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ВВЕДЕНИЕ
Практика йоги, возникшая в Индии тысячи лет назад, направлена 

на развитие тела, ума и души. Сегодня эта древнейшая система 

стала популярной во всем мире. Она помогает поддерживать 

хорошую физическую форму и обрести душевный покой в этом 

беспокойном мире. Благодаря дыхательным упражнениям 

и различным позам – асанам – ученики йоги обновляют и тело, 

и душу.

«Анатомия йоги» уделяет основное внимание физическим 

аспектам учения и рассматривает 50 стандартных асан. 

Пошаговые фотографии и анатомические иллюстрации подскажут, 

как выполнить ту или иную асану, объясняют, какие мышцы 

напряжены в каждой позе. Также вы найдете полезные подсказки, 

как правильно выполнять и удерживать асану, как найти позу, 

которая лучше позволяет сосредоточиться на определенных 

областях вашего тела.

Асаны разделены на несколько групп – Позы в положении стоя, 

Наклоны вперед, Позы в положении сидя со скручивания, Стойка 

на руках и кувырки – наряду с разделами, которые помогут вам 

комбинировать позы в произвольной последовательности.





ОСНОВЫ ДЫХАНИЯ
Йога соcтоит из поз, или асан. Асаны предназначены для 

развития силы, гибкости и телесного контроля. Однако 

в нашем теле, помимо костей, сухожилий и мускулов, работает 

одновременно и обширная дыхательная система. Как и система 

пищеварения, дыхание насыщает клетки нашего тела 

питательными веществами, удаляя вредные. Дыхание, или 

Пранаяма, – важное связующее звено между нашей физической 

и душевной формой. Это важная часть йоги, которую вы можете 

практиковать отдельно и включить в упражнения по асанам. 

Развивая и усиливая свое дыхание и сознание, мы расширяем 

и увеличиваем возможности нашего тела.
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ЗНАЧЕНИЕ 
ТЕРМИНА 
ПРАНАЯМА
• Прана – означает 

«внутренняя 
энергия», 
«дыхание жизни» 

• Аяма – означает 
концентрация, 
контроль.

УРОВНИ
• Все уровни 

ПОЛЬЗА
• Восстанавливает 

здоровье, 
способствует 
ясности ума 

• Снимает стресс 
• Улучшает 

эмоциональное 
состояние 
и самочувствие 

• Помогает ощущать 
ритмы организма

Практика Пранаямы позволяет контролировать нашу внутреннюю 
праническую энергию, или дыхание жизни. Апана, нисходящий поток 
энергии, противоположна восходящему потоку – пране. На выдохе 

энергия выталкивания устраняет токсины из нашей дыхательной системы.
Существует огромное количество упражнений по Пранаяме. Ниже 

представлены примеры упражнений по омолаживанию и релаксации, которые 
наполняют наши легкие кислородом и создают гармонию между телом и душой.

� САМАВРИТТИ – 
«КВАДРАТ ПРАНАЯМЫ» 
Проследите за тем, чтобы ваше 
дыхание стало более ровным 
и четким. Для этого на счет 4 вдохните 
и на счет 4 выдохните. Такие 
дыхательные упражнения успокаивают 
душу и создают ощущение 
стабильности и гармонии.

� УДЖАЙИ – 
ДЫХАНИЕ ПОБЕДИТЕЛЯ 
Уджайи иногда еще называют «вздох 
океана» из-за звука, возникающего, 
когда воздух проходит через суженный 
надгортанник.

Поддерживайте тот же ритм 
дыхания, как и в Самавритти, 
сожмите ваш надгортанник. Оставьте 
рот закрытым и слушайте шипение 
в задней части горла. Дыхательная 
практика Уджайи укрепляет 
внутренние органы, разогревает 
организм, улучшает концентрацию 
и успокаивает душу и тело.

� КУМБХАКА – 
ЗАДЕРЖКА ДЫХАНИЯ 
Кумбхака – это практика, 
позволяющая грамотно задерживать 
дыхание. Сначала начните с дыхания 
Самавритти и Уджайи. После каждых 
четырех последовательных вдохов 
и выдохов задержите дыхание, как 
указывает Кумбхака, на счет от 4 до 8. 
Позвольте вашему выдоху длиться 
дольше, чем вдоху.

Сначала Кумбхака будет у вас 
короче, чем другие дыхательные 
упражнения. Потом постепенно 
увеличивайте счет при вдохе и выдохе. 
Выдох будет вдвое дольше вдоха, а при 
дыхании Кумбхака – в три раза, когда 
вы делаете упражнение по Самавритти 
и Уджайи. Кумбхака помогает укрепить 
диафрагму, восстановить энергию, 
очистить дыхательную систему.

КОНТРОЛЬ ЗА ДЫХАНИЕМ
(ПРАНАЯМА)
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Перед тем как начать практику Пранаямы в положении 
сидя, примите позу трупа (Савасана) и сосредоточьтесь 
на дыхании. Дышите равномерно. Почувствуйте, как 
воздух наполняет ваши легкие сверху донизу. Сначала 
расширяется ваша диафрагма. Затем воздух постепенно 
доходит до середины легких и в конце концов достигает 
верхушек ваших легких. Обе стороны вашей груди 
должны подниматься равномерно. Большинство людей 
заполняют воздухом только верхушки легких, а их 

нижняя часть не получает полноценного кислородного 
питания.

Сядьте в удобную позу. Начните упражнение, положив 
одну руку на грудь, а другую на живот. Это поможет вам 
ощущать свое дыхание. Закройте глаза, выпрямите спину, 
слегка прижмите подбородок к груди и прислушайтесь 
к своему дыханию. Почувствуйте, как расширяются 
и сжимаются ваши грудная клетка и брюшной пресс. 
Сосредоточьтесь на ритме и звуках дыхания.

НАЧИНАЕМ  ПРАКТИКУ  ПРАНАЯМЫ
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� АНУЛОМА-ВИЛОМА – 
ПОПЕРЕМЕННОЕ НОСОВОЕ 
ДЫХАНИЕ.
Анулома-Вилома – очищает 
энергетические каналы (нади) через 
правую и левую ноздри. Таким 
образом, происходит стимуляция 
праны. Начните с положения Вишну 
Мудра – согните указательный 
и средний пальцы вашей правой 
руки. Поместите большой палец 

� Закройте правую ноздрю с помощью большого 
пальца правой руки и вдохните через левую 
ноздрю.

� Задержите дыхание, сжав обе ноздри 
безымянным и большим пальцами, а затем отведите 
большой палец, выдохнув через правую ноздрю.

Для того чтобы простимулировать чакру Аджна, 
поместите указательный и средний пальцы на лоб. 
Чакра Аджна известна как чакра ума. Считается, 
что пространство между вашими бровями – это 
то место, куда энергия нади направляется через 
ноздри и встречается с центром нади. Это самая 
могущественная позиция рук в Пранаяме.

� Чтобы получилась позиция Вишну Мудра, 
согните указательный и средний пальцы, 
а безымянный и мизинец держите крепко вместе 
и поднимите вверх.



КОНТРОЛЬ ЗА ДЫХАНИЕМ  •  ОСНОВЫ ДЫХАНИЯ
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руки на внешнюю сторону правой 
ноздри и вдохните через левую 
ноздрю, при этом держа свой рот 
закрытым. Закройте левую ноздрю 
безымянным пальцем, задержав 
дыхание, и подождите некоторое 
время. Поднимите большой палец 
и выдохните из правой ноздри. 
Затем вдохните правой ноздрей 
и так далее. Начните с пяти циклов, 
постепенно увеличивая их количество 
при дальнейшей практике. Анулома-
Вилома сокращает частоту сердечных 
сокращений и снимает стресс.

