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  آسانا
  تمرینات گروه متوسطه

  

  ھا تـــا یـــوگا,دوره متوسطھ
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 دوره متوسطھ  کتاب فھرست 

  

  تمرینات گروه متوسطھ.

  گروه پادماسانا

-توازن- جنین-جوجھ-وضعیت تاب-قفل نیلوفر-لوتوس پنھانی- یوگامودرا- وضعیت نیلوفر

  خم شدن بھ پشت

وضعیت -وپاسر -گردن-پل-مارمولک-ھلال ماه- شانھ- تمرینات کمان- تمرینات ملخ-مار-کبرا- ابوالھول
  وضعیت گاو- چرخ

ww  خم شدن بھ جلو
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کشش انگشت پا -کشش پھلو-کشش نیلوفر- سر بھ زانو- کشش ساق پا وکمر-کشش پشت-وضعیت حیوان
  کشش یک پا وسر-سر بین دو زانو-انگشت و شست پا-خم شدن بھ جلو- ودست

  پیچ ستون فقرات

  مار پیچ حلزونی-نیم پیچ-سجده ستون فقرات-پیچ ساده

  کوسوضعیت ھای مع

انواع ایستادنھای روی -وضعیت حبس دم- گاو آھن-ایستادن روس شانھ-وضعیت معکوس-ایستاده روی سر
  سر

  آساناھای تعادلی

-ستون فقرات- انگشت دست و پا- درنا-تعادل روی یک پا- رقص شیوا-عقاب-کریشنا-نیایش روی یک پا
-یک دست- کبرای دو دست- پا درنای یک- درنای شکیبا -نوک پنجھ- اسب پرنده-نیلوفر نیم باز-کشش پشت
  کشیدن  بازو -تعادل- وضعیت قو
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  گروه پادماسانا

  تمرینات دروضعیت نیلوفر
  

این دسته از آساناها را کسانی می توانند انجام دهند که قادر باشند بدون هیچگونه احساس 
بدن را می توان به تدریج با انجام .بنشینید) حالت لوتوس یا نیلوفر(ناراحتی در وضعیت پادماسانا

ینات مقدماتی وضعیت هاي پاوان موکت آسانا و مراقبه که در پیش شرح داده شده است براي تمر
  .انجام این تمرینات آماده ساخت

این دسته از تمرین ها تنش هاي بدنی و روانی را آشکار می کنند و به بیداري مراکز انرژي در 
نشستن در حالت مراقبه را  ساختار بدن روانی و تامین آسایش جسمانی کمک می کنند و توانایی

به عنوان مثال فرد را قادر می کنند که بتواند براي مدت طولانی در حالت مراقبه .افزایش می دهند
  .باقی بماند
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  یوگامودرا

  
به طور ,براي مدتی تمام بدن را شل و وانهاده کرده.چشمها را ببندید,در حالت نیلوفر نشسته

  .طبیعی نفس بکشید

  .با دست دیگر مچ آن را بگیرید,ز از دستها را به پشت بردهحال یکی ا

  .دم عمیق انجام دهید

به آرامی قسمت بالاتنه را به سمت جلو خم کنید تا پیشانی با زمین تماس پیدا کرده یا نزدیک آن 
در ,سعی کنید تمام بدن را تا حد امکان شل و رها کرده,پس از اینکه کاملا خم شدید.واقع شود

  .بعد خیلی ارامی به حالت شروع برگردید.ت بمانیداین حال

 .تنفس کاملا عمیق و آرام باشد,سعی کنید که مواقع انجام حرکت

  .در وضعیت آخر براي مدتی طولانی در حد توان توقف کنید

بعد با انجام .زانوها یا رانها در حالت سر به زمین گذاشتن زحمت ایجاد نکنید ,براي ستون فقرات 
  .ه حالت شروع برگردیدآهسته ب,دم

  .دور تکرارنمایید 10تمرین را در وضعیت نیلوفر یا اجراسانا

موقعی .بازدم آهسته و عمیق موقع خم شدن به سمت جلو.دم آرام و عمیق در شروع تمرین:تنفس
  .هنگام برخاستن و رفتن به حالت شروع,دم,که در حالت نهایی قرار گرفتید
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آهسته به حالت شروع ,بعد با انجام دم,ر حالت نهایی بمانیدسعی کنید براي چند دقیقه د:زمان
  .برگردید

  .دور تکرار نمایید10تمرین را دروضعیت نیلوفر یا واجرآسانا 

  .شکم یا جریان تنفس,روي پشت-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

ه عقب مانند این آسانا مقدمه اي است براي پیشرفت در انجام آساناهاي خم شدن ب:مطابقت
  .شتر یاکبرا,آساناهاي ماهی

قلب و ستون فقرات خود مشکل دارند نباید این تمرین را اجرا ,افرادي که در چشم :ممنوعیت
  .کنند یا در حالت نهایی زیاد توقف نایید

این آسانا یکی از بهترین حالات براي ماساژ امعاء و  احشاي داخل شکم است و خیلی از :فایده
  .ربوط به این قسمت از بدن مانند یبوست و سوء هاضمه را رفع می کندناراحتیهاي م

  .اضافه برآن یوگامودرا باعث کشش بیشتر مهره ها می گردد

  )براي مبتدیان(:1تنوع

بدن بلند می شود ,غییري را ایجاد نمی کند جز آنکه به جاي توقف در وضعیت پایانیاین تنوع ت
  .وبعد از زمانی به پایین می رود

در .این حالت معمولا براي کسانی است که نمی توانند کامل خم شوند و سر را به زمین برسانند
  .این حالت باید تنفس با حرکت همزمان باشد

باعث کشش هره ها می گردد و به خاطر اهمیتی که ستون مهره ها و اعصاب بین آنها دارد باعث 
حفظ تندرستی بدن می گردد.  
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  )پیشرفته براي تمرین کنندگان(:2تنوع

اشخاصی که نمی توانند به راحتی به جلو خم شوند و زمینرا لمس کنند نباید این تمرین را انجانم 
  .دهند

  .یوگامودرا به عنوان یکی از آساناهاي اصلی یوگا شرح داده شده است

  .بدن را راحت کنید و نفس بکشید

  .به جلو فشار دهیدهنگام بازدم کوشش کنید زمین را با چانه لمس کنید و سپس آنرا 

  .مرتبه تکرار شود 3یا  2این حالت ممکن است

  .در حالت کشیدن چانه به جلو بازدم را نجام دهید

  .فشار بیش از اندازه بر بدن وارد ننمایید

  .تمام بدن را وانهاده کنید و در وضعیت آخر بمانید و سعی کنید نفس آهسته وعمیق بکشید

  .کشش بیشتر مهر هاي گردن می گردد تنوع دوم این آسانا باعث: فایده

  )براي ماساژ دادن شکم(:3تنوع

  .این تنوع به جز موقعیت دستها مانند حرکت اصلی است

به طوري که شست به سمت بالا ,مشت ها را گره کنید و آنها را در انتهاي عضلات ران قرار دهید
  .باشد

  .رخورد کننددرست در پایین دنده ها ب,دستهاي مشت شده باید با سطح شکم

ww  .بقیه تمرین را مثل حالت قبل ادامه دهید
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اگر چه کشش پشت به مقدار حالات .این تنوع فشار خیلی بیشتري به شکم وارد می آورد:فایده
دفع گازهاي روده اي و سایر دردهاي شکمی اختصاصی و ,این حالت براي یبوست.قبل نمی رسد
  .مفید می باشد

  

  

  )ماتسی آسانا(وضعیت ماهی

  
  .در حالت نیلوفر روي زمین بنشینید و بدن را وانهاده کنید

سینه را .دستها و آرنج ها را براي برگشت حمایل بدن نمایید.با دقت بدن را به پشت خم کنید 
  .کمی بالا ببرید و سر را به پشت بکشید تا تاج سر روي زمین قرار گیرد

بنابراین ,بدن و سر را متعادل کنید.ن قرار دهیدانگشتان شست پا را بگیرید و آرنج ها را روي زمی
  .کمترین قسمت پشت با زمین در تماس است

چشمها را ,کفل ها و ساق پا وزن بدن را تحمل می کنند,سر,دستها و کل بدن را وانهاده کنید
  .با یک حرکت معکوس به حالت اول بر گردید.ببندید و آهسته و عمیق نفس بکشید

ww  .تکرار کنید) حالت لوتوس(پاها این آسانا را باتغییر
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دقیقه براي سلامت عمومی  3تا  1دقیقه است هرچند که 5حالت توقف در وضعیت آخر :زمان
  .کافی است

  .در وضعیت آخر تنفس عمیق و آهسته:تنفس

  .روي چاکراي مانی پورا یاآناهاتا-فیزیکی:آگاهی

را براي گردن هنگامی که به  گاو آهن یا ایستادن روي شانه شرایط متعادل کننده اي:مطابقت
  .و تنش هاي به جلو خم شدن را مرتفع می نماید,عقب بر می گردد ایجاد می کند

از ,صرع یا دردهاي ستوتن فقرات در عذابند ,اثنی عشر,اشخاصی که از بیماریهاي قلبی:ممنوعیت
  .زنان باردار نباید این تمرین را اجراکنند.انجام این تمرین اجتناب کنند

این آسانا باعث کشش روده ها و سایر ارگانهاي شکمی می گردد و براي مشکلات و درد هاي :هفاید
لیوان آب بنوشید و سپس آین آسانا را انجام  3براي برطرف شدن یبوست .شکمی بسیار مفید است

  .دهید

این تمرین باعث به گردش انداختن خون مرده در پشت می گردد و دردهاي پشت و اسپوندیلیت 
باعث تنظیم غده تیروئید و تیموس می گردد که متعاقب آن سیستم ایمنی ,را بر طرف می کند

  به ناحیه لگنی کشش خوبی وارد می گردد و فشار پاها بر رانها باعث هدایت خون.تقویت می گردد
این حرکت باعث محافظت و رفع مشکلات از دستگاه .به پاها و سپس مجدادا به لگن می گردد

نرمی و ثبات صدا می شود و گلو ,ادامه تمرین در انتهاي حرکت باعث صافی.تولید مثل می شود
  .درد و التهاب رابر طرف می نماید

این حرکت براي آسم و برونشیت بسار مفید می باشد به شرطی که عمل تنفس با قدرت و عنمیق 
صورت گیرد.  
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حرکت باید با .لند شودکه مراقبت شود بدن آهسته به پشت خم و یا ب مهم است:تذکر تمرین
  .احتیاط و کند تا ستون فقرات آسیب نبیند

است که این حیوان هنگام استراحت سر و بدنش را جمع  "ماهی"نام این آسانا به این دلیل :توجه
وضعیت ساق پاها .می کند و دلیل دیگر آنکه این حرکت براي شنا کردن حرکتی است بسیار مفید

  .بیرون از آب آورده می شود تا تنفس صورت گیرد سر,به سمت مرکز تغییر یافته 

  
  .وضعیت تمرین همان است جز تغییر اندکی در دستها,در این تنوع:1تنوع

دستها هر دو در هم قفل می شوند و پشت سر قرار می گیرند و سر در بین دستهاي باز قرار می 
  .گیرد

  
  )براي مبتدیان(2تنوع

مانند نیم ,روي ران پاي دیگر قرار دهید,یک پا را جمع کرده,قرار گیرید در موقعیت ماتسی آسانا
  .لوتوس

ww  .به جلو دراز کنید,پاي دوم را به صورت مستقیم و کشیده 
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مچ پاي خم شده را با دو .بالاي سر را روي زمین بگذارید,از آرنج ها به عنوان ستون استفتده کرده
  .یدکمر را در حد توان به بالابکش.دست بگیرید

  .سپس به حالت اول بر گردید,تا زمانی که احساس راحتی می کنید در وضعیت بمانید

کمر و سر را روي زمین پایین آورید و ,آن گاه به جاي سر.وضعیت را با پاي دیگر تکرار کنید 
  .استراحت کامل نمایید

  
  )براي مبتدیان(:3تنوع

بالاي سر را روي زمین ,وي پشت دراز کشیدهر.دو پا را به صورت کشیده و مستقیم دراز کنید
بعد از مدتی به آرامی .کف هر دو دست را کنار رانها بگذارید .بگذارید طوري که کمر قوس پیدا کند

  .به حالت اول برگردید

  .در موقع بر گشت به عقب از دستها و آرنجها به عنوان حمایل استفاده کنید

  

  لوتوس پنهانی وضعیت
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  .لوفر قرار گیریددر حالت نی

  .باسن را از زمین بلند کنید و روي زانوها بایستید.دستها را جلوي زانوها قرار دهید

آهسته بدن را به جلو خم کنید و به حالت دمر روي زمین بخوابید طوري که چانه یا قفسه سینه 
  .زمین را لمس کند

  .دستها را نیز در پشت بدن قرار دهید

  .ر قسمت عقب بدن روي کپل ها یا کمر قرار گیرندانگشتان دست می توانند د

  .اگر بتوانید با قرار دادن دستها در روي کتف ها سر را با انگشت اشاره لمس کنید بهتر است

  .در وضعیت نهایی بدون زحمت و طبیعی:تنفس

  .وضعیت را براي مدتی که در توان دارید حفظ کنید:زمان

  .هن و روانذ,روي وانهادگی تمام بدن-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي آناهاتا-روحی

  .این آسانا اختلال وضعیتی مهره ها را اصلاح می کند:فایده

این وضعیت ممکن است در موارد وانهادگی یا مراقبه استفاده شود زیرا که باعث ایجاد یک حالت 
ww  .آرامش و ثبات می گردد
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  .لاي بدن روي سر قرار دهیددستها را با کف دست باز و با,براي وانهادگی کامل:تذکر تمرین

به معنی پنهان شدن است و در این تمرین پاها زیر بدن مخفی  "گوپتا"در سانسکریت:توجه
  .هستند

  وضعیت قفل نیلوفر

  
انگشت شست پاي راست را ,دست راست را به پشت کمر برده.در حالت نیلوفر بنشینید

ستون فقرات را .شست پاي چپ را بگیرید انگشت, سپس دست چپ را به پشت کمر برده,بگیرید
  .راست نگه دارید

هر دو پا را به داخل بدن ,اگر شما ضمن کنترل تنفس به هنگام بازدم.انجام این آسانا مشکل است
شانه ها به هم نزدیک می شوند و ,فشار دهید و به سمت جلو خم شدهعسر را روي زمین بگذارید

  .انجام آن آسان می شود
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کوشش کنید پیشانی با زمین ,با یک دم عمیق شروع کنید و بابازدم به جلو خم شدهحرکت را اول 
  .این یک حالت پیشرفته یوگامودرا است. تماس حاصل کند

  .براي مدتی که می توانید در وضعیت آخر توقف کنید

  .به حالت نیلوفر بر گردید و دستها را رها کنید و تمرین را با پاي دیگر تکرار کنید

  .عمیق و آهسته,ر پایان تمریند: تنفس

  .روي شکم یا جریان تنفس-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي آناهاتا-روحی

  .تمرینی است بسیار عالی براي آمادگی تمرینات مراقبه:مطابقت

  .در وضعیت نیلوفر بنشینید:تنوع

 نفس را در بیرون بدن.بازدم انجام دهید,یک نفس عمیق بکشید و درحالت یوگامودرا خم شده
دم .سر را به مرکز برگردانید.اول زانوي راست و بعد زانوي چپ را با سر لمس کنید.حبس کنید

  .کامل انجام دهید و به حالت اول بر گردید

  .بازوها و پشت می گردد,این حرکت باعث رفع درد در شانه ها :فایده

  .می گردد,ه باعث رشد و پرورش طبیعی سینه در بچه هاي که قفسه سینه شان رشد کافی نکرد

از نظر .این آسانا باعث افزایش یوگامودرا که ماساژ دهنده ارگانهاي داخل شکمی است می باشد
  .روحی باعث بیداري کندالینی می شود
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  وضعیت تاب

  
.در حالت نیلوفر بنشینید

  .کف دستها را در طرفین بدن روي زمین قرار دهید

بدن را از زمین بلند کنید و آن را روي دستها متعادل  نفس را حبس کنید و.دم عمیق انجام دهید
به حالت اول بر گردید و .بازدم را حبس کنید و بدن را بین دستها به جلو و عقب تاب دهید.نمایید 

  .در حالت نشسته بدن را وانهاده کنید.بدن را وانهاده کنید

  .این تمرین را چند دور انجام دهید و جاي ساق پاها را عوض کنید

در حالت توقف بین بازوها تنفیس  را حبس .هنگام ترك بدن از زمین ,دم کامل:تنفس
  .هنگام برگشت به روي زمین,بازدم.کنید

  .دور تکرار کنید 5تا 3تمرین :زمان

  .حرکت و تعادل,روي تنفس-فیزیکی:آگاهی

ww  .روي چاکراي آناهاتا-روحی
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  .قفسه سینه پهن می گردد شانه ها و عضلات شکم قوي می شوند و,مچ ها,بازوها:فایده

  .هماهنگی و چالاکی می گردد,باعث ایجاد کنترل 

  .می باشدtadan  kriyaاین حرکت تمرین بسیار خوبی جهت آمادگی براي انجام 

  وضعیت جوجه

  
  .در حالت لوتوس بنشینید و دستها را بین ساقهاي پا و رانها نزدیک زانوها قرار دهید

  .ا آرنج در میان ساق پاها فشار دهیدبه تدریج دستها را ت

  .به طوري که انگشتان آنها باز و به سمت جلو قرار بگیرند,سپس کف دستها را روي زمین بگذارید

  .چشمها را روي یک نقطه در برابر خو متمرکز کنید.سر را مستقیم نگه دارید

که توانایی دارید در این تا زمانی .بدن را از زمین بلند کنید وآن را روي دستها متعادل نمایید
  .کوشش کنید بدن را راست نگاه دارید.حالت باقی بمانید

ww  .به حالت اول برگردید
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  .این تمرین را براي چند مرتبه با عوض کردن پاها تکرا کنید

  .هنگام پایین آمدن,بازدم.هنگام بلند کردن بدن,دم:تنفس

  .در حالت پایانی تنفس طبیعی است

رمو دارند می توانند براي جلوگیري از درد ناشی از کشیده شدن کسانی که پاهاي پ:توجه
دستها و مچ ها باید .ابتدا پاهایشان راچرب کنند یا به حمام بروند وسپس به تمرین بپردازند,موها

  .به اندازه کافی قوي باشند

  .روي تنفس در سوراخهاي بینی یا نگه داشتن تعادل -فیزیکی:آگاهی

  .هاراروي چاکراي مولادا-روحی

بابالا .این  وضعیت باعث تقویت بازوها و شانه ها می گردد و قفسه سینه را کشش می دهد:فایده
این آسانا در بیداري کندالینی نقش مهمی .قدرت حفظ تعدل و ثبات افزایش می یابد,رفتن پاها

  .داردو همین طور باعث تحریک چاکراي مولادهارا می شود

  

  وضعیت جنین
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  .بازوها رابا فشار بین عضلات ساق پا و رانها قرار دهید.نیلوفر بنشینید در حالت

گوش ها را بگیرید و تمام بدن را روي دمبالچه ,دستها را بالا ببرید و ساقهاي پا را بلند کنید
  .متعادل کنید

  .چشمها می توانند باز یا بسته باشند

  .در وضعیت آخر براي مدتی که راحت هستید باقی بمانید

  .ساق پاها راپایین آورید و آهسته دستها را از پاها جدا کنید.وش ها را رها کنید گ

  .با تغییر پاها تمرین را  تکرار کنید

  .این آسانا ممکن است در حالت خوابیده  و به پشت انجام شود

  .تنفس طبیعی,در وضع پایانی.هنگامی که دستها را به طرف گوشها می آورید,بازدم:تنفس

  .تنفس ممکن است سطحی و کم مایه باشد,آخر به علت فشار بر شکم و ریه هادر وضعیت 

  .روي توقف تعادل یا تنفس- فیزیک:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

به طور کلی در .تنظیم کننده غده آدرنال می باشد و همین طور باعث آرامش ذهن می گردد:فایده
نی که دچار خشم هاي غیر قابل کنترل آرام کمک کردن حالات عصبی کمک می کند و کسا

  .هستند بهتر است این تمرین را انجام دهند

قدرت هضم را افزایش می دهد و باعث ,ماسازدهنده و تنظیم کننده ارگانهاي داخل شکم است
  .افزایش اشتها می گردد

ww  .همچنین قدرت حفظ تعادل را افزایش می دهد
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  .روف استهم مع "کشش لاك پشت"این آسانا به نام:توجه

  
  .در حالت نیلوفر بنشینید

  .از دستها و آرنجها براي حرکت کمک بگیرید.آهسته و با مراقبت کمر را به زمین نزدیک کنید

  .کف دستها را زیر کفل ها قرار دهید

  .تنها دستها و کفل ها بدن را حمایت می کنند.کمر و ساق پاها را از زمین بلند کنید

  .)ممکن است قفل عجان را نیز تمرین کنید(هیدقفل چانه را انجام د

آهسته بدن راروي زمین پایین ,تا زمانی که احساس راحتی می کنید در وضعیت پایانی توقف کنید
  .مرتبه تکرار کنید5تمرین را .آورید

  .هنگام قفل و چانه,هنگام بلند شدن از وضعیت  و حبس دم,دم:تنفس

  .ا ناراحت ننماییدبیش از ظرفیت حبس دم نکنید و شش ها ر

  .قفل چانه را رها کنید و بازدم را همزمان با برگشت به حالت اول انجام دهید

ww  .روي تنفس-فیزیکی:آگاهی
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  .روي چاکراي ویشودهی-روحی

  .پشت و گردن می گردد,باعث تنظیم ارگانهاي شکمی و نیز باعث کشش در شانه ها:فایده

همچنین وزن اضافی را از ,بخشی ایجاد می کندوضعیت آرام .باعث گستردگی و تکامل سینه شده
  .بین می برد

 

 

 

 

 

 

  خم شدن به پشت
محرك , خم شدن به پشت به دلیل وسعت بخشیدن به قفسه سینه و افزایش ظرفیت شش ها

  .خارجی به شمار می رود

این تمرین ها موقعیت دینامیکی دارند و حرکاتی به جهت عکس حرکت به جلو هستند که بر 
  .قدرت و انرژي در بدن شکل می گیرند اساس

بعضی ها براي خوش آمد دیگران خم شدن به عقب را یاد گرفته اند این افراد غالبا ظرفیت در 
آنهایی که براي خم شدن به پشت مشکل دارند ممکن است در .سطح فیزیکی را دارا هستند

wwعمومی نتیجه تجارب تلخ این نوع ترسهاي .مواجهه با زندگی و عشق به زندگی دچار ترس شوند
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انقباض روانی  خودبخود سردي و بدبختی می آورد و بر هویت شخصی اثر می .گذشته هستند 
این نوع بدنها را بدن زره دار .گذارد و خودش را به سطح ذهن و سیستم اعصاب انتقال می دهد

ي هویت کمک می اثر این تمرینات به عمق بدن روانی و ذهن می رود و به دوباره شکل گیر.گویند
  .کند

عضلات شکم را کشش می دهد و عضلات ستون فقرات ,خم شدن به پشت در یک سطح فیزیکی
را ضمن کشش دادن کنترل می کند و کمک موثري است براي رفع بیماریها و مشکلات ستون 

با این تمرین سیستم عصبی که بین ستون مهره هاي کمر واقع شده است هماهنگ می .فقرات 
ارگانها و عضلات درونی بدن انرژي ,ین امر مادامی که این سیستم اعصاب به تمام اعصابشود و ا
  .سبب سوددهی به تمام بدن می شود,می دهد

تعادل  کلی ,ستون فقرات از مهره ها و دیسک تشکیل شده و عضلات در امتداد آن توسعه یافته اند
موکول به حمایت ,مام حرکات علی رغم ت,و حفظ ستون فقرات در یک وضعیت مستقیم و مرتب

این ویژگی عضلات است که در حین تمرین خودشان را .انقباض و هماهنگی عضلات است
  .خودبخود کنترل کنند

در نتیجه ایجاد هارمونی .تنش هاي ناآگاهانه و مزمن اغلب در ماهیچه هاي پشت انعکاس می یابند
مولا ناشی از عدم تعادل ستون فقرات نود درصد ناراحتی هاي کمر مع.آنها بسیار مشکل می شود

بیماریها ي نا آشکار به طور جدي آشکار می شوند و انواع ,اگر این عدم تعدل ادامه یابد.است
  .سیاتیک و دردهاي مهره اي ستون فقرات شروع به تظاهر می کنند,بیماریهاي دیسک

ر ستون نامتعادل مهره تمرین آساناهاي خم شدن به پشت می تواند این وضعیت را اصلاح کند و ب
آمادگی کنترل و هماهنگی ,چیزي که همراه با این آسانا مهم است.ها اثر بگذارد و در آنها نفوذ کند

  .تنفس با حرکات تا تمام عضلات بتوانند  به طور یگانه کنترل شوند
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در نتیجه تمایل به انباشته شدن در پشت را ,باعث کندي گردش خون شده)غلیظ(خون ناخالص 
دا می کند که این مساله خود سبب بروز بیماریهایی از قبیل دردهاي ستون فقرات و دردهاي پی

  .مفصلی می گردد

بازدهی ,زمانی که سرعت گردش خون به دلیل ناخالصی هاي موجود در خون کند می گردد
آساناهایی که در پی خواهند آمد براي تسریع .فعالیت ماهیچه هاي پشت نیز کاهش می یابد

  .ضمن اینکه باعث تصفیه و تخلیص خون نیز می شوند,خون مفید هستند گردش

در این سلسله از تمرینات چون ماهیچه هاي شکم خصوصا ماهیچه رکتوس به طور متناوب 
این کار به ,در نتیجه فشرده شدن اعضاي داخلی شکم به خوبی ماساز داده شده,منقبض می گردند

  .مک می کندخوب عمل کردن به وظایف داخلی شکمی ک

  

  وضعیت ابوالهول

  .بر روي شکم به طور مستقیم بخوابید و پیشانی را روي زمین بلند کنید

پاشنه هاي پا به سمت بالا و ساعد و مچ .پاها کشیده و مستقیم در کنار هم روي زمین قرار گیرند
ها به طرف جلو و در انگشتان دست.و کف دستها مستقیم روي زمین و در طرفین سر قرار گیرند

ww  .یک خط موازي با سر باشند و آرنج ها متصل به بدن
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  .بدن را کاملا وانهاده کنید

  .شانه ها و قفسه سینه را بالاتر از بازوها نگه دارید تا بدئن شکل قوسی پیدا کند,سر را بلند کنید 

  .آرنج ها و ساعد ها روي زمین باقی می مانند

سپس آرام به .شماست در وضعیت بمانید و بدن را وانهاده کنید براي مدتی طولانی که در توان
  .حالت شروع برگردید

 .این یک دور است

  .شانه ها و سینه از زمین ,هنگام بلند کردن سر,دم:تنفس

  .مادام که به زمین بر می گردید,بازدم

در حالت پایانی تنفس طبیعی است

دور  5و براي یک وضعت فعال .وقف کنیددقیقه به حالت ساکن در وضعیت ت 4تا  3مدت :زمان
  .تمرین تکرار شود

  .روي تنفس و وانهادگی پشت-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سواد هیستانا-روحی

تمرین بسیار خوبی است براي آمادگیکبرا و با تمرین هاي خم شدن به جلو انجام می :مطابقت
  .گردد

این حرکت براي کسانی که .ی با درجه کمترول,را دارد)کبرا(تمامی خواص آسانا ي بهوجانگ:فایده
درد پشت یا دیسک مهره اي دارند بسیار مفید است و تا زمانی که احساس راحتی می کنند می 

  .توانند در وضعیت باقی بمانند
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  وضعیت کبرا

  
  .پاشنه پا به سمت بالا,ساق پاها کشیده و در کنا هم,روي شکم بخوابید

  .یا کمی موازي  و به طرف شانه ها,مین در کنار بدنکف دستها مسطح روي ز

  .انگشتان دست کنار هم و به طرف جلو

  .آرنج ها چسبیده به پهلو ها و کمی به عقب کشیده شوند

  .پیشانی روي زمین در استراحت و چشمها بسته

  .به ویژه قسمت پایین بدن را,تمام بدن را وانهاده کنید

 .ترتیب از زمین بلند کنیدگردن و شانه ها را به ,آهسته سر

از عضلات .آرنج ها را بگکشید و راست کنید و نیم تنه را در حد تواان به بالا و عقب کشش دهید
  .کمر بیشتر از عضلات دستها استفاده کنید
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اول کمر را کاملا بالا بیاورید بعد عضلات بازو را به کارگیرید .از به کارگیري عضلات کمر آگاه باشید
سطح چانه ,سر را بهئ عقب بکشید.را به کمک بازوها بیشتر بلند کنید و کشش دعیدو نیم تنه 

  .کشیده می شود  و پشت گردن تحت فشار قرار می گیرد

اما قسمت ,با زمین فاصله پیدا می کند) سانتیمتر 3در حدود (سطح شکم کمی,در وضعیت نهایی
  پایین بدن و رانها مماس با زمین باقی می مانند

  .خیلی زیاد از زمین بلند شود خمیدگی در زانوها ایجاد می شود نه در شکماگر ناف 

  .این امر به میزان نرمش پشت مربوط است,بازوها ممکن است راست باشند و یا نباشند

  .حالت آخر را حفظ کنید

آهسته سر را با خم کردن دستها به جلو بکشید و سپس فسمت بالاي ,به حالت شروع برگردید
عضلات .سینه و شانه را به ترتیب پایین بیاورید و روي زمین قرار دهید ,سطح شکم, ستون فقرات

  .سطح فوقانی کمر را استراحت دهید

  .این یک دور است

  .مادامی که به سمت بالا حرکت می کنید,دم:تنفس

  .تنفس طبیعی در وضعیت نهایی یا حبس دم در زمانی خیلی کوتاه به وضعیت کمک می کند

  .ی که بدن به پایین می رودهنگام,بازدم

  .دور تکرار کنید و مدت توقف در وضعیت آخر را افزایش دهید 5تمرین را :زمان

  .روي هماهنگی تنفس و حرکت موزون و کشش خودبخودي ناحیه پشت-فیزیکی:آگاهی

ww  .روي چاکراي سوادهیستانا-روحی
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 27 

این حرکات . ر سودمنداستاین آسانا اگر با آساناهاي خم شدن به جلو تمرین شود بسیا:مطابقت
  .ممکن است براي تامین سلامت عمومی و قسمت کمر با وضعیت ملخ یا کمان تمرین شود

بدون مشورت ,فتق و یا بیماریهاي روده اي رنج می برند,افرادي که از بیماریهاي گوارشی:ممنوعیت
  .با راهنما از انجام این تمرین انصراف حاصل کنند

افتادن دیسک مهره اي و برطرف شدن درد پشت می گردد همچنین  این آسانا باعث جا:فایده
با قوسی که در مهره ها به وجود می آورد .خاصیت ارتجاعی و سلامت مهره ها را ایجاد می کند

باعث خون رسانی بیشتر به مهره ها و اعصاب بین مهره اي می گردد که در نتیجه عملکرد این 
  .دن و برعکس می باشد بهتر صورت می گیردکه انتقال پیام از مغز به ب,اعصاب 

  .بیماریها و ناراحتی هاي زنانه و قاعدگی را التیام می بخشد.باعث تنظیم تخمدانها و رحم می گردد

یبوست را بر طرف می کند و ارگانها ي شکمی خصوصا کبد و کلیه ,باعث افزایش اشتها می شود
ا ماساز داده می شوند و بهتر عمل می غدد آدرنال در بالاي کلیه ه.ها را تقویت می کند

  .ترشح کورتیزن افزایش می یابد و همچنین ترشح غدد تیروئید منظم می گردد,کنند

آناهاتا و ویشودهی بسیار ,مانی پورا,تاثیرات  انرژیک این حرکت بر روي چاکراهاي سوادهیستانا
  .قوي است

  

  

  

  

  ww
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 28 

  وضعیت پیچ کبرا 

  
ساق پاها را حدود نیم متر از هم جدا کنید انگشتان پا باید زمین .ر گیریددر وضعیت نهایی کبرا قرا

  .را لمس کنند و پاشنه هاي پا به سمت بالا باشند بنابراین پاها روي زمین استراحت می کنند

  .مانند حالت کبرا نیم تنه را از زمین بلند کنید

سپس سر را بیشتر بچرخانید و ,کنیدسر را به سمت بالاي نیم تنه بچرخانید و به شانه راست نگاه 
  .به پاشنه پاي چپ خیره شوید

کمر و نیم تنه در حال پیچیدن .در وضعیت نهایی بازوها مستقیم یا اندکی خمیده می باشند
  .هستند

  .کوشش کنید کشش مورب را در شکم احساس کنید

  .چند ثانیه در وضعیت آخر بمانید براي

بدون آنکه حالت بدن تغییر ,صورت را به سمت جلو برگردانید و تمرین را از طرف دیگر تکرار کنید
  .دهید

پشت کمر را وانهاده کنید و ناف را در حد توان به زمین پیوند د
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  .به حالت شروع بر گردید و بدن را روي زمین قرار دهید

  .این یک دور است

  .موقع بالا آمدن,دم:تنفس

  .موقع چرخش سر به طرفین,حبس دم

  .ع به پایین آمدن و روي زمین قرار گرفتنموق,بازدم

  .دور 5تا  3تکرار تمرین :زمان

  .روي کشش عضلات ستون فقرات و شدت آن-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سواد هیستانا-روحی

  .همان فواید کبرا با این تفاوت که بر روده ها اثر و نفوذ زیادتري دارد:فایده

این وضعیت را از آن جهت مثلث می .مثلث می باشد,در سانسکریت  "تیریکا"معنوي لغوي:توجه
از چشم تا پاي مخالف جهت ,گویند که وضعیت قرار گرفتن بالاتنه و پاها و سیر نگاه در پشت بدن

  .اضلاع یک مثلث را تشکیل می دهند,گرداندن سر
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  وضعیت کبراي کامل

  
  .با تنفس طبیعی راحت باشید.در وضعیت کبرا قرار گیرید

  .پاها را به سمت سر بلند کنید,انوها را خم کنیدز

شانه ها را اندکی بیشتر خم کنید و سعی کنید سر با .گردن و شانه ها را به عقب بکشید,سر
  .انگشتان یا کف پاها تماس پیدا کند

  .این وضعیت آخر است

  .وضعیت آخر را تا زمانی که می توانید حفظ کنید

ایین بیاورید و براي چند دقیقه در وضعیت کبرا بدن را وانهاده پاها را پ,به حالت شروع برگردید
  .کنید

  .از حالت خارج شوید و دستها را در طرفین بدن قرار دهید

  .سر را به یک سمت برگردانید و استراحت کنید

ww  .این یک دور است
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  .موقعی که در وضعیت کبرا هستید,دم:تنفس

  .موقع بلند کردن پاها و رساندن به سر,بازدم

  .تنفس طبیعی در پایان حالت

  .در برگشت به حالت کبرا و موقعی که به حالت عادي بر می گردید,بازدم

  .دور تمرین را انجام دهید و به تدریج زمان توقف در حالت را زیادتر کنید 3:زمان

بعد .وانهادگی کمر و خمیدگی و کشش سطح شکم ,روي همزمانی تنفس و حرکت-فیزیکی:آگاهی
  .دن تنفس و ضربان قلب آگاهی روي پشت وکشش شکم را کامل کنیدبا طبیعی کر

