CUAAMM  OGPAIOM  Ki3H
Vnyuwaer kposooGpauenite & o6nacTin Geaep
naa

Mowmensii Hori W NOBTOpM NO3H. HawmHan c
no3s ronyG

Craie a KOMeHIt, CTYMHi Hanpasnewti Hasan,
Gonbume  Manb  Ckpeueds,  nATAH
passenens, KoneH Aepxu BuecTe. Haknowics
EBNepe U MOCTaBL NATOHN Ha NON HA WHDiHE
nineu. TIpOTHM ity BHIS i 3ANPOKIKL FONOBY.
‘3aTel HaKNOHN rONOBY K TpYAM I BbITHI CIHY
88epx. PyKi A0MmKHs BCE BPENA OCTABATLCA B
BEPTUKANLHOM NONCXKEHN U YNUPATLCA B NON.
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TIar Wa UMy, COTWA HOTM B KomewsX

1p BOSMICS  nagokAum  Sa  nogwxui Hor.
oMU T23 KK MOXHO Bkl NPOTKYBINCE &
cruke. [lepi n03y CKONLKO MPHATHO.

W3 npeasiayweii nossi noactass pyki noa
CTUHY W MOMMAMM MDAMME HOTW BBEpX.
'BuigepXUBali N03y CKOMLKO NPHATHO.





 

[image: image15.jpg]Vs npepuiayweil noss noacrase pykn noa
CUUHY W MOMMAMM MDAMME HOTW BBEpX.
'BuigepXUBali N03y CKOMLKO MPHATHO.
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Mosa Gepeakn - ecnn npusTHo, nocrapaiica
BSMPAMMTS BCe  Teno OF nned  seepx.
nopgepxusan pykawn cnuky.  Beiepxusai
03y CKONEKO MPHATHO.
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Вы можете составить свой собственный комплекс, используя асаны, приведенные ниже.
Нет необходимости выполнять за занятие все асаны. Лучше выбрать несколько, не больше 10 асан и выполнять их неделю, потом выбрать другие.
Или же удобно распечатать асаны на одном листе бумаги и глядя на все возможные позы выбирать те, которые хочется именно сейчас, по собственным ощущениям.
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Если вы уверены в себе и готовы сами адаптировать практику для периода беременности, или просто хотите узнать больше о хатха-йоге, очень рекомендуем посмотреть фильм на основе древнего трактата "Повествование о Хатха Йоге" по ссылке: http://www.openyogaclass.com/kurs/mod/resource/view.php?inpopup=true&id=3725 а так же другие материалы по Хатха Йоге: http://www.openyogaclass.com/kurs/course/view.php?id=123
Над курсом работали: 
Хосоя Анна 81081(903)984-7887,   anna.hosoya.491208@festa.ocn.ne.jp, daitakara1, Фукусима (Япония)
Денисова Мария (917)0609933, maru3003@mail.ru, marusha039, Ульяновск Ольга Нораева (926)484-85-72,noraevaolga@mail.ru, el.olga, Москва
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