� КАПАЛАБХАТИ – 
ОЧИЩЕНИЕ ЧЕРЕПА
Капалабхати подразумевает 
ритмичное накачивание брюшного 
пресса с последующим выдохом. Для 
начала сдуйте живот и наполните 
легкие воздухом. Затем резко сделайте 
выдох. Вдох последует автоматически. 
Это один цикл. Начните с двух раундов 
по 10 циклов, постепенно увеличивая 
до четырех раундов по 20 циклов.

Капалабхати укрепляет легкие, 
восстанавливает энергию и очищает 
респираторную систему.

� СИТХАЛИ – 
ОХЛАЖДАЮЩЕЕ ДЫХАНИЕ

В отличие от Пранаямы, вдох 
по Ситхали осуществляется через рот. 
Чтобы выполнить это упражнение, 

сверните язык в трубочку и высуньте 
его изо рта. Затем вдохните через 
трубочку языка. Сохраняйте 
дыхание, закройте рот и выдохните 
через нос. Повторяйте упражнение 
от 5 до 10 циклов. Ситхали остужает 
тело, обеспечивая покой.

Техника дыхания Ситхали буквально охлаждает ваше тело. 
Сверните ваш язык в трубочку и вдохните через рот.
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передняя 
дельтовидная 
мышца 

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 

короткий 
сгибатель 
пальцев*

локтевой 
сгибатель 
запястья 

длинный 
лучевой 
разгибатель 
запястья

лучевой 
сгибатель 
запястья 

длинный 
сгибатель 
большого 
пальца кисти
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ВЕРХНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА 
(ПЕРЕДНЯЯ СТОРОНА) 
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мышца, 
выпрямляющая 

туловище*

широчайшая
 мышца спины 

разгибатель 
пальцев кисти 

большая 
круглая 
мышца 

плечевая 
мышца 

малая круглая 
мышца 

подостная 
мышца*

ромбовидная 
мышца*

полуостистая 
мышца*

трапециевидная 
мышца

дельтовидная мышца, 
средний пучок 

дельтовидная 
мышца, 
задний пучок 

подлопаточная 
мышца*

плечелучевая 
мышца 

трехглавая 
мышца 
плеча 

локтевая 
мышца 

квадратная 
мышца 
поясницы*

многораздельная 
мышца*

мышца, 
поднимающая 
лопатку*

ременная 
мышца 

ВЕРХНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА 
(ЗАДНЯЯ СТОРОНА) 
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гребенчатая 
мышца*

тонкая 
мышца*

икроножная 
мышца 

передняя 
большеберцовая 

мышца 

широкая 
плоская толстая 

мышца голени 

разгибатель 
пальцев стопы 

мышца, 
приводящая 

большой палец 
стопы 

портняжная 
мышца 
бедра 

промежуточная 
широкая мышца 
бедра*

прямая 
мышца бедра 

латеральная 
широкая мышца 
бедра 

медиальная 
широкая мышца бедра 

сгибатель пальцев 

малоберцовая мышца 

разгибатель 
большого пальца 

подвздошная 
мышца*

напрягатель 
широкой 

фасции 

подвздошно-
поясничная 
мышца*

длинная 
приводящая 
мышца 
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НИЖНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА 
(ПЕРЕДНЯЯ СТОРОНА) 
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квадратная 
мышца бедра*

латеральная широкая 
мышца бедра*

наружная 
запирательная мышца*

внутренняя запирательная 
мышца*

нижняя 
близнецовая мышца*

большая 
приводящая мышца 

подколенная мышца 

икроножная мышца 

широкая плоская 
толстая мышца голени 

сгибатель 
пальцев 

илиотибиальная 
связка 

грушевидная 
мышца*

большая 
ягодичная мышца 

двуглавая мышца 
бедра 

полусухожильная 
мышца 

полуперепончатая 
мышца 

задняя 
большеберцовая 

мышца*

сгибатель 
большого пальца

 стопы*

отводящая 
мизинец стопы 

мышца 

верхняя 
близнецовая 
мышца*

средняя 
ягодичная 

мышца 
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А

НИЖНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА 
(ЗАДНЯЯ СТОРОНА) 