 روي چاکراي-روحی

  .فواید این آسانا اگر با آساناهاي خم شدن به جلو تمرین شود خیلی زیاد خواهد شد:مطلبقت

سال مفید است زیرا کمر آنها  14انجام این آسانا تنها براي کودکان و نوجوانان زیر :تذکر تمرین
  .رگسالان استنرمتر از بز

این وضعیت داراي همان فواید وضعیت کبرا ,به دلیل فعال کردن اعضاي بیشتري از بدن:فایده
  .منتها با تاثیر بیشتر است

  وضعیت مار
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  .راحت روي شکم بخوابید و پاها را مستقم و در کنار هم حفظ کنید

  .کفل ها قرار دارند سطح روي پا روي زمین و دستها در هم قفل و در قسمت بالاي

  .این وضعیت شروع است

لبه شانه ها را به سمت یکدیگر .که می توانید و احساس درد نمی کنید بالا بیاوریدبدن را تا حدي 
  .فشار دهید و به جلو نگاه کنید

  .در این حالت تا زمانی که می توایند توقف منید

دستها را از هم جدا کنید و کنار بدن قرار .آهسته به حالت شروع بر گردید و استراحت کنید
  .رگردانید و روي زمین قرار دهیدسر را به یک طرف ب.دهید

  .این یک دور است

 .در شروع و بلند شدن از زمین,دم عمیق و آهسته:تنفس

  .موقع پایین آمدن و روي زمین قرار گرفتن,حبس دم

  .دور تکرار شود 5تمرین :زمان

  .روي انقباض عضلات کمر و بازوها-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي آناهاتا-روحی

  .بی براي آماده شدن جهت وضعیت کبراتمرین مناس:مطابقت

عضلات بالاي کمر را به کار گیرید,قفسه سینه را تا جایی که مقدور است از زمین بلند کنید.دستها 
و بازوها را در پشت کمر تا جایی که ممکن است به بالا بکشید و تجسم کنید که دستها در پشت 

به طور کامل کشیده شده اند.  
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افرادي که با مشکلات بیماري قلب و فشار خون درگیر هستند نباید این تمرین را انجام :ممنوعیت
  .دهند

  .تاثیراتی مشابه تاثیرات آساناي کبرا با تاکید بیشتر بر روي قفسه سینه دارد:فایده

  .با فشاري که بهقفسه سینه وارد می آید قلب ماساژ داده می شود

  .همچنین هیجانات مهار شده را آزاد می کند.ت مفیدي براي بیماران آسمی استحرک

  وضعیت نیم ملخ

  .روي شکم بخوابید و دستها را زیر رانها قرار دهید

  .کف دستها به سمت بالا یا درهم گره شده باشد

  .هر دو ساق پا را در طول تمرین مستقیم روي زمین نگاه دارید

ن بگذارید و اندکی آن را بالا ببرید و بهترین وضعیت کش را به عضلات و اعصاب چانه راروي زمی
  .گردن بدهید

در انتهاي حرکت فشاري که از شکم به دیافراگم وار می شود باعث کشیده شدن دیافراگم به 
طرفسینه و فشرده شدن هوا در ریه ها می گردد و کیسه هاي هوایی غیر فعال را تحریک می کند 

و در نتیجه سبب بالا رفتن کارایی ریه در دفع دي اکسید کربن و جذب اکسیژن می گردد.  
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ساق و ران پاي چپ را در حد توان از زمین بلند کنید و آن را بالا ,با استفاده از عضلات پشت
  .ببرید

وي زمین پاي دیگر را در حالت استراحت روي زمین نگاه دارید و مطوئن شوید که تمام نقاط پت ر
  .باشند

  .وضعیت را براي مدت زمانی که می توانید حفظ کنید

  .ناحیه تهیگاه را کج نکنید

  .این حرکت را با پاث دیگر تکرار کنید

  .این یک دور است

  .هنگام شروع وضعیت,دم:تنفس

  .موقع بلند کردن پا و وضعیت آخر,حبس دم

  .موقعی که پا را روي زمین می آورید,بازدم

  .دور تمرین تکرار شود 3دور و در تمرین ساکن  5نات تحرکی در تمری:زمان

  .مانند تمرین شالاب آسانا با تاکید بیشتر:آگاهی

شکم را ماساژ می ,بنابراین فشار در سمت راست.تمرین را ابتدا با پاي چپ شروع کنید:تذکر تمرین
  .به خصوص روده ها را گشاد می نماید و حرکت دودي شکل را در این ناحیه نظم می دهد,دهد

فایده:این آسانا در صورتی که بدون مشکل و درد قابل اجرا باشد یکی از حرکات توصیه شده در 
درمان دردهاي سیاتیک و دیسکهاي مهر هاي است.همچنین باعث بر طرف شدن یبوست می 

گردد.  
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  .در وضعیت تمرین قبل قرار گیرید:تنوع

در طول تمرین پاها و .بدن باید در وضعیت معکوس باشد.هیددستها را در جلو بدن مستقیم قرار د
  .دستها کشیده و در یک خط مستقیم باشند

سر و دست راست را از زمین بلند کنید و در حد توان با ,هم زمان با بلند کردن ساق پاي چپ 
  .زنین فاصله دهید

  .پاي چپ باید به سمت بالا کشیده شود و دست راست به جلو

  .در حد امکان و بدون احساس درد باقی بمانیددر این حالت 

و درحالت معکوس باقی بمانید و بدن .سر و دستها را به وضعیت شروع برگردانید, به ترتیب ساق پا
  .را وانهاده کنید تا تنفس به حالت طبیعی بر گردد

  .همین حالت را با پاي راست و چپ انجام دهید

  .این یک دور است

  .سر و دستها, دن پا هنگام بلند کر,دم:تنفس

  .هنگام باقی ماندن در وضعیت,حبس دم

ww  .سر و دستها را پایین می آورید و به حالت شروع می روید,موقعی که پا,بازدم
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 36 

  .دور تمرین را تکرار کنید5:زمان

  .روي همزمانی تنفس و حرکت و کشش قوسی بدن از سر تا نوك انگشتان پا -فیزیکی:آگاهی

  .ستاناروي چاکراي سوادهی-ذوحی

این حرکت براي مبتدیانی که عضلات پشتشان سفت می باشد بسیار مفید است خصوصا :فایده
  .زیرا بخ طور همزمان دو نیرو و کشش مورب به این قسمت وارد می شود,براي ناحیه پایین کمر

  .همین طور باعث افزایش تمرکز آگاهی بر هماهنگی بین حرکت و تنفس می گردد

  وضعیت ملخ

  
  .پاشنه هاي پا به سمت بالا باشند,پاها کشیده و در کنار هم روي زمین.روي شکم دراز بکشید

  .دستها هم ممکن است زیر بدن یا در طرفین بدن روي زمین قرار گیرند

  .چانه را اندکی به جلو بکشید و آن را در طول تمرین روي زمین بگذارید

  .چشمها را ببندید و بدن را وانهاده کنید

  .ین حالت وضعیت شروع تمرین استا

ww  .هر دو پا را منقبض کنید و آهسته آنها را بالا بیاورید
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با فشار دستها در جهت مخالف زمین و انقباض عضلات ماهیچه اي پشت به بالا رفتن پاها تا ارتفاع 
  .بیشتر کمک کنید

ه توانایی دارید وضعیت آخر را بدون آنکه فشار اضافی در بدن احساس کنید براي مدت زمانی ک
  .حفظ کنید

  .آهسته ساق هلا را پایین بیاورید و روي زمین قرار دهید

  .این یک دور است

  .به وضعیت شروع برگردید بدن را وانهاده کنید و سر را بر گردانید

  .تامل کنید تا تنفس و ضربان قلب به حالت عادي بر گردد

  .می گیریدبه صورت عمیق  تا زمانی که در حالت قرار ,دم:تنفس

  .تا زمانی که پاها و شکم را بالا می برید,حبس دم

  .هنگام برگشتن به حالت اول,بازدم

تمرین کننده می تواند بعد از برگشت .میتدي ممکن است براي بلند کردن پاها از دم کمک بگیرد
  .به حالت شروع بازدم را انجام دهد

  .تکرار کنیددور تمرین را  3دور و در حالت آرام  5با تحرك :زمان

  .کمر یا قلب,روي شکم -فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي ویشودهی-روحی

ww  .فایده بیشتري خواهد داشت,اگر این تمرین را قبل از کبرا و بعد از تیر وکمان انجام دهید:مطابقت
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حرکت .شبکه عصبی پاراسمپاتیک خصوصا در نواحی گردن از اهمیت بلایی برخوردار است:فایده
باعث کشش .خصوصا سیستم پاراسمپاتیک را تحریک می کند,م عصبی خودکارملخ تمام سیست

قسمت پایین کمر و ارگان هاي لگنی و تنظیم عصب سیاتیک می گردد و در موارد دردهاي مزمن 
باعث تنظیم عملکرد کبد و .درد سیاتیک و دیسک مهره اي مفید است,کمري مانند درد پشت

هاي معده و روده ها را التیام می بخشد و اشتها و اشتها را  بیماري.سایر ارگانهاي شکمی می گردد
  .افزایش می دهد

  وضعیت ملخ کامل

بال ,چانه و دستها ,ساق پاها را با یک تکان سریع در شکل یک قوس متعادل نسبت به شانه ها 
  .ببرید

به تدریج زانوها را خم کنید و پایین بیاورید تا انگشتان پا سر را لمس ,زمانی که تعادل ایجاد شد
  .کنند

  .حله آخر استاین مر

  
در وضعیت ملخ مستقر شده,هر دو پا را در کنار هم تا جایی که مقدور است در هوا بالا بیاورید.  

عضلات بازوها را بکشید و آنها را همراه با شانه ها روي زمین قرار دهید و با فشار بر زمین آنها را 
براي بلند شدن پاها حایل بدن قرار دهید.  
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به شرطی که تاب دادن . انجام مرحله آخر در بعضی مواقع ممکن است خیلی آسان صورت گیرد
  .ساق ها به طرف بالا تا رسیدن به نقطه تعادل در سطحزیادي پیشرفت کرده باشد

  .وضعیت آخر را تا زمانی که قدرت دارید حفظ کنید

  .پاها را از سر جدا کنید.به حالت شروع برگردید

  .بعد آهسته بدن را به حالت شروع برگردانید.بدن را متعادل کنید

  .قبل از بالا بردن پاها,دم عمیق:تنفس

  .از زمان بلند کردن پاها و بدن از زمیت تا توقف در وضعیت نهایی,حبس دم

  .هنگامی که در وضعیت نهایی مستقر شدید,تنفس طبیعی

  .گرفتیدزمانی که در حالت خوابیده بر شکم قرار ,حبس دم

  .بار تکرار کنید و به تدریج زمان توقف در حالت را افزایش دهید 2یا 1تمرین را :زمان

  .وانهادگی کمر و ملاندن در تعادل ,روي شکم -فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي ویشودهی-روحی

فقط کسانی که ستون فقراتشان قابلیت .انجام حالت پیشرفته ملخ بسیار مشکل است:ممنوعیت
  .یا داراي کمري نرم باشند از عهده انجام آن بر می آیند.اشته باشدانعطاف د

تمام خواص حرکت ملخ را دارد به اضافه اینکه خصوصیات حرکات معکوس را هم در بر می :فایده
  .گیرد
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  وضعیت کمان ساده

  
  .روي شکم بخوابید,با ساق پاها در کنار هم

  .یددستها و بازوها را در کنار بدن قرار ده

  .زانوها را خم کنید و پاشنه هاي پا را به کفل ها نزدیک کنید

  .مچ پاها را با دستها بگیرید

  .ناحیه رانها چسبیده به زمین و دستها در طول تمرین کشیده و مستقیم باشند

  .چانه روي زمین قرار گیرد

  .این حالت شروع آسانا است

سمت بالا بکشید و همزمان سر و سینه را تا جایی  ساق پاها را بالا بیاورید و سعی کنید پاها را به
  .از ساق ها براي بلند شدن بدن کمک بگیرید. که ممکن است از زمین بلند کنید 

ww  .در حالت آخر سر باید کاملا به عقب کشیده شده باشد
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  .دروضعیت آخر تا زمانی که می توانید مستقر شوید

  .روي زمین قرار دهید سینه و سر را,آهسته همراه با رها کردن ساق ها

  .بدن را وانهاده کنید تا جریان تنفس و ضربان قلب عادي شود

  .این یک دور است

  .هنگام شروع,دم عمیق:تنفس

  .مادامی که بدن را از زمین بلند می کنید,حبس دم در درون 

  .موقعی که به حالت شروع بر می گردید,بازدم

  .عمیق در وضعیت نهایی روي شکم  یا ناحیه پشت یا تنفس-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي ویشودهی یا آناهاتا-روحی

به ویژه براي آمادگی جهت اجراي ,تمرین بسیار خوبی براي کمر و انعطاف پذیري آن است:مطابقت
  .ملخ

ولی در صورتی که بتوان آن را بدون ,این آسانا داراي درجات کمتر فواید آساناي کمان است:فایده
مان دردهاي مهره اي کمر و اسپوندیلیت گردنی حرکتی مفید و توصیه در در,مشکل انجام داد

  .برتی مشکلات تنفسی مفید است,ضمنا این حرکت قلب و ریه ها را تحریک نموده.شده است

  وضعیت کمان
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زانوها را خم کنید و .ساق ها در کنار هم و دستها در طرفین بدن قرار گیرند,روي شکم دراز بکشید

  .هاي پا را به کفل ها متصل یا نزدیک کنیدپاشنه 

  .دستها را پشت مچ پاها به هم قفل کنید

  .چانه را روي زمین قرار دهید

  .این حالت شروع است

سر و ,سینه,با بلند کردن رانها.عضلات ساق پا را منقبض کنید و پاها را به سمت عقب فشار دهید
  .کمر را با هم قوس دهید

  .ار نگه داریددستها را مستقیم و استو

در وضعیت آخر سر کاملا به عقب کشیده شده و شکم قسمت داخلی بدن را روي زمین حمایت 
  .دستها وکمر در حالت وانهادگی هستند,تنها انقباض  در عضلات پاهاست .می کند

سینه و سر به ,وضعیت آخر را تا زمانی که قدرت دارید حفظ کنید و بعد با پایین آوردن ساق ها
آرام روي زمین قرار گیرید تا تنفس و ضربان به حالت ,و با رها کردن بدن,ادي بر گرديحالت ع

ww  .عادي بر گردد
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  .این یک دور است

  .در شروع,دم عمیق:تنفس

  .هنگام بلند کردن بدن از زمین,حبس دم

  .در وضعیت آخر یا تمرین آهسته, حبس دم در درون

  .ن می دهیدزمانی که آهسته بدن را با تنفس نوسا,تنفس عمیق

  .موقع برگشت به حالت عادي,بازدم

  .دور 5تا  3تکرار تمرین :زمان

  .کمر یا روي انقباض منظم شکم و تنفس عمیق,روي ناحیه شکم-فیزیکی:آگاهی

  .آناهاتا یا مانی پورا,روي چاکراي ویشودهی-روحی

شدن به جلو این تمرین معمولابعد از کبرا و ملخ تمرین می شود و بت وضعیت هاي خم :مطابقت
  .هماهنگی دارد

  .ساعت پس از صرف غذا تمرین شود 4تا  3این وضعیت باید 

امراض گوارشی و سیاتیک رنج می برند و ,صرع,فشار خون,افرادي که از بیماریهاي قلبی:ممنوعیت
  .همچنین قبل از خوابیدن نباید این تمرین را اجرا کنند

ارگانهاي شکمی خصوصا کبد و عضلات ماساژ .رددگوارشی بازسازي می گ) لوله(تمام کانال:فایده
  .داده می شوند

وزن اضافی اطراف شکم .پانکراس و غدد آدرنال تنظیم می گردند و ترشحشان افزایش می یابد
ww  .کاهش می یابد
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و بیماریهاي گوارشی مانند سوء .باعث اصلاح عملکرد گوارشی وسیستم تولید مثل می گردد
بی ,یکی از حرکات درمانی جهت دیابت.ي کبد را بهبود می بخشدهاضمه عیبوست مزمن و کم کار

کولیت و مشکلات قاعدگی است و با ارجحیت کمتر در درمان اسپوندیلیت ,اختیاري ادراري
  .باعث افزایش گردش خون می گردد,گردنی

عضلات و اعصاب این ناحیه تحت کشش قرار می گیرند و باعث بر طرف ,تاندونها,ستون مهره ها 
خشکی و سفتی این قسمت م ي گردد و همین طور انحناي مهره هاي ناحیه قفسه سینه را  شدن

  .بر طرف می کند

مانند آسم و باآزاد کردن ,این حرکت براي برطرف کردن بیماریهاي مختلف قفسه سینه مفیداست
  .انرژي اعصاب سمپاتیک گردنی و سینه اي باعث تقویت و اصلاح تنفس می گردد

  

  کاملوضعیت کمان 

  
  .روي شکم دراز بکشید و زانوها را خم کنید

انگشتان دست باید نوك پاها را لمس کنند و شست ها روي کف پاها .دستها را به پاها قلاب کنید 
ww  .باشند یا انگشتان دستعانگشت شست پا را بگیرند
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  .این وضعیت شروع است

آرنج ها را بالا .در حد امکان به سر نزدیک شوندسینه و رانها را بلند کنید به پاها فشار آورید تا ,سر
  .ببرید

