Оздоровчі вправи з йоги, асани (таблиця)

・Дихальні вправи

・Ізометричні дихальні вправи
・Ізометричні повільні дихальні вправи
	назва асани
	без навантаження
	Вправи для зміцнення м'язів 

(без навантаження)
	Повільні вправи для зміцнення м'язів  
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«дихання з розведенням та зведенням рук»
	
	[image: image3.emf]
	[image: image4.emf]

	Вправа «дихання з розтяжкою рук»
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	Вправа «дихання з розтяжкою  ніг»
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	Вправа «дихання тигра»
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	Вправа «шашанка асана»
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інтенсивне дихання з випрямленими  ногами
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	миттєва техніка релаксації
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・Сукшма-вьяяма
・Ізометричні вправи сукшма-вьяяма
・Ізометричні вправи повільні сукшма-вьяяма 
	назви асан
	Без навантаження
	Вправи для зміцнення м'язів 

(без навантаження)
	Повільні вправи для зміцнення м'язів  
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Згибання кінчиків пальців
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Згибання стопи
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обертання стопою
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обертання стопою (за допомогою рук)
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Згибання розгибання коліна
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 обертання коліном
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вправа напів-метелик
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	обертання сідницями
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вправа хлопання крилами
 метелика
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	назви асан
	Без навантаження
	Вправи для зміцнення м'язів 

(без навантаження)
	Повільні вправи для зміцнення м'язів  
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 Вправа відкриваєм і закриваєм долоні  
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згибання долоней 
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обертання долоней  
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	згибання розгибання локтів
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 обертання плечовим суставом
	
	
	[image: image62.jpg]




	[image: image63.png]


[image: image64.jpg]


 наклон шиї
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 обертання шиєю
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 обертання талією
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・Ізометричні вправи •асаны•дихання
・Ізометричні вправи повільні асани•дихання 
	назви асан
	Вправи для зміцнення м'язів 

(без навантаження)
	Повільні вправи для зміцнення м'язів  
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Ардха каті чакра асана. Дихання
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Ардхачакра асана. Дихання
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Баддха хаста асана. Дихання
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Трікон асана. Дихання.
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Паріврітта трікона асана. Дихання
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Паршва кона асана. Дихання
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Пашчімоттана асана. Дихання
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Бхакра асана. Дихання
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Ардха уштра асана. Дихання
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Супта вашра асана. Дихання
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	назви асан
	Вправи для зміцнення м'язів 

(без навантаження)
	Повільні вправи для зміцнення м'язів  
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Йога мудра. Дихання
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	Ардха матсієндр асана. Дихання
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Дханура асана. Дихання
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Бхуджанг асана. Дихання
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Бхуджанг асана. Дихання. Кобра
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Ардха шалабх асана. Дихання
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Шалабх асана. Дихання
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Матсі асана. Дихання
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Вабан мухта асана. Дихання
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Вабан мухта асана. Дихання (з обхватом обох ніг )
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	Техніка глибокої релаксації
	
	


・Способи дихання
	капалабхати спосіб очищення

	за одну секунду 1 раз вдихнути і видихнути 

	наді шуді

	дихання лівою та правою ніздрею у співвідношенні 1:2

	уджайі

	Вдихати повільно двома ніздрями в
поєднані з фрикативним (шипячим) 
звуком, концентрируємося на 
 одній точці в області горла

	сіталі

	згорнути язик в трубочку, вдихнути 
ротом, видих через ніс із закритим 
ротом

	сіткарі

	притиснути кінчик язика до зубів, 
вдих і видих через дві ніздрі з 
закритим ротом

	саданта

	стисніть зуби, вдихніть крізь зуби, 
видих з закритим ротом через ніс

	бхрамарі

	вдих носом і на видиху вимовляємо 
звук, що нагадує звук бджоли


・Роздуми
	Веди роздумів

	тема роздуму
Наприклад: життя-це виклик, 
потрібно пережити виклик кожного 
дня
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