  .بدن مانند یک کمان کامل است,در وضعیت آخر

  .موقعیت را تا زمانی که می توانید حفظ کنید

  .آرام ساق پاها را رها کنید و به حالت اول برگردید

  .بدن را وانهاده کنید تا تنفس به حالت طبیعی برگردد

  .این یک دور است

  .دم عمیق,ر شروع تمریند:تنفس

  .مادامی که به حالت پایانی می روید,حبس دم

  .در حالت آخر هم می توانید حبس دم کنید یا اهسته و عمیق نفس بکشید

  .موقعی که به حالت شروع بر می گردید,بازدم

  .روي شکم یا کمر -فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

  .د که کمر بسیار قابل انعطافی  داشته باشنداین تمرین را کسانی انجام می دهن

  .مانند حرکت کمان است با شدت بیشتر:فایده
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  وضعیت شانه

  
به پشت دراز بکش

  .زانوها را خم کنید و کف پاها را روي زمین قرار دهید

 .پاها و زنواها می توانند ازناحیه ران از هم جدا باشند

  .مچ پاها را با دستها بگیرید

  .ن حالت شروع استای

  .باسن و قسمت پایین کمر را از زمین بلند کنید

  .پاها را جدا از هم روي زمین نگاه دارید

  .ه می شودشانه ها و دستها نگاه داشت,گردن,در وضعیت آخر بدن به وسیله سر

  .سپس بدن را به حالت اول برگردانید, در این وضعیت تا زمانی که راحت هستید باقی بمانید

  .پاها را روي زمین بکشید و بدن را وانهاده کنید.مچ پاها را رها کنید

کوشش کنید که شکم و سینه را در حد امکان بالا ببرید,بدون آنکه موقعیت پاها و شانه ها را 
تغییر دهید.  
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  .دم عمیق و آهسته ,در شروع تمرین:تنفس

  .می گیرید موقعی که بلند می شوید و در حالت پایانی قرار, حبس دم در درزون

  .در وضعیت پایانی,تناوب تنفس آهسته و عمیق

  .موقعی که به حالت شروع بر می گردید,بازدم

  . دور تکرار کنید 10تا  5تمرین را :زمان

  .غده تیروئید یاانحناي ناحیه پشت,ناحیه شکم,روي حرکت-فیزیکی:آگاهی

تمرین مناسبی است براي .شود این آسانا قبل یا بعد از تمرینات خم شدن به جلو اجرا می:مطلبقت
  .آماده کردن بدن جهت انجام چرخ

افرادي که از زخم اثنی عشر و یا فتق رنج می برند نباید این تمرین را اجرا :ممنوعیت
هرچند ,مخصوصا توصیه شده است که بانوان در زمان بارداري نباید این تمرین را اجرا کنند.کنند

وفق به انجام این تمرین خواهند شد که وضع حمل کرده موقعی م.که تحت تعلیم راهنما باشند
  .باشند

  .شانه ها و بر طرف شدن درد پشت می گردد, باعث اصلاح ستون فقرات:فایده

  .ارگانهاي شکمی خصوصا روده ها و کولون را ماساژ می دهد و باعث اصلاح عمل گوارش می گردد

مهایی که مشکل سقط جنین دارند توصیه باعث تنظیم دستگاه تولید مثل در زنان می گردد و خان
  .می شود این تمرین را انجام دهند

و شرایط مختلف برونشها و تیروئید ,آسم,بواسیر,از حرکات توصیه شده در درمان مشکلات قاعدگی 
  .است
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  وضعیت هلال ماه

  
  .دستها را در اطراف بدن قرار دهید,روي هر دوزانو نشسته

  .حرکت دهید پاي چپ را به سمت جلو

  .ار پاي راست و ایستادن روي زانوها به حالت شروع برگردیدبا آوردن پاي چپ در کن

  .با پاي دیگر تمرین را تکرار کنید

  .مرتبه انجام دهید 5این حرکت را :زمان

  .زمانی که به جلو خم می شوبد,بازدم:تنفس

  .در می آورید)هلال ماه(زمانی که بدن را به شکل قوس ,دم

به جلو خم شده,هر دو دست را کنار پاي چپ روي زمین بگذارید(مطابق شکل).پاي راست را در 
حالت کاملا کشیده و منقبض نگه دارید.گردن و پشت را به سمت عقب متمایل کنید.در انتها فقط 

زانوي راست و نک انگشتان دست باید با زمین در تماس باشند.  
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  .می گردیدزمانی که بر روي پاي کشیده شده بر ,بازدم

  .روي کمر یا تنفس-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سوادهیستانا و ویشودهی-روحی

  .انجام شود,بعد از آساناهاي مربوط به کشش به سمت جلو :مطابقت

حرکت خوبی براي مشکلات زنانگی از .کل ساختمان اسکلتی را تحت کشش قرار می دهد:فایده
  .ادراري است رحم و لوله هاي,قبیل بیماریهاي تخمدان ها

باکشش خوبی که به سینه و گردن وارد می کند باعث بر طرف شدن ناراحتی هاي تنفسی مانند 
  .سرماخوردگی و سرفه می گردد,التهاب لوزه ها,گلو درد

  
  .تمرین را همان گونه که شرح داده شد اجرا کنید:تنوع

 40ها را راست کنید و آنها را حدود آرنج .در وضعیت آخر دستها را بلند کنید و بالاي سر ببرید
  .سر و نیم تنه را در حد توان عقب بکشید. سانتیمتر از هم جدا نمایید
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  وضعیت مارمولک

  
  .در قسمت پایین قفسه سینه بگذارید,دو دست را از آرنج خم کرده.روي شکم دراز بکشید 

  .فظ کنیدپا را معکوس روي زمین ح.ساق پاها را کمی از هم جدا کنید

  .سر را روبرو قرار دهید

  .این حالت شروع است

  .در حین حرکت آرنج ها نباید حرکت کنند

بنابراین بدن ,زانوها و آرنج ها را حمایل بدن قرار دهید.نیم تنه و کفل ها را از زمین بلند کنید 
وي بدن یا نیم تنه را به عقب بکشید و چانه و سینه را روي زمین در جل.مانند شکل اول می شود

  .درحد توان نزدیک به زمین قرار دهید

  .برگردید و وضعیت را رها کنید و دوباره شروع نمایید

ww  .این یک دور است
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  .دور تکرار کنید10تمرین را :زمان

  ).بار در یک دور کامل2(زمانی که باسن را بلند می کنید,دم:تنفس

  ).ر کاملبار در یک دو 2)(زمانی که باسن را پایین می آورید,بازدم

  .روي همزمانی حرکت و تنفس و ناحیه پشت بین شانه ها-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سواد هیستانا-روحی

  .این تمرین را پس از آساناهاي خم شدن به جلو انجام دهید:مطابقت

تمام ناحیه پشت را تحریک می کند .این حرکت تمرین خوبی براي تقویت دیافراگم می باشد:فایده
  .طرف شدن سفتی بین شانه ها می گردد و باعث بر

  وضعیت پل

  
سانتیمتر از  30دستها را در کنار بدن با فاصله .با پاهاي کشیده در جلو بدن روي زمین بنشینید

  .بدن پشت کفل ها قرار دهید

  .کمی دولا باشد) نیم تنه(انگشتان دست روي زمین به سمت عقب و کمر.آرنج ها را راست کنید
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سر را آویخته به پایین نگاه دارید و کوشش کنید کف پاها را به ,کمر و ناحیه پایین آن را بالا ببرید
  .زمین برسانید و دستها و ساق پاها را مستقیم نگاه دارید

  .براي مدتی که استقامت دارید در وضعیت نهایی توقف کنید

  .این یک دور است

  .هنگام بلند شدن,دم:تنفس

  .مادام که به حالت اول بر می گردید,بازدم.هنگام بلند کردن بدن و در وضعیت آخر,بس دمح

  .دقیقه10توقف تا :زمان

  .روي ستون فقرات یا شکم-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

  .تمرین مقدماتی براي چرخ:مطابقت

اه گوارش و ضعف مچ رنج می ضعف دستگ,ناراحتی قلبی ,آنهایی که از فشار خون بالا :ممنوعیت 
  .برند نباید این تمرین را اجرا کنند

خواص این آسانا مشابه وضعیت چرخ است و باعث تقویت ناحیه پشت مهره ها وتاندول اشیل :فایده
  .می گردد

  وضعیت گردن 
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  .به پشت بخوابید

  .س کنندپاها را عقب ببرید تا پاشنه هاي پا کفل ها را لم.زانوها را خم کنید

  .زانوها و رانها باید کمی از هم جدا باشند

  .کف دستها را بالاي سر یا در طرفین بدن برابر شانه ها یا شقیقه روي زمین قرار دهید

  .باسن را از زمین بلند کنید و تاج سر را روي زمین قرار دهید,با فشار به دستها و پاها

  .پاها و سر را متعادل کنید

  .و آنها را به شکل متقاطع روي سینه قرار دهیددستها را بلند کنید 

  .این وضعیت پایان است

  .تا زمانی که احساس راحتی می کنید در وضعیت باقی بمانید

  .دم عمیق,در شروع:تنفس

  .تنفس طبیعی یا حبس دم,موقع بلند شدن در وضع پایانی,حبس دم در داخل 

  .هنگام پایین آوردن نیم تنه روي زمین,بازدم

  .بار تکرار کنید و به تدریج وضعیت آخر را طولانی تر کنید 3رین را تم:زمان
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  .غده تیریوئید یا ناحیه لگن,روي گردن-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي ویشودهی یا مانی پورا-روحی

با تمرینات خم شدن به جلو مانند کشش پشت در تمرین هایی که مهر هاي گردن کشش :مطابقت
  .داده می شوند

دیسک گردن یا فشار خون ,آرتروز,ادي که ناراحتی در گردن دارند مانند التهاب مهرهافر:ممنوعیت
بالا و ناراحتی کرونر قلب و بانوانی که عقب افتادن غیر طبیعی قاعده گی دارند نباید این تمرین را 

  .اجراکنند

هاي پشتی همچنین مهره .این آسانا باعث تقویت مهره هاي بالایی در ناحیه گردن می گردد:فایده
  .کمري و لگنی را تحریک می کند,

  .در درمان بیماري هاي زنانگی مانند ترشح از وارژن و بعضی مشکلات تیروئید موثر است

  وضعیت سر وپا

  
با استفاده از .تمام بدن را در یک حالت وانهادگی قرار دهید.در حالت شاوآسانا مستقر شوید 
  .زمین وارد می آورید بدن را از روي زمین بلند کنید فشاري که با دستها و آرنج ها بر

بدن را منقبض کنید و آن را به سمت بالاي سر حرکت دهید و در حد توان نیم تنه را از زمین 
  .بلند کنید

  .تا تعادل برقرار شود,دستها و کف دستها روي زمین باقی می مانند و بدن را حمایت می کنند
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  .م کنیدکوشش کنید ساق پاها را مستقی

  .کف پاها را روي زمین قرار دهید

  .در وضعیت آخر دستها راروي رانها بگذارید

  .بدن تنها به سر و پاها تکیه دارد

  .از حالت خارج شوید؛اول دستها و به تدریج بدن را روي زمین قرار دهید

  .این یک دور است

  .قبل از بلند کردن کفل ها و در وضعیت آخر,دم:تنفس

  .بدن را پایین می آورید موقعی که,بازدم

  .تا زمانی که راحت هستید در وضعیت توقف کنید:زمان

  .روي ستون فقرات و گردن-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

  .با تمرینات خم شدن به جلو هماهنگی دارد:مطابقت

یا مهره هاي  انجام این آسانا براي کسانی که داراي بیماري فشار خون یا ناراحتی قلبی:ممنوعیت
  .گردن هستند توصیه نمی شود

باعث تحریک اعصاب مهره اي و گردش خون .باعث تقویت و نرم شدن عضلات پشت می گردد:فاید
بهترین ,گردن و شکم را کشش می دهد و جهت شل شدن بدن,عضلات پاها.این ناحیه می شود

  .وضعیت است

ww  .نان به کار می روددر درمان مشکلات تیروئید و بیماري ز,با ارجحیت کمتر
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  وضعیت چرخ

  
سانتی متر  30پاها حدود.پاشنه ها را به باسن نزدیک کنید,زانوها را خم نموده.به پشت دراز بکشید

  .از یکدیگر فاصله داشته باشند

  .حالت شروع استاین 

  .آهسته بدن را بلند و به سمت پشت خم کنید

اگر لازم .سر را به عقب ببرید تا تاج سر روي زمین قرار گیرد و سنگینی بالاي بدن را تحمل کند
  .است دستها را بیشتر به جلوي بدن ببرید تا بدن را بیشتر تقویت کند

  .کنید و سر و شانه ها را از بدن جدا نماییدتا آنجا که در توان دارید دستها و ساق پاها راراست 

  .کوشش کنید کمر را تا آنجا که می توانید خم کنید

  .این وضعیت نهایی است

  .زانوها را جلوتر ببرید,با حرکت دادن پشت به سمت سر

کف دستها را روي زمین و در کنار شقیقه ها بگذارید طوري که نوك انگشتان دست به سمت شانه 
ها باشد.  
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  .سر را آویخته بین دو دست رها کنید

مانی که می توانید در حالت و تا ز,براي چند ثانیه روي کف پاها دستها وضع بدن را متعادل کنید
  .باقی بمانید

  .سر روي زمین استراحت می کند و بعد قسمت هاي دیگر بدن,آهسته بدن را پایین آورید

  .این یک دور است

  .ت به حالت اولهنگام برگش,بازدم

می توانید براي یک مدت طولانی و با تنفس هاي عادي در حالتی که به طور کامل بلند شده :زمان
  .توقف نمایید,اید

  .قفسه سینه و شکم در وضعیت نهایی,روي وانهادگی ستون فقرات -فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا–روحی 

هاي مقدماتی و آساناهاي خم شدن متوسط به پشت  چرخ را باید بعد از مهارت در تمرین:مطابقت
  .اجرا نمود

اگر مقدور باشد بعد از آساناهاي خم شدن به جلو مثل گاوآهن یا ایستادن روي شانه که در قسمت 
  .پشت قفل ایجاد می کند آساناي چرخ را تمرین نمایید

عدگی و بارداري تمرین چرخ نباید هنگام خستگی یا وجود هر نوع ناراحتی در بدن یا قا:ممنوعیت
  .شود

تنفس:قبل از شروع,دم عمیق و در طول بلند شدن به طور کامل حبس دم.تنفس هاي عادي یا 
حبس دم,در موقع توقف در حالت.  
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. قلب و عروق و غدد مترشحه است,تنفسی,گوارشی,از حرکات سودمند براي دستگاه عصبی :فایده
  .تمام ترشحات هورمونی را تنظیم می کند و باعث بهبود بعضی از بیماریهاي زنان می گردد

روي یک زیر انداز و نباید ,چرخ را باید روي یک زمین مساعد تمرین نمود,ترجیحا:تذکر تمرین
این یک آساناي معکوس است که تمام بدن و سیستم اعصاب را در وضعیتی . لغزنده تمرین شود

بلند کردن بدن به علت عدم آمادگی سیستم اعصاب ممکن است مشکل .غیر عادي قرار می دهد
  .باشد

  در وضعیت ایستاده:1تنوع

ستقیم و در عرض شانه تا بالاي سر بالا دستها را م.بایستید و پاها را یک متر از هم جدا کنید
بعد لگن و کمر و دست ها را از پشت شانه ها به عقب و به سمت ,زانوها را به پشت خم کنید.ببرید

  .زمین بکشید

افرادي که در این تمرین مهارت یافته اند ممکن است با مراقبت تمرین را توسعه دهند و :2تنوع
وضعیت نهایی اگر ستون فقرات نرم و داراي انعطاف زیاد  در.دستها را به طرف پاها حرکت دهند

مچ پاها را گرفت و آرنج ها را روي زمین قرار داد و شکل چرخ را کامل ,باشد می توان با دست ها
  .نمود

  وضعیت گاو
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  .زانوي پاي راست مستقیم در بالاي زانوي چپ است.در وضعیت قهرمان بنشینید

روي ستون فقرات قرار دهید و دست راست را از بالاي شانه به پشت ,دست چپ را به پشت برده
  .ببرید

  .پشت دست چپ با ستون فقرات برخورد دارد و کف دست راست در مقابل ستون فقرات است

بنابراین با فشار در جهت مخالف دست را بالا ,آرنج بلند ستون فقرات شده را به پشت سر ببرید
  .ببرید و دست دیگر را بگیرید

  .چشمها را ببندید.ستون فقرات باید مستقیم باشد و سر به سمت عقب 

  .دقیقه در این حالت توقف کنید2براي 

  .جاي پاها و دستها را عوض کنید و تمرین را تکرار نمایید

  .طبیعی:تنفس

  .روي تنفس-فیزیکی:آگاهی

شتر انجام شود دقیقه یا بی10اگر به مدت .یک حرکت بسیار خوب جهت ایجاد آرامش است:فایده
  .استرس و هیجانات می گردد,باعث بر طرف شدن خستگی

  .کلیه ها را تحریک می کند و بیماري دیابت را تخفیف می دهد

سیاتیک و سفتی شانه ها و گردن می گردد و باعث گستردگی ,روماتیسم ,باعث رفع درد پشت
  .سینه می گردد

ww  .ا می گرددباعث رفع دردهاي ماهیچه اي ساق ها و نرم شدن پاه
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 60 

  

  

  

  

  خم شدن به جلو
  

معمولا گفته می شود خم شدن به جلو یک جریان انفعالی است که در آن از مرکز ثقل بدن 
با وجودي که خم شدن .منبسط نمایند,استفاده می شود تا گروه عضلاتی را که مورد تمرکز هستند

جلو از مرکز ثقل بهره می حرکات خم شدن به ,به پشت بدن را از مرکز ثقل خود دور می نماید
بازتابی و در عین حال برون گرا و ,این آسانا فرایندهایی درون گرا.گیرند تا تنش و درد را ره سازند

همراه با انقباض ,خم شدن به جلو.حرکاتی پویا در مقابل حرکات خم شدن به پشت می باشند
  .باعث آرامش می گردد,قفسه صدري و بازدم

مردم براي زندگی کردن به گونه اي است که در آن ورزش هیچ جایگاهی  روش انتخابی بسیاري از
ندارد و اگر هم ورزش در زندگی آنها جایگاهی پیدا کند آنقدر کم اهمیت است که در حکم هیچ 

در نتیجه بدن آنها خشک می گردد و آنها توانایی خم شدن به جلو را نخواهند .به شمار می آید
با آساناهاي خم ,ی و خشکی بدن را تشدید می کند و این عاملتنش ذهن,زندگی شهري.داشتت

خم شدن به جلو با تواضع و فروتنی همراه ,در سطحی دیگر.شدن به جلو از بین می روند
بوها و احساس ,به هر حال پشت سر ما پر از صداها .انسان به جلو می نگرد تا جهان ا ببیند.است

اطراف خود می نگریم تا ببینیم چه حوادثی وجود دارد  و لازم است که ما به,هاي نا شناخته است
wwبرخی انسانها در ترسی همیشگی به سر می برند که مبادا از پشت سر به آنها .و چگونه رخ می دهد
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وضعیت هاي خم شدن به .حمله شود و در نتیجه قسمت پشت بدن آنها ناخودآگاه خشک می شود
  .این خشکی را از بین می برد,جلو

سلامت را تامین و نیروي حیات را افزایش می ,قسمت پشت بدن را رها ساخته,جلو خم شدن به
این تمرین ها ستون فقرات را به سمت وضعیتی سوق می دهند که به عنوان قوس اولیه کمر .دهد

در خلال آساناهاي خم شدن به جلو هر .معروف است و مشکل طبیعی ستون فقرات در بدن است
گردش خون در اطراف مهره ها ,عصب مربوط را بر انگیخته ,هم جدا شدهیک از مهره هاي کمر از 

براعضاي بدن به طور کلی و بر مغز به ,این عمل.ستون فقرات را تغذیه می نماید,را افزایش داده
این گروه آساناها در عین حال براي تقویت عضلات پشت .طور خاص تاثیر مثبتی خواهد گذاشت

و روده ها ,لوزالمعده,کلیه ها,شامل کبد,ار و ماساژ اعضاي شکمیبسیار اهمیت دارد و باعث فش
  .عضلات و تاندون هاي ساق پا را کشش می دهد,گذاشته

با تمرین هاي .ضرورت ندارد که همه آساناهاي خم شدن به جلو را یکی پس از دیگري انجام داد
مقدماتی شروع کنید و به تدریجبا افزایش قابلیت انعطاف کمر به تمرین هاي پیشرفته تر روي 

  .ز انجام این آساناها باپزشک مشورت نمایندباید پیش ا,کسانی که داراي کمر درد هستند.آورد

به خصوص آن دسته از تمرین هایی که پاها ,هنگام تمرین حرکات خم شدن در وضعیت نشسته
بهتر آن است که این تمرین ها را با نشستن روي زمین که ناحیه عجان ,جدا از هم قرار می گیرند

این تمرین هاي نشسته آن است که وضعیت صحیح در .با زمین تماس حاصل می کند انجام دهید

اغلب آساناهاي خم شدن به جلوي تشریح شده در این کتاب با حرکات خم شدن از تهیگاه و نه 
خم شدن از کمر آغاز می شود.خم شدن از تهیگاه قابلیت انعطاف بیشتري به حرکات بدن بخشیده 

,فشار بیشتري بر شکم وارد می آورد.باید احتیاط نمود,بیش از ظرفیت بدن,فشار وارد نشود تا 
بتوان بیشتر به جلو خم شد.به هر حل عضلات باید آرام باشند و اجازه ندهند مرکز ثقل همراه 

بازدم بدن را به حداکثر انعطاف پذیري در آورد.با تمرین هاي خم شدن حتی خشک ترین بدن ها 
را می توان انعطاف پذیر نمود.  
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روي ,روي زمین بنشینید و پاها را با فاصله کمی از یکدیگر جدا کنید و دستها را در دو طف پاها
سپساز دستها و بازوها به عنوان حایل .زمین بگذارید و انگشت دستها را به سمت جلو ببرید

سعی می کنید بدن را به جلو خم در حالی که ,باسن را کمی از زمین بلد کرده.استفاده نمایید 
  .تهیگاه را به سمت جلو برگردانید,کنید

  حیوان وضعیت

  
  .با پاهاي کشیده به سمت بیرون روي زمین بنشینید

  .زانوي پاي راست را خم کنید و کف پا را در جهت مخالف در کنار ران چپ قرار دهید

  .یرونی ران چپ بگذاریدزانوي پاي چپ را خم کنید و پاشنه پا را در سمت ب

دستها را مستقیم و جدا از هم بالاي سر ببرید و روي زانوي پاي راست خم شوید و دستها را از 
  .در وضعیت بمانید و استراحت کنید,بالاي سر روي زمین بگذارید

دستها و نیم تنه را در یک خط مستقیم بالا ببرید و آنها را روي  زنواي .به حالت شروع برگردید
مرتبه با پاي راست تکرار کنید و سپس موقعیت پاها را تغییر دهید  5تمرین را.ست پایین آورید را
  .مرتبه تمرین را با پاي چپ تکرارنمایید 5و 

  .موقع خم شدن به پایین,دم:تنفس
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  .موقعی که در حالت استراحت می کنید,تنفس طبعی

  .ردن دستهاموقع بر خاستن و بالا ب,دم

  .موقع پایین آوردن دستها,بازدم

  .تنفس و وانهادگی پشت,روي همزمانی حرکت-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

وضعیت حیوانی تمرینی است براي آماده کردن بدن جهت نشستن در حالت مراقبه و :مطابقت
ن را کشش می دهید ممکن است با هر تمرین خم شدن به جلو مثل کشش پشت که گردن و لگ

  .تمرین شود

افرادي که در قسمت بالاي تنه مشکل دارند باید فقط تمرین خم شدن به جلو را اجرا :ممنوعیت 
  .کنند

باعث .ناحیه لگن و ران می شود و مفصل لگنی را باز می کند,این آسانا باعث کشش پشت:فایده
اژ می دهد زیرا رانها فشار بر همین طور ارگانهاي شکمی را ماس.تنظیم سیستم عصبی می شود 

  .شکم وارد می نمایند

  وضعیت کشش پشت

  
  .دستها را روي زانوها بگذارید,پاها را به طرف جلو دراز کرده.روي زمین بنشینید
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  .این وضعیت شروع است

  .تمام بدن را شل کنید

در هر مرحله که .کاملا دقت کنید که خم شدن به سمت جلو به طور ناگهانی انجام نشود:توجه
بازدم خود را خیلی آرام و  در این مدت دم و,توقف کردید براي مدتی در آن حالت باقی مانده

در هر مرحله که احساس ناراحتی کردید بدن خود را به سمت عقب بکشید و در .عمیق انجام دهید
  .سپس خیلی آرام و کمی بیشتر بدن خود را به طرف جلو خم کنید,آن حالت توقف نمایید

  .در وضعیت شروع,دم:تنفس

  .در موقعیت ثابت,دم.هنگام خم شدن به جلو,بازدم

  .موقع آوردن دستها و نیم تنه روي پاها,ازدمب

  .تنفس آهسته و عمیق یا حفظ تنفس در بیرون براي یک زمان کوتاه,در پایان وضعیت

  .موقعی که به وضعیت شروع بر می گردید,دم

فکر خود را روي عضلات پشت متمرکز نمایید.بدن را از ناحیه کمر به آرامی به سمت جلو خم 
کرده,سعی کنید انگشتان شست پا را بگیرید .چناچه انجام این کار در مرحله اول امکان پذیر 

نیست,می توانید دستهاي خود را روي ساق پاها یا حتی رانها قرار داده,بدن خود را بدون اینکه 
کوچکترین فشاري به خود بیاورید به جلو خم کنید.حال در وضعیتی که کاملا راحت هستید براي 

مدتی توقف کرده,پشت خود را کاملا شل و رها سازید.سپس دستهاي خود را کمی بیشتر به سمت 
جلو برده,به همان نسبت بدن خود را نیز بیشتر خم کنید.دقت کنید که پاها از ناحیه زانو خم 

نشوند چون یکی از اهداف انجام این آسانا کشیده شدن رگهاي پشت پاست.شما بعد از مدتی به 
همین ترتیب این آسانا را انجام دادید قادر خواهید شد که پاهاي خود را با سر و در مرحله نهایی با 

چانه لمس کنید.  
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دور شروع کنند و در وضعیت پایانی توقفی کوتاه داشته  5مبتدیان باید این تمرین را با:زمان
  .دقیقه در وضعیت بمانند 5رت بیشتر ممکن است بعد با مها.باشند

  .وانهادگی عضلات کمر یا جریان کند تنفس,روي شکم-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سواد هیستانا-روحی

  .کبرا و ماهی انجام شود,این تمرین همراه با تمرین هاي خم شدن به پشت مانند چرخ:مطابقت

  .این تمرین محروم اند مبتدیان به دیسک و سیاتیک از انجام:ممنوعیت

کم کاري ,اختلالات قاعدگی,افتادگی مقعد:جهت درمان بماریهاي زیر توصیه شده است
  .برونشیت و ائوزینوفیلی,مشکلات کلیوي,زخمهاي روده,دیابت,کبد

  وضعیت کشش متحرك پشت

  

فایده:باعث کشیده شدن تاندونهاي پشت زانو می گردد و انعطاف پذیري مفصل لگن را بیشتر می 
کند.باعث تنظیم و ماساژ احشاي شکمی و لگنی می گردد به خصوص کبد,طحال,کلیه ها و غدد 
آدرنال.وزن اضافی این مناطق را از بین برده,باعث تخفیف بیماریهاي دستگاه ادراري-تناسلی می 

گردد.باعث افزایش گردش خون در اعصاب و عضلات مهره ها می گردد.  
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هر دو دست را نیز به صورت کاملا کشیده و مستقیم بالاي سر ,راز کشیدهبه پشت روي زمین د
  .براي لحظه اي به تمام بدن استراحت بدهید.قرار دهید

  .این وضعیت شروع است

ستون (روي زمین بنشینید,بدون اینکه وضعیت دستها تغییر کند,به آرامی سر وبدن را بلند کرده
براي مدت کوتاهی در حالت نهایی باقی .ویدسپس به سمت جلو خم ش).فقرات راست باشد

مجددا به وضعیت نشسته با دستهاي کاملا کشیده بالاي سر و سپس به حالت دراز کش ,مانده
  .برگردید

  .دور تکرار کنید 10این حرکت را .این یک دور است

  .به طور طبیعی تنفس کنید,ابتدا که روي زمین دراز کشیده اید:تنفس

  .وضعیت نشسته هنگام بلند شدن تا,دم

  .هنگام خم شدن به سمت جلو,بازدم

  .موقعی که به حالت شروع بر می گردید,بازدم.موقعی که مشسته اید ,دم

  .روي همزمانی حرکت بدن با تنفس-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سواد هیستانا-روحی

رعتش این آسانا به خاطر تحرك و س.خواص آساناي کشش پشت را دارد با درجات کمتر:فایده
به انضمام اینکه انعطاف پذیري را .گردش خون و عملکرد سوخت و ساز را در بدن افزایش می دهد,

  .باعث تحریک انرژي فیزیکی و روانی می گردد,بیشتر کرده
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  وضعیت کشش ساق پا و کمر

  
  . پاها را تا جایی که امکان دارد از هم باز کنید,روي زمین نشسته

  .به آرامی نیم تنه را روي پاي راست خم کنید,یکدیگر قلاب کنید دستها را از پشت به

  .این وضعیت شروع است

وضعیت را تا زمانی که می . کوشش کنید تا جایی که می توانید زانوي خود رابا بینی لمس کنید
به سمت چپ بر گردید و حرکت را روي این سمت تکرار کنید و دستها را بالا .توانید حفظ کنید

  .ببرید

  .به وضعیت اول برگردید
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بدون آنکه پاها و باسن از ,به سمت جلو خم شوید و سعی کنید که پیشانی با زمین تماس پیدا کند
  .دستها باید کشیده و در حد توان مستقیم به بالا آورده شود.زمین بلند شود

  .تا زمانی که توانایی دارید در این وضعیت بمانید

  .و دستها را آزاد کنیدبه وضعیت شروع برگردید 

  .این یک دور کامل است

  .در وضعیت شروع,دم:تنفس

  .موقع خم شدن به جلو و درموقعی که در وضعیت پایان قرار می گیریرد,بازدم

آنرا براي مدت بسیار کوتاه ,و اگر نگه داشتن بازدم به شما کمک می کند,تنفس آهسته و عمیق 
  .انجام دهید

  .دور 5تا  3تکرار :زمان

  .روي همزمانی حرکت و تنفس-فیزیکی:گاهیآ

  .روحروي چاکراي مولاداهارا یا سواد هیستانا

  .انجام می دهند,مانند چرخ,این تمرین را بعد از خم شدن هاي به پشت در حد پیشرفته :مطابقت

  .تا مهارت کامل در کشش پشت ایجاد نشده باشداین تمرین را نمی توان انجام داد

با این تفاوت که کشش بیشتري به ,اي فواید وضعیت کشش پشت استاین تمرین دار:فایده
عضلات پشت پا و عضلات بین شانه اي می دهد و باعث گستردگی و پهن شدن عضلات سینه می 

  .بیش از تاثیر وضعیت کشش پشت است,تاثیر این تمرین بر قسمت هاي بالا و پایین بدن.شود
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آهسته به .تها را در جلوي بدن روي زمین قرار دهیدبنشینید و دس)حالت شروع(در حالت قبل:تنوع
انگشتان شست پاها را با انگشتان دستها بگیرید و کوشش کنید که پیشانی را .جلو خم شوید 

  .مستقیم در جلوي بدن روي زمین بگذارید

  .شکم و لگن را روي زمین قرار دهید,به تدریج ناحیه سینه

  .را لمس کنند سر را به جلو ببرید تا چانه و گلو زمین

  .این وضعیت نهایی است

  .وضعیت را براي مدتی که می توانید حفظ کنید

  .دستها را از هم جدا کنید و به حالت شروع برگردید

  وضعیت سر به زانو

  
  .پاها را به طرف جلو دراز کنید,روي زمین نشسته 

گذارید به طوري که کف پاي خم پاشنه آن را در منتهی الیه ران پاي راست ب,پاي چپ را خم کرده
  .شده طرف ران پاي دیگر قرار گیرد

  .زانوي پاي خم شده روي زمین و پاي دیگر کاملا کشیده و مستقیم باشد

  .دستها را روي زانو راست بگذارید و ستون فقرات و عضلات پشت را وانهاده کنید
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  .این وضعیت شروع است

شست پاي کشیده و مستقیم را با هر دو دست انگشت ,قسمت بالاي بدن را از کمر خم کرده
در این مرحله براي گرفتن انگشت پا از بازوها . دقت کنید هک زانوي این پا خم نشود.بگیرید

به آرامی سر را به طرف جلو ببرید به طوري که سر در خم .بیشتر استفاده کنید تا عضلات پشت
  .زانو مستقیم قرار گیرد

  .اما به آن فشار نیاورید,در این حالت کمر را وانهاده کنید.این وضعیت نهایی است

  .تا زمانی که راحت هستید در این وضعیت باقی بمانید

کرار کنید و پاي راست را خم پاها را تغییر دهید و حرکت را با پاي چپ ت,به حالت شروع برگردید
  .کنید

  .مرتبه تکرار کنید 5تمرین را با هر پا

  .موقع شروع,دم:تنفس

 .هنگامی که به طرف جلو خم می شوید,بازدم

در )دم انجام ندهید(اکر براي مدت کوتاهی در وضعیت نهایی قرار گیرید نفس خود را نگه دارید 
  .نیدغیر این صورت می توانید به طور طبیعی تنفس ک

  .هنگام برگشتن به وضعیت نشسته,دم

  .سایر موارد مانند کشش پشت است:توجه

  .همان خواص وضعیت کشش پشت را دارد و باعث آماده شدن پاها جهت مراقبه می گردد:فایده

کف پاي راست از سمت بیرون با دست راست و انگشت هاي پاي راست با دست چپ از سمت 
داخل پا گرفته  شوند.  

ww
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 71 

 .اگرممکن است این وضعیت را قبل از آساناها به منظور آمادگی تمرین کنید:تذکر تمرین 

  وضعیت کشش نیلوفر

  
  .با پاهاي کشیده در جلو روي زمین بنشینید

  .پاي چپ را روي ران آن قرار دهید,پاي راست را به حالت مستقیم و کشیده در جلو خود قرار داده

  .پاشنه پاي چپ باید انتهاي عضله شکم را لمس کند

دست چپ را به پشت سر ببرید و کوشش کنید انگشت پاي چپ را با ,کمی به جلو خم شوید
  .ت چپ بگیریددس

  .دوباره راست بنشینید

  .مخصوصا عضلات پشت کمر را, تمام بدن را وانهاده کنید

.به جلو خم شوید و انگشت شست پاي راست را با دست راست بگیرید

آهسته کمر را به جلو بکشید و بیشتر خم شوید تا پیشانی زانو ,نه عضلات کمر,با استفاده از دستها 
  .زدیک تر شودیا به آن ن.را لمس کند

ww  .این وضعیت نهایی است
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  .وضعیت را براي مدتی که می توانید حفظ کنید

  .دستها را رها کنید و آهسته بنشینید

  .وضعیت را با پاي دیگر تکرار کنید

  .دور تکرار کنید و تدریجا آن را افزایش دهید 3تمرین را 

  .هنگام شروع,دم:تنفس

  .موقع خم شدن و رفتن به حالت نهایی,بازدم

در وضعیت نهایی تنفس عمیق انجام دهید یا بازدم خود را نگه دارید و وضعیت را براي مدت 
  .کوتاهی حفظ کنید

  .موقع برگشتن به وضع عادي,دم

  .بقیه شرایط مانند تمرین گذشته است:توجه

فواید این تمرین مانند سر به  زانو است و علاوه برآن رشته اي از فواید خاص خود را :فایده
ماساژ شکم توسط پایی که بر شکم فشار وارد می آورد و با کمک به حرکات روده ,استدار
یبوست را بر طرف می سازد و در عین حال پاها و مفاصل لگنی را جهت مراقبه هاي طولانی ,اي

  .آماده می نماید

  وضعیت کشش پهلو
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  .قرار گیردطوري که پاي چپ روي پاي راست ,روي سمت راست بدن دراز بکشید

سر را روي دست راست .به کمک دست راست آنها را نگه دارید,قسمت بالاي بدن و سر را بالا آورده
  .قسمت جلو و عقب دست باید نزدیک مهره هاي کمر باشند.وانهاده کنید

  .دست چپ را روي ران پاي چپ قرار دهید

  .این وضعیت شروع است

سعی کنید ,سپس دست چپ را نیز بالا برده. بیاوریدحال پاي چپ را تا جایی که قادر هستید بالا
  .دقت کنید که زانوي پاي چپ خم نشود.انگشتان پاي چپ را بگیرید

  .اگر این وضعیت مشکل است ساق پا را تا آنجا که ممکن است و راحت هستید نزدیک کنید

  .ساق پاها را مستقیم کنید

  .این وضعیت نهایی است

اکنون همین حرکت را روي سمت چپ .آورید و به پشت دراز بکشید دست بالا برده شده را پایین
ww  .بدن و با پا و دست راست انجام دهید
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  .مرتبه با هر طرف انجام  دهید 10تمرین حداکثر 

  .مرتبه با هر طرف انجام شود 10تمرین حداکثر 

  .هنگامی که پا و دست را بالا می برید,دم:تنفس

  .هنگام پایین آوردن دست و پا,بازدم

  .هنگام بلند کردن ساق پا و موقع ماندن در وضعیت,روي همزمانی حرکت و تنفس-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سوادهیستانا-روحی

این آسانا را به عنوان یک آساناي مقدماتی می توان براي آساناهاي خم شدن به جلو :مطابقت
  .تمرین نمود

نج می برند نباید این تمرین را انجام اشخاصی که از دیسک کمر و گردن و سیاتیک ر:ممنوعیت
  .دهند

همچنین با کششی ,پا و شکم می گردد,باعث شل شدن و آمادگی عضلات و تاندون هاي زانو:فایده
وزن اضافی را در پاها ,که در این مناطق ایجاد می کند عضلات  را قویتر و انعطاف پذیرتر می کند

  .و لگن از بین می برد

آرنج دست راست را خم کنید و سر را در طرف ,)لگن تا شانه(ن نیم تنهبه جاي بلند کرد:1تنوع
  .راست بازو قرار دهید

  .بقیه حالت وانهادگی مانند حالت اصلی است
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  وضعیت کشش انگشت پا و دست

  

  .بنابراین بدن در یک خط مستقیم در امتداد زمین متعادل می شود.گیرند

  .این وضعیت شروع است

  .دستها و پاها در طول تمرین باید مستقیم باشند

  .درجه از زمین بلند کنید45دست راست و پاي راست را 

  .ظ کنید و در حالت باقی بمانید و طرفین بدن را متعادل کنیدوضعیت را براي مدتی کوتاه حف

آنها را راست نگه دارید و با انگشتان دست انگشت .دست وپا را بلند کنید و کاملا آنها را بکشید
اگر این کار مشکل است نقطه اي را بگیرید که وضعیت .شست پا را بدون خم کردن زانو بگیرید

  .کشش را تقویت کند

  .نهایی است این وضعیت

  .وضعیت آخر را براي مدتی کوتاه حفظ کنید

  .دست و پا را به وضعیت شروع برگردانید

روي سمت راست  بدن دراز بکشید و بازوها را به طور مستقیم و کشیده در بالاي سر نگه 
دارید,طوري که پاي راست روي پاي چپ و کف دست راست روي کف دست چپ قرار 
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  .بدن را به سمت دیگر بچرخانید و تمرین را شروع کنید

  .بار تکرار کنید 5این تمرین را روي هر طرف بدن 

  .زمان بالا بردن دست و پا,دم:تنفس

  .هنگام پایین آوردن دست و پا,بازدم

  .کشش تهیگاه و تعادل,همزمانی حرکت و تنفس-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مولاداها یا سوادهیستانا-روحی

  .این آسانا را براي تقویت و آمادگی آساناهاي خم شدن به جلو تمرین می نمایند:مطابقت

  .افرادي که به سیاتیک مبتلا هستند این تمرین را انجام ندهند:ممنوعیت

باعث رشد و شکل گیري مناسب و توازن لگن در .ري مفصل لگن می شودباعث انعطاف پذی:قایده
  .دخترهاي جوان می گردد

کاهش وزن اضافی لگن وپاها و همچنین تقویت حس تعادل در بدن که باعث تناسب در راه رفتن 
  .می شود از فواید دیگر این تمرین است

  .دا کنیداز راست بودن بدن و خم نشدن نیم تنه اطمینان پی:تذکر تمرین

  

  وضعیت خم شدن به جلو
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  .مستقیم با پاهاي کنار هم و دستها در طرفین بایستید

  .این وضعیت شروع است

  .سنگینی بدن را یکنواخت روي هر دو پا توزیع کنید

چانه را بهسینه برسانید و یا آن را نزدیک سینه .اول سر را خم کنید .آهسته به جلو خم شوید 
  .یم تنه را خم کنیدبعد ن.بیاورید 

قسمت میانی و در آخر کمر را به سمت .شانه ها را وانهاده کنید و آنها را در جلو بدن آویزان نمایید
  .جلو خم کنید

  .تمام قسمت بالا را به جلو خم کنید و تصور کنید که بدن ماهیچه ندارد

اگر .گشتان پا قلاب کنیدکف دستها را در طرفین بدن روي زمین بگذارید یا انگشتان دست را با ان
  .این عمل مشکل است انگشتان را در جایی که راحت هستید به زمین نزدیک کنید

ww  .پشت و گردن را شل نگه دارید و پیشانی را به زانوها برسانید
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وضعیت .در این حالت زانوها باید کاملا راست باشند.این آخرین وضعیت خم شدن بدن به جلو است
  .آهسته به حالت شروع برگردید.کنیدرا با آرامش پشت حفظ 

  .این یک دور کامل است

  .قبل از شروع دور بعد استراحت بنمایید

  .در شروع تنفس,دم:تنفس

  .هنگام خم شدن به جلو,بازدم

  .نفس عمیق و آهسته,در وضعیت نهایی 

  .زمان برگشت به شروع تمرین,دم 

ا و زمان توقف در حالت نهایی را افزایش دور شروع کنید و تدریجا تعداد دوره 5تمرین را با :زمان
  .دقیقه در حالت آخر توقف کنید 5تا  3تا زمانی که بتوانید ,دهید

  .وانهادگی عضلات پشت یا تنفس,روي حرکت -فیزیکی:آگاهی

 .روي چاکراي سواد هیستانا-روحی

تمرین  این آسانا ممکن است قبل یا بعد از تمرین هاي خم شدن به پشت تمرین شود یا:مطابقت
  .مقدماتی باشد براي ایجاد انحناء در بدن براي تمرینات خم شدن به جلو

فشار خون و بیماري قلبی یا ناراحتی گوارشی , ناراحتی مهره اي,افراد مبتلا به سیاتیک:ممنوعیت
  .نباید این تمرین را اجرا کنند

ت و سوء هاضمه می یبوس, رفع نفخ شکم,این آسانا باعث ماساژ و تنظیم اعمال گوارشی:فایده
ww  .اعصاب ستون مهره اي را تحریک و منظم می کند.گردد
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حرکت معکوس تنه باعث افزایش گردش خون در مغز و در نتیجه خونرسانی بیشتر به غده 
  .هیپوفیز و تیروئید می گردد

تمرکز و برطرف شدن بیماریهاي ,متابولیسم,افزایش قدرت حیاتی,سایر فواید این حرکت معکوس 
  .و حلق استبینی 

  .حالت تنوع متحرك این آسانا باعث برطرف شدن وزن اضافی بدن می گردد

  )خم شدن متحرك:(تنوع

با پاهاي کنار هم و دستهاي آویخته در طرفین بدن راست بایستید و کف دستها را سمت عقب نگه 
  .انگشتان باید به هم چسبیده و مستقیم باشند.دارید

  .جدا از هم تا بالاببریددستها را مستقیم در عرض شانه 

  .براي کشش تمام بدن کمی به جلو متمایل شوید

  .از ناحیه لگن به جلو خم شوید و کوشش کنید کف دستها زمین را لمس کنند

  .انگشتان دست و انگشتان پا در یک خط قرار گیرند.دستها را در طرفین بدن روي زمین بگذارید

  .یدکوشش کنید که پیشانی را به زانوها برسان

  .زانوها را راست نگاه دارید

  .با فشار زیاد عضلات را ناراحت نکنید

  .وضعیت را حفظ کنید 2یا  1براي 

  .بدن را راست کنید و دستها را مستقیم به  بالاي سر ببرید

ww  .دستها را به طرفین بدن برگردانید
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  .دور تمرین تکرار شود 10تا  5در آغاز :زمان

  مکنبعد با افزایش تدریجی دورها م

  .دور تکرار نمود30است تمرین را تا 

  مبتدیان باید کوشش کنند کف دستها را در کنار پاها به زمین:تذکر تمرین

  .برسانند و آنها را روي زمین قرار دهند

  .اگر این کار مشکل بود مچ پا و یا ساق پا را بگیرند
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  وضعیت انگشت و شست پا 

  
دستها را مستقیم در پشت به .به فاصله یک متر جدا از یکدیگر قرار دهیدپاها را ,مستقیم ایستاده
  .هم قلاب کنید

  .این وضعیت شروع است

  .قسمت بالاي بدن را راست بچرخانید و پاي راست را کمی به سمت بیرون متمایل کنید

کنید سعی ,)مطابق شکل(دستها را به صورت مستقیم به طرف بالا ببرید,بدن را از کمر خم نموده
  .می توانید با خم کردن پاي چپ به این وضعیت برسید,بینی خود را به پاي چپ نزدیک کنید

  .وضعیت را براي مدتی که راحت هستید حفظ کنید

  .روي پاي دیگر خم شوید,آرام به حالت اول برگردید

  .این یک دور کامل است

  .مرتبه روي هر پا انجام دهید 5این تمرین را حداکثر 

  .ر وضعیت ایستاده در ابتداي تمرین و هنگام چرخیدند,دم:تنفس

ww  .هنگام خم شدن روي پا,بازدم
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  هنگام توقف در وضعیت ,نگه داشتن بازدم

  .هنگام بلند شدن,دم

  .روي همزمانی تنفس و حرکت -فیزیکی:آگاهی

 .روي چاکراي مانی پورا-روحی

یا با تمرین هاي خم ) تاناپادا هاس(این تمرین ممکن است با تمرین پیشانی و انگشت :مطابقت
  .مانند ماهی انجام شود,شدن به پشت

عفونت در ناحیه استخوان خاجی و بیماریهاي ,افرادي که داراي درد در ناحیه کمر:ممنوعیت
  .دیسک و سیاتیک هستند از انجام این تمرین خودداري نمایند

ک کشش یک طرفه این حرکت باعث کشش تاندون ها و عضلات پشت زانو می گردد و ی:فایده
  .به مهره ها وارد می کند

مشکلات شکمی و یبوست . باعث تحریک سیستم عصبی می گردد و اشتها را افزایش می دهد
  .باعث کاهش وزن اضافی نواحی تحت کشش می گردد.را بر طرف می کند

  وضعیت سر بین دو زانو
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  .کنیدروي پاها بایستید و آنها را تقریبا یک متر از هم جدا 

  .بدن و سر کاملا مستقیم باشند

  .این وضعیت شروع است

  .دستها را جلوي بدن تا سطح سینه بلند کنید

از ناحیه تهیگاه به جلو خم شوید و دستها را از خارج از بدن پایین آورید و آنها را در اطراف 
  .ساق پا گره کنید یا مچ دستها را با هم از پشت بگیرید

ها سر را به طرف زانوها خم کنید و عضلات و بازوها را کشش با کمی خم کردن آرنج 
  .به بدن فشار وارد نکنید.ساق پاها باید مستقیم باشند و خم نشوند.دهید

  .در وضعیت آخر نیم تنه در جهت مخالف رانها و شانه ها پایین تر یا موازي ساق پا قرار دارند

  .براي مدتی که می توانید در وضعیت آخر توقف کنید

  .دستها را رها کنید و آهسته بدن را راست کنید تا در وضعیت شروع قرار گیرید

  .دستها تا برابر سینه امتداد می یابند

  .دستها را پایین آورید و  راست بایستید

  .دور تکرار کنید 5این وضعیت را 

  .موقعی که دستها را تا قفسه سینه بالا می آورید,دم:تنفس

  .به جلو قبل از خم شدن,بازدم کامل

  .موقعی که به جلو خم می شوید نفس نکشید و همچنین در وضعیت نهایی بمانید

ww  .موقعی که به وضعیت بلند شدن بر می گردید,دم
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  .موقع پایین آوردن دستها,بازدم

وانهادگی عضلات کمر و راست نگاه داشتن , روي همزمانی حرکت و تنفس-فیزیکی:آگاهی
  .ساق هاي پا

  .اد هیستاناروي چاکراي سو-روحی

  .مانند وضعیت مار و کمان تمرین شود,این آسانا باید با آساناهاي خم شدن به پشت:مطابقت

عضلات پشت زانو و مفاصل لگنی را شل می .باعث تحریک لوزالمعده می گردد:فایده
اعصاب نخاعی را ماساژ می دهد و با خونرسانی بیشتر به مغز باعث افزایش قدرت حیاتی ,کند

  .می گردد

  .با قرار دادن پاها در فاصله تقریبی یک متر از یکدیگر بایستید: تنوع

ساق ها را کمی خم .از ناحیه لگن به جلو خم شوید و بازوها را به دور زانوها بپیچید
  .دستها باید با آرنج ها به طرف خارج افقی باشند.کنید

ین ساق ها محکم کوشش کنید دستها را به جلوببرید و آنها را ب.ساق ها را خم کنید
  .انگشتان پشت گردن قرار گیرند.کنید

  .عضلات کمر را وانهاده کنید

ایجاد .بدون آنکه انگشتان دست در پشت گردن از هم جدا شوند,آهسته ساق ها را کشش دهید
فشار زیادي را بر عضلات کمر و شکم ,راست کردن ساق ها به صورت یک اهرم.زحمت نکنید
  .وارد می کند

  .خر سر به طرف بیرون یا عقب استدر وضعیت آ

ww  .این وضعیت را براي زمانی کوتاه حفظ کنید
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  .آهسته به وضعیت شروع برگردید.با خم کردن زانوها و بازکردن دستها از وضعیت خارج شوید

  .قبل از خم شدن به جلو,بازدم:تنفس

  .بعد از قفل کردن انگشتان به پشت سر,دم

  .هنگام راست کردن ساق پاها,بازدم

موقع بر گشت به وضعیت راست ,دم.نگه داشتن بازدم یا تنفس طبیعی در وضعیت آخر
  .ایستادن

این تنوع کشش زیادي دارد و همانند بلند شدن در وضعیت چمباتمه ارزش گذاري شده :توجه
  .است

  وضعیت کشش یک پا و سر

  
  .رار دهیدپاها را به سکمت جلو به صورت کشیده و مستقیم ق,روي زمین نشسته

ww  .کف آن را روي زمین و جلو باسن چپ بگذارید,پاي راست را خم کرده
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 86 

پاشنه پا باید زیر بدن در ناحیه .ساق پاي چپ را دولا کنید و زانو را روي زمین قرار دهید
  .عجان باشد

  .کمر را راست نگاه دارید.انگشتان دستها را روي کف پاي راست به هم قلاب کنید

  .تاین وضعیت شروع اس

  .وضعیت را براي زمانی که توانایی دارید حفظ کنید

  .روي زمین بگذارید,زانو را خم کنید و پا را پایین آورده

  .رتبه تکرار کنیدم 5تمرین را حداکثر 

  .شروع تمرین,دم:تنفس

  .موقع بالا بردن و پایین آوردن ساق پا,در داخل,حبس دم

  .اگر براي مدت زیادي در حالت توقف دارید,در وضعیت آخر حبس دم یا تنفس طبیعی

  .در شروع تکرار وضعیت,بازدم

  .روي وانهادگی کشش عضلات ساق پا-فیزیکی:آگاهی

  .راروي چاکراي مانی پو-روحی

این تمرین آمادگی براي مراقبه ایجاد می کند و با تمرینات خم شدن به جلو تمرین :مطابقت
  .می شود

  .نباید این تمرین را اجرا کنند,افرادي که در ناحیه کمر دچار ناراحتی هستند:ممنوعیت

پاي راست را (بدون خم کردن زانو)بالا آورید و سعی کنید زانورا به بینی نزدیک نمایید(پاي 
چپ باید در حالت کشیده و مستقیم خود را حفظ کند).  
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باعث انعطاف پذیري عضلات پشت زانو و مفاصل لگنی و تنظیم غدد آدرنال می گردد و :فایده
  .اختلالات دستگاه تولید مثل را بر طرف می کند

  

  پیچ ستون فقرات
  

این سري از آسانا به مناسبت تاثیري که در سلامت ستون فقرات دارند بسیار با اهمیت تلقی 
باید یکی از یکی از این تمرین ها در لیست برنامه روزانه در هر برنامه تمرین روزانه .می شوند

پیچ ستون فقرات روي تمام .به خصوص تمرینات خم شدن به جلو یا عقب,گنجانده شود
عضلات بدن هنگام تمرین نفوذ می کند و ستون مهره ها را نرم می نماید و قابلیت انعطاف آنها 

ري بوجود می آورد این تمرینات روي را افزایش می دهد و در سیستم اعصاب تحرك بیشت
تمرین .عضلات شکم تاثیر قوي دارند و به طور متناوب آنها را منقبض و منبسط می کنند

  .کننده باید مراقب باشد که کمر را بیش از حد انعطاف پذیري اش پیچ ندهد

عمل می به ,اطراف ناف,تمرین هاي پیچ کمر بیشترین افزایش روانی پرانا را در ناحیه سامانا
wwبا برطرف ,روده کوچک و بزرگ و کیسه صفر,معده,کبد,ارگان هاي تغذیه مانند لوزالمعده.آورد
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ناحیه سامانا معمولا با چاکراي مانی پورا در .بافت تازه و حیات دوباره می یابند,کردن بی نظمی
رو تاثیر از این ,این چاکرا معملا مرکز انتقال انرژي به تمام قسمت هاي بدن است.ارتباط است

  .شدیدي روي نیروي حیاتی و سلامت دارد

در سطح هیجانی و روانی نظارت و کنترل عقده و مشکلات از اهداف پیچ ستون فقرات 
این .براي بعضی از مردم زندگی مملو از مشکلات است و جنگ با این مشکلات دشوار.است

کاهش یا مرتفع کردن  آساناها استحکام و قدرتی به انسان می دهند که به خودي خود توان
  .این تنش را می دهد

  وضعیت پیچ ساده

  
  .پاها را به حالت کشیده در جلو بدن قرار دهید,روي زمین نشسته

  .حد امکان به دست راست نزدیک کنید

سر و .زانوي پاي چپ را خم کنید و کف پا را بالاي زانوي پاي راست و در بیرون آن قرار دهید
بازوها را مانند اهرم براي راست نگاه .نیم تنه را در حداکثر امکان به سمت راست بگردانید

باسن را کمی به سمت راست بگردانید و دستها را در دو طرف بدن و کنار باسن بگذارید,طوري 
که انگشتان دست به سمت عقب واقع شوند.حال دست چپ را در کنار دست راست گذاشته,در 
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ل ها روي زمین باقی می مانند و آرنج دست راست ممکن است کف.داشتن کمر به کار گیرید
در وضعیت آخر ستون فقرات را وانهاده کنید و در حد توان به شانه سمت راست .کمی خم شود

  .نگاه کنید

  .دوباره کمر را به حالت شروع برگردانید و آن را وانهاده کنید

  .مرتبه تکرار کنید 5تمرین را با هر طرف بدن 

  .بل از شروع پیچق,دم:تنفس

  .هنگام پیچ دادن ستون فقرات,حبس دم

  .موقعی که برمی گردید,بازدم

  .روي پیچ ستون فقرات و وانهادگی در وضعیت آخر پیچ-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

  .این وضعیت معمولا قبل و بعد از تمرینات خم شدن به جلو و عقب تمرین می شود:مطابقت

گردن و فتق نباید این تمرین را انجام ,د مبتلا به بیماري هاي ستون فقرات افرا:ممنوعیت
  .دهند

  .شل شدن و تنظیم اعصاب مهره اي می گردد,این آسانا باعث کشش مهره ها:فایده

درد گردن و سیاتیک می گردد و حرکت بسیار خوبی براي مبنتدیان ,باعث تخفیف درد پشت
  .جهت شروع حرکات پیچشی مهره هاست
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  وضعیت سجده ستون فقرات

  
  .طوري که ستون فقرات و پاها کاملا کشیده و مستقیم باشند.روي زمین بنشینید

  .هر دو دست را در یک طرف باسن بگذارید

به طوریکه کف دستها به صورت گسترده در ,به آرامی دست را کمی به سمت عقب برگردانید
  .انگشتان به طرف بیرون باشد یک طرف بدن روي زمین قرار بگیرند و جهت

از بازوها و شانه ها به عنوان اهرم .درجه به سمت راست بچرخانید 90حال کمر را به اندازه 
دقت کنید باسن از .به آرامی سر را خم کنید تا جایی که با زمین تماس پیدا کند,استفاده کرده

  .جاي خود حرکت نکند

ww  .وضعیت آخر را براي مدتی کوتاه حفظ کنید
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  .این تمرین را با طرف دیگر تکرار کنید.به آرامی به وضعیت شروع برگردید

  .این یک دور کامل است

  .دور تکرار کنید 5تمرین را 

  .هنگام مواجهه صورت به جلو,دم:تنفس

  .هنگام پیچ,حبس دم

  .هنگام خم شدن به سمت زمین,بازدم

  .در وضعیت آخر,نگاه داشتن بازدم

  .م تنههنگام برگشتن دوباره نی,دم

  .روي وانهادگی پشت و تنفس-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

و بعد از ,این آسانا می تواند تکمیل کننده تمرینات خم شدن به جلو و عقب باشد:مطابقت
ضمنا براي تمرین پیچ . توقف زیاد در حالت مراقبه به منظور کشش ساق ها و رانها انجام شود

  .مانند وضعیت نیم ماهی یک تمرین لازم براي آمادگی است,ات هاي پیشرفته ستون فقر

  .مشابه ممنوعیت نیم پیچ ستون فقرات است:ممنوعیت

باعث کشیدگی مهره ها و اطراف کمر می گردد و عضلات این قسمت از بدن را براي :فایده
  .حمایت و تحریک اعصاب نخاعی آماده می کند
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  وضعیت نیم پیچ ستون فقرات

  
  .پاها را به سمت جلو دراز کنید,روي زمین نشسته

  .کنار زانوي پاي چپ بگذارید,پاي راست را بلند کرده

  .انگشتان پا با زمین تماس حاصل کنند

  .طوري که پاشنه پا در جهت مخالف روي زمین قرار گیرد,پاي چپ را به طرف راست خم کرده

در این .نگشتان پاي راست را بگیریدبا آن ا,بازوي دست چپ را از پشت پاي راست رد کرده
حال بدن را به سمت راست .وضعیت زانوي پاي راست باید نزدیک کتف چپ قرار گیرد

بدون اینکه (سپس نیم تنه را تا جایی که ممکن است.دست راست به پشت خود ببرید,چرخانده
به ,ف کردهبراي زمان کوتاهی در وضعیت نهایی توق.به سمت راست بچرخانید) ایجاد درد کند

  .آرامی به حالت اول برگردید

  .حرکت را در جهت دیگر انجام دهید,محل پاها را عوض کرده

ww  .در شروع تمرین,دم:تنفس
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  .هنگام چرخش نیم تنه,بازدم

  .در وضعیت آخر بدون تغییر در وضعیت نفس عمیق و آرام بکشید

  .هنگام برگشت به وضعیت شروع,دم

سعی کنید به تدریج زمان توقف و کشش را ,اجرار کردهتمرین را در هر سمت یک بار :زمان
  .تنفس برسانید 30دقیقه یا به طول  2یا  1افزایش دهیدتا زمان را به 

  .روي حفظ استواري ستون فقرات و حرکت شکم و تنفس در وضعیت نهایی-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي آجنا-روحی

  .و عقب گمجانده شود این تمرین باید جزء تمرینات خم شدن به جلو:مطابقت

بانوان باردار پس از گذشت سه ماه از زمان بارداري نباید این تمرین را انجام :ممنوعیت
فتق و تیروئید پرکار رنج می ,همچنین افرادي که از بیماري هایی نظیر زخم اثنی عشر.دهند

  .برند باید با صلاح دید راهنماي متخصص یا پزشک تمرین را انجام دهند

 .اي افرادي که از بیماري دیسک و سیاتیک رنج می برند مفید استتمرین بر

  .مشروط براینکه با دقت و مراقبت کافی تمرین را اجرا کنند

  .اگر تحت مراقبت و نظارت تمرین شود باعث بهبود دیسکهاي مهره اي می گردد

  .با ماساژ دادن ارگانهاي شکمی باعث برطرف شدن بیماریهاي گوارشی می شود

  :باعث تنظیم ترشح آدرنالین و صفرا میشود و در مواردزیر توصیه شده است

فایده:به طور متنائب یک طرف عضلات پشت و شکم تحت کشش قرار می دهد.باعث تنظیم 
اعصاب نخاعی,نرمی عضلات پشت,برطرف شدن دردهاي مهره اي و اسپاسم عضلانی و سفت 

شدن مهره ها می گردد.  

ww
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 94 

اختلالات ,زخمهاي روده اي,یبوست,برونشیت,ونجهتب ی,سینوزیت ,درمان دیابت
بیماریهاي سیستم ادراري و التهاب مهره هاي گردنی اگر بدون اشکال و ناراحتی انجام ,قاعدگی

  .شود

کسانی که بدن سفت دارند یا کلیه افرادي که قادر نیستند تمرین را به شرح بالا ,مبتدیان :تنوع
اینکه یکی از پاها را خمکنند و زیر باسن بگذارند انجام می توانند تمرین را بدون ,انجام دهند

پس از مدتی بدن انعطاف پذیر شده و ضمن اینکه انقباضات و گرفتگی ها ,با این روش .دهند
  .تمرین کننده قادر خواهد شد حرکت را به طور صحیح انجام دهد,در بدن از بین می روند

  

  وضعیت مارپیچ حلزونی سر به زانو

  .پاها را حدود یک متر از هم جدا کنید,روي زمین نشسته

  .آن را مقابل عجان قرار دهید,زانوي چپ را خم کرده

بدن را به سمت راست متمایل کنید تا حدي که دست راست و پاي راست ,با خم شدن به جلو
  .همدیگر را لمس کنند

  .سمت بالا باشدانگشتان دست باید در برابر خمیدگی پا قرار گیرند و شست پا به 

  .آرنج را داخل پاي کشیده شده قرار دهید
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  .شانه راست راخم کنید و کنار پاي راست قرار دهید

  .بازوي چپ را بالاي سر ببرید و پاي راست را با دست چپ بگیرید

  .بازوها را به همان ترتیب به برسانید و به آرامی شانه راست را به پاي راست نزدیک کنید

با وانهادگی کمر در حد امکان نیم تنه را پیچ ,د و آن را زیر بازوي چپ بگیریدسر را آزاد کنی
  .بنابراین قفسه سینه به سمت جلو باز است.دهید

  .در وضعیت آخر نگاه شما به بالا باشد

  .در این وضعیت تا زمانی که به بدن فشار اضافی وارد نشده است توقف کنید

بازوي چپ را بالاي سر ببرید و آرام ,است متمایل شدهبا رها کردن دستها به آرامی به سمت ر
  .پایین آورید

  .این حرکت با سمت دیگر بدن تکرار می شود

  .موقعی که پاها را حرکت می  دهید,عادي:تنفس

  .بعد دم انجام دهید.هنگام چرخاندن نیم تنه و قرار دادن دستها و بازوها در مکان تعیین شده,بازدم

  .به یک طرف هنگام کشیدن بدن,بازدم

  .در وضعیت نهایی,تنفس طبیعی

  .هنگام برگشت به راست,دم

این تمرین را با هر طرف یک بار انجام دهید و به تدریج و در صورت احساس راحتی آن را :زمان
  .افزایش دهید

ww  .روي پیچ و چرخش بدن-فیزیکی:آگاهی
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  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

این وضعیت .جام تمرینات خم شدن به جلو و عقب تمرین شوداین آسانا می تواند بعد از ان:مطابقت
  .همراه با پیچ به سمت جلو است,خم شدن

  .بانوان باردار و افرادي که در ستون مهره ها مشکل دارند نباید این تمرین را اجرا کنند:منوعیت

ینه س,شکم,با کشش بیشتر به طرفین و پهلوها.همان خواص کشش پشت و پیچ کمر را دارد:فایده
  .وبدن را براي نشستن در وضعیت مراقبه طولانی آماده می کند
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  وضعیت هاي معکوس
این دسته تمرین ها سنگینی بدن را به بخش هاي دیگربدن منتقل .وزن بدن همواره روي پاهاست

  .می نمایند

وضعیت هاي معکوس در سطح احساسی و روانی افق جدیدي را در طرح و الگوي زندگی ایجاد می 
این تمرینات .کنند که نتیجه آن گسترش سلامت و کاهش تنش و افزایش اعتماد به نفس است

  .قدرت تمرکز و ظرفیت انجام کارهاي مشکل را در تمرین کننده بالا می برند

تولید خون غنی و تازه است که با جریان َآن در مغز ,یکی از خصوصیت هاي وضعیت معکوس
خون و لنفی که ,با این تمرین ها.موم از بدن خارج می شوندسیستم اعصاب تغذیه می گردد و س,

آزاد می شود و خون پاك و تصفیه شده در یک چرخش ,در اندام پایین بدن و شکم بلوکه شده
در نتیجه تمام سلول هاي بدن و .منظم به قلب و سپس به تمام قسمت هاي بدن رسانده می شود

و گردش خون تازه در بدن روي غده هیپوفیز تاثیر  افزایش.ارگانها با خون تازه تغیه می گردند
عملکرد آنرا بالا می برد و موجب هماهنگی سیستم غدد درون ریز می شود که به ,مثبت داشته

  .فکر مثبت را به دنبال خواهد داشت,خودي خود اصلاح کننده سوخت و ساز بدن بوده 

آرام می شود در نتیجه تبالدل تنفس عمیق و ,خصوصیت دیگر آنکه هنگام اجراي وضعیت معکوس
چنین حالتی موجب پرورش سیستم .دي اکسید کربن و اکسیژن به حد نهایی خود می رسد

ww  اندام هاي درونی,علاوه برآن با دریافت پیام,تنفسی می گردد
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  .کلیه ها و اثنی عشر از تاثیر ویژه اي برخوردار خواهند شد,طحال,کبد,مانند شکم

وجه به وضعیت هاي معکوس براي اتستحاله انرژي تولید مثل در جهت در عصر باستان بیشترین ب
اما هدفی که در این کتاب منظور نظر است تصفیه و پاکسازي مراکز انرژي ,انرژي روحی بوده است

ضمنا .بیداري کانال انتقال انرژي  روحی و کندالینی است که سطح آگاهی را افزایش می دهد,
خود به تنهایی موجب بیداري انرژي ,م وضعیت هاي معکوسبعید به نظر نمی رسد که انجا

کندالینی بشود زیرا که تمرینات به خودي خود سبب توسعه قدرت و بهبود کیفیت در مراقبه می 
چنین وضعی تنها می تواند انسان را به سوي قدرت هاي یرتر و غیر قابل دسترس ناخودآگاه .شود

  .راهنمایی کند

مشروط بر اینکه به درستی و با ,اها از قدرتمندي والایی برخوردارندتردیدي نیست که این آسان
این کتاب با توجه به سودمندي آسانا مشوق خوبی خواهد .نهایت مراقبت و احتیاط انجام شوند

اما تمرین کننده نباید خودسرانه ولو به عنوان آزمایش دست به انجام چنین تمریناتی ,بود
مرینات را پس از مهرت در مراحل ابتدایی زیر نظر مربی کار دیده اکیدا توصیه می شود که ت.بزند

  .انجام دهند

ضمنا بعد از نرمش هاي سنگین .ساعت بعد از صرف غذا تمرین اجرا شود 3حداقل :زمان تمرین
  .نباید بلافاصله به انجام این تمرینها پرداخت

به انجام وضعیت هاي بعد از گذشت نیم ساعت از تمرینات نرمش هاي سنگین باید مبادرت 
  .تا اینکه بدن قادر به بیرون کردن تنش هاي ناشی از حرکات سنگین باشد,معکوس گردد

در انجام تمرینات سعی کنید که از زیر انداز ضخیم استفاده کنید تا سر و پشت هنگام :وسایل
فنري در خور استفاده از تشک هاي بادي یا نرم یا .تماس با زمین از هر نوع آسیبی در امان باشد

ww  .این تمرذینات نیست
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افزایش زمان توقف در حالت موکول به .توقف در این حرکات محدود به چند ثانیه است:زمان
با ادامه تمرین شما به انجام آساناها و توقف در مدت توصیه شده .توانایی کافی براي تمرین است

  .خواهید رسید

معکوس الزامی تا تنفس و ضربان قلب طبیعی و  انجام تمرین شاوآسانا بعد از هر تمرین:استراحت
  .عادي شوند

هیچ گاه در کنار وسایل خانه .محل تمرین باید مشخص و دور از ابزار و وسایل خانه باشد:احتیاط
  .ممکن است سقوط شما در حین تمرین ایجاد ضایعه کند.این تمرین ها را انجام ندهید

   

در زمان .سعی کنید از پاها استفاده کنید,ست داداگر در خم شدن به جلو یاعقب حالت سقوط د
سقوط سعی کنید برخود مسلط باشید و هراسی به خود راه ندهید ودرصورت بروز ناراحتی تمرین 

  .را متوقف کنید

دیسک و ناراحتی هاي پشت رنج می برند نباید ,افرادي که از بیماري هاي فشار خون بالا:ممنوعیت
فراد بیمار که خون ناخالص دارند تا تصفیه خون باید از تمرین پرهیز ا.این تمرین را انجاتم دهند

  .مشورت با پزشک راهنما لازم است,کنند و اگر درباره پاکی یا ناپاکی خون خود در تردید هستند

  .براي زنان باردار و بانوان هنگام قاعدگی این تمرین توصیه نشده است

رامش کامل انجام شود ودرپایان برنامه تمرین روزانه انجام تمرینات معکوس باید با آ:تذکر تمرین
  . تمرین وضعیت طاوس یا تمرینات وضعیت معکوس در یک جلسه نادرست است.گنجانده شود
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  )نیمه(ایستادن روي سر

  
  .در وضعیت گربه قرار گیرید

  .انگشتان پا را به داخل بدن برگردانید

  .زانوها را بکشید و باسن را بلند کنید,دهیدتاج سر را روي زمین و بین دستها قرار 

  .بدن را روي انگشتان پا و سر متعادل کنید

  .پاشنه هاي پا رادر هم بچسبانید و انگشتان پا را از هم جدا کنید

  .بازوها را بلند کنید و دستها را روي هم بگذارید یا از مشت مچ یک دست را با دست دیگر بگیرید

  .پنجه هاي پا بلند شوید در حدي که می توانید روي

  .وضعیت را تا زمانی که راحت هستید حفظ کنید

  .بازوها را پایین بیاورید و دستها را در دو طرف سر قرار دهید

  .آهسته به وضعیت گربه برگردید و براي چند دقیقه در حالت ماه توقف کنید
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  .این یک دور است

  .سانا دور بعد را ادامه دهیدبعد از انجام کامل آسانا و استراحت در وضعیت شاوآ

  .در طول تمرین تنفس عادي:تنفس

  .دور انجام دهید و به تدریج زمان توقف و تعداد دورهاي تمرین را زیادتر کنید3تمرین را :زمان

  .تعادل یامغز,روي تنفس-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي ساهاسرارا-روحی

ضعف مویرگهاي چشم و نزدیک ,اس گوشآم,مشکلات قلبی,افرادي که به فشار خون بالا :مطابقت
آسم و سرماخوردگی دچار هستند از انجام این ,آرتروز,ناراحتی هاي قلبی,مشکلات تیروئید,بینی

  .تمرین معاف می باشند

عضلات .باعث تعادل در سیستم عصبی می گردد.براي بیماران با فشار خون پایین مفید است:فایده
حرکت خوبی جهت آماده سازي . ی به مغز را بیشتر می کندگردن و سر را قوي می کند و خونرسان

  )ایستادن روي سر(سر و بدن قبل از سیرش آسانا

  وضعیت تاج سر
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دستها ,از ناحیه لگن خم شده.روي زمین بایستید و پاها را به فاصله یک متر جدا از هم قرار دهید
  .را در جلو بدن روي زمین قرار دهید

  .ه طور یکنواخت توزیع شود و به وسیله اندام دست و پا حمایت شودسنگینی بدن باید ب

  .تاج سر را بین دستها روي زمین قرار دهید:حالت اول

  .بازوها را بلند کنید و به پشت سر ببرید و مچ یک دست را با دست دیگر بگیرید

  
  . پا متعادل کنیدپاشنه هاي پا را بلند کنید و بدن را روي تاج سر و انگشتان :حالت دوم

  .این وضعیت نهایی است

  .تا وقتی که می توانید و راحت هستید در وضعیت توقف کنید

  .دوباره دستها را روي زمین برگردانید و بعد به حالت ایستاده برگردید

  .در وضغیت ایستاده بدن را وانهاده کنید تا وضعیت عادیش را بازیابد

  .هنگام ایستادن,دم:تنفس

  .خم شدن به جلو هنگام,بازدم

ww  .هنگام برگشت به حالت شروع,دم.هنگام برگشتن به حالت اول و حفظ وضعیت,تنفس عادي
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  .روي تعادل یا تنفس-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي ساها سرارا-روحی

بعد از .اولین تمرین این آسانا حفظ موقعیت براي جند ثانیه است.دور تکرار کنید 3تمرین را :زمان
  .زمان توقف را تا یک دقیقه برسانید چند هفته تمرین

قبل از ایستادن روي سر و اجراي تمرین درخت خرما توصیه ,در پایان برنامه هاي روزانه:مطابقت
.شده است

.مانند تمرین قبل:ممنوعیت

  .مانند تمرین قبل:فایده

  وضعیت معکوس
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دستها را .در جلو بدن قرار دهید پاها را مستقیم در یک خط راست,به پشت روي زمین دراز کشیده
  .کف دستها به پایین و در کنار یازیر باسن باشد,به بدن متصل کنید

  .تمام بدن را از زمین بلند کنید

  .ساق پاها را از زمین بلند کنید و آنها را راست در کنار هم نگاه دارید

  .ساق پاها را به سمت سر حرکت دهید

  .از زمین بلند کنیدبا فشار دستها و بازوها باسن را 

آرنج ها را خم کنید و کف دستها را نزدیک کمر ببرید تا قسمت میانی ,ستون فقرات را بالا ببرید
کف دستها تهیگاه را در خود دارند و سنگینی بدن را تحمل می .تهیگاه در کف دستها قرار گیرد

  .کنند

  .یدآرنج ها را مانند یک تکیه گاه براي بدن مورد استفاده قرار ده

  .هر دو پا را در وضعیت راست وانهاده کنید

درجه با زمین فاصله دارد و ساق  45نیم تنه با یک زاویه.سنگینی بدن روي شانه ها و آرنج هاست
  .چانه نباید به قفسه سینه فشار وارد کند.پاها مستقیم اند

  .چشم ها را ببندید و در این وضعیت آخر تا زمانی که راحت هستید توقف کنید

  .ساق پاها را بالاي سر برگردانید.به وضعیت شروع برگردید

  .کف دستها روي زمین باشد.بعد بازوها و دستها را درکنار بدن قرار دهید

  .سر را بلند نکنید,آهسته ستون فقرات را در امتداد زمین مهره به مهره پاین بیاورید

ید و آنها را در وضعیت مستقیم قرار ساق هاي پا را پایین بیاور.موقعی که کفل ها به زمین رسیدند
  .دهید
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  .در حالت شاوآسانا بدن را استراحت دهید

  .موقعی که در وضعیت درازکش هستید,دم:تنفس

  .موقع قرار گرفتن در وضعیت نهایی,حبس دم درون

  .مادام که بدن در وضعیت نهایی مستقیم است تنفس یوجایی را تمرین کنید

  .ست زمین پایین می آوریدموقعی که بدن را به را,حبس دم

مبتدي باید تنها با چند ثانیه تمرین را شروع کند و به تدریج و در طول هفته ها زمان توقف :زمان
این تمرین .این زمان سلامت کلی بدن را تامین می کند,دقیقه افزایش دهد 5الی  3در حالت را تا 

  .باید دربرنامه تمرینات روزانه گنجانده شود

  .مانند ایستادن روي شانه:توضیحات دیگر

  .این آسانا تمرینی است براي آماده شدن جهت اجراي ایستادن روي شانه:تذکر تمرین

این تمرین به تمام مبتدیان و آنهایی که خشکی گردن دارند و قادر به انجام ایستادن روي شانه 
از ,ا انجام می دهیدموقعی که تمرین ر,ناراحتی وجود دارد,اگر در شانه ها.توصیه می شود,نیستند

  .یک بالش نازك که زیر شانه ها می گذارید استفاده کنید

در چنین وضعیتی زانوها را خم .ممکن است موقع شروع تمرین نیاز به خم کردن زانوها باشد
  .اما نه براي همیشه,کنید

   .این وضعیت یک تمرین پایه اي است براي وضعیت معکوس که از تمرینات کندالینی است:توجه
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  وضعیت ایستادن روي شانه

  
  .روي یک زیر انداز تا شده دراز بکشید

بدن را وارسی کنید و اطمینان حاصل نمایید نیم تنه و پاها در کنار هم در یک خط مستقیم قرار 
  .دارند

دستها را در کنار بدن و کف دستها را روي زمین قرار دهید

  .بدن و ذهن را از درون وانهاده کنید

با منقبض کردن عضلات شکم و حمایت بازوها آهسته ساق ها را از زمین بلند کنید و آنها را 
  .مستقیم بالا ببرید

ww  .دست و بازوها را به زمین فشار دهید,موقعی که ساق ها عمود بر زمین شدند
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  .نرم و ملایم کفل ها و پشت را از زمین جدا کنید و نیم تنه را از زمین بلند کنید

آرنج ها را خم کنید و آنها را کمی پایینتر از دنده هاي قفسه .ا را به سمت بالا برگردانیدکف دسته
  .تا تکیه گاه پشت باشند,سینه قرار دهید

  .آرنج ها باید هم عرض شانه ها از هم جداباشند

  .بنابراین فشار در سطح قفسه سینه و چانه است.به آرامی سینه را به جلو فشار دهید

گردن و سر سنگینی بدن را ,شانه ها.پاها عمود بر زمین و در کنارهم  قرار دارند,ییدر وضعیت نها
 .تحمل می کنند

  .قفسه سینه و پاها را وانهاده نمایید,بازوها به پایداري بدن کمک می کنند

  .چشمها را ببندید

  .در حد توان که احساس راحتی می کنید بدن را در وضعیت آخر وانهاده کنید 

پاها را در حالت مستقیم حفظ .ساق هاي پا را به جلو و بالاي سر ببرید.شروع برگردیدبه وضعیت 
  .کنید

  .کف دستها روي زمین,به آرامی دستها را رها کنید و آنها را در کنار بدن روي زمین قرار دهید

 به تدریج مهر هاي ستون فقرات را یکی بعد از دیگري روي زمین قرار دهید تا کفل ها روي زمین
  .بنابراین ساق هاي پا در وضعیت عمودي قرار می گیرند,قرار گیرند

  .آرام ساق هاي پا را روي زمین بگذارید و زانوها را مستقیم کنید

  .برگشت پاها به زمین باید بدون استفاده از بازوها باشد

ww  .باشدبه نحوي که برگشت و تماس با زمین آرام و تدریجی .تمام حرکات را کنترل و متعادل کنید
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  .در حالت شاوآسانا بدن را وانهاده کنید تا تنفس و ضربان قلب عادي شود

  .هنگام شروع,دم:تنفس

  .هنگامی که در وضعیت نهاي قرار دارید,حبس دم در داخل

در پایان وضعیت موقعی که بدن در یک خط مستقیم است آهسته و ملایم یک نفس عمیق 
  .شکمی بکشید

  .زمین بر می گردانید مادامی که بدن را به,حبس دم

مبتدي باید تمرین را با چند ثانیه توقف در وضعیت انجام دهد و به تدریج در طی هفته ها :زمان
این آسانا را براي یک مرتبه .دقیقه برساند 5تا  3براي تامین سلامت زمان توقف در تمرین را به 

  .تمرین در برنامه روزانه خود منظور نمایید

  .تنفس یا غده تیروئید,نترل حرکاتروي ک-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي ویشودهی-روحی

وضعیت ماهی یا وضعیت شتر یا .این تمرین قبل و بعد از تمرین گاوآهن  انجام می گیرد:مطابقت
  .آرامش رعدو برق به عنوان متعادل کننده وضعیت اجرا می شود

فشار ,دیسک,ورم مهره هاي ستون فقرات ,طحال,کبد,افرادي که از بیماري هاي تیروئید:ممنوعیت
ناراحتی هاي چشمی و لخته خون در عروق رنج می برند نباید این ,بیماریهاي قلبی,خون بالا

عدگی باید از اجراي تمرین اجتناب تمرین را انجام دهند و همچنین در ایام بارداري و نامنظمی قا
  .شود

زمان را درانجام ایستادن روي شانه و گاوآهن که در یک نوبت اجرا می شود به دو قسمت تقسیم 
کنید.  
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با فشاري که چانه روي سینه می آورد باعث تحریک غده تیروئید می گردد و همچنین :فایده
  .اعصاب و غدد مترشحه را تنظیم می کند,تولید مثل,گوارشی,سیستم هاي گردش خون

انی و رفتاري می با افزایش گردش خون در مغز باعث ایجاد آرامش و بر طرف شدن استرسهاي رو
  .ترس و سر درد را بر طرف می کند و به از بین بردن اختلالات روانی کمک می کند.گردد

تاثیر این حرکت بر غددد .غده تیموس  تحریک می گردد و سیستم ایمنی تقویت می شود
پاراتیروئید باعث تکامل و ساخت و ساز طبیعی در استخوانها می گردد و از کلسیفیکاسیون زود 

تنفس شکمی باعث تسهیل در توزیع هوا در بدن می گردد  و با ماساژي .س جلوگیري می کندر
این حرکت با کاهش .تنش هاي این منطقه را بر طرف می کند,که به ارگانهاي شکمی می دهد

تاثیر نیروي جاذبه بر عضلات مقعدي باعث بر طرف شدن هموروئید و برگشت خون راکد به 
انعطاف پذیري مهر هاي گردنی را بیشتر و اعصابی را که از گردن .ددسیستم گردش خون می گر

با افزایش گردش خون این منطقه باعث افزایش قدرت حیاتی .عبور می کنند تنظیم می نماید
در درمان بیماریهاي .چشمها و لوزه ها می گردد و اختلالات این ارگانها رابر طرف می کند,گوشها

پایین ,تورم بیضه,کاهش میل جنسی,بیماري تیروئید,کولیت,تدیاب,آسم:زیر توصیه می گردد
تمرینات منظم حتی در رفع .اختلالات قاعدگی و بیماریهاي زنانگی,یائسگی ,افتادگی احشاء 

  .سرماخوردگی و سرفه نیز موثر است

  .در وضعیت ایستادن روي شانه قرار گیرید:1تنوع

اما پاي دیگر عمود بر بدن باقی ,روي زمین قرار گیردبا انجام بازدم یک ساق پا را پایین بیاورید تا 
  .می ماند

  .براي چند ثانیه در حالت توقف کنید

  .مانند حالت ایستادن روي شانه,با دم پا را به حالت عمودي قبل بر گردانید

ww  .این وضعیت را با پاي دیگر تکرار کنید
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  .وضعیت ایستادن روي شانه را حفظ کنید:2تنوع 

ه را به جلو خم کنید تا پاها بالاي سر و به موازات زمین قرار گیرند و براي چند ثانیه با بازدم تهیگا
  .در حالت توقف کنید

  .بادم به حالت پاي عمودي بر بدن برگردید

  
  

 .در وضعیت ایستادن روي شانه قرار گیرید:3تنوع

  .با انجام دم زانوي پاي راست را خم کنید و آن را روي زانوي پاي چپ بگذارید

  .با بازدم لگن را به جلو خم کنید و زانوي پاي راست را روي پیشانی قرار دهید

  .ساق پاي چپ باید موازي با زمین باشد

  .نفس را در ریه ها نگاه دارید,در حالت توقف

  .بعد به حالت ایستادن روي شانه ها بر گردید

  .تمرین را با پاي دیگر تکرار کنید
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  ت نیلوفرایستادن روي شانه ها در وضعی

  
  .در وضعیت ایستادن روي شانه قرار گیرید

  .در وضعیت پایانی پاها را در شکل نیلوفر قرار دهید

  .با ستون فقرات راست در حالت نشستن قرار گیرید و پاها را به بیرون و جلو بدن بکشید:تنوع

  .وضعیت نیلوفر را انجام دهید و به پشت روي زمین بخوابید

  .ز زمین بلند کنید و آنها را به حالت عمود بر بدن قرار دهیدساق پاها را ا

در وضعیت آخر براي مدتی که می توانید در وضعیت معکوس بمانید و بعد به حالت شروع 
  .برگردید

این حرکت با کشش بیشتر و ماساز بر روي لگن مانند ایستادن روي شانه است و همان فواید :فایده
  .در نتیجه براي درمان واریس تمرین مفیدي نیست.خون از پاهابه استثناي برگشت ,را دارد

ww  .همانند ایستادن روي شانه:توضیحات دیگر
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  وضعیت گاو آهن مقدماتی

  
  .پاها را کنار هم قرار دهید,روي زمین دراز کشیده

  .در کنار بدن و یا زیر کفل ها قرار دهید,دستها را باز یا مشت کرده

  .ستاین وضعیت شروع ا

  .پاها را بالا بیاورید تا بر بدن عمود شوند

  .باسن روي زمین با دستها استراحت کند

ساق پاها را خم کنید و پا را بالاي سر ببرید تا جایی که می توانید ساق پاها را از هم جدا کنید و 
  .هیددرجه اي تشکیل د 45به طوري  که با آنها یک زاویه .آنها را در جهت مخالف هم قرار دهید

  .آهسته ساق پاها را روي زمین بگذارید و آنها را در یک خط مستقیم حفظ کنید

  .در شروع تمرین,دم:تنفس

w  .حبس دم در درون,موقعی که پاها را بلند می کنید و از هم جدا می نمایید و بالاي سر می برید
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  .بعد از برگشت به حالت شروع,بازدم

  .دور 10تا  5:زمان

  .ترل حرکت با تنفس یا روي غده تیروئیدروي کن-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا یا ویشودهی-روحی

  .این وضعیت باید با تمرین هاي خم شدن به عقب مانند کبرا اجرا شود:مطابقت

  .مبتلایان به دیسک و التهاب مهره هاي کمر نباید این تمرین را انجام دهند,افراد مسن:ممنوعیت

م کلیه ها و فعال شدن حرکات روده اي می گردد و وزن اضافی را تنظی,باعث کشش لگن:فایده
  .کاهش می دهد

این تمرین بهئ عنوان تمرین مقدماتی براي مهارت در گاو آهن به مبتدي توصیه :تذکر تمرین
  .شده است

  وضعیت گاوآهن

  
پشت دستها .ار دهیدبه پشت روي زمین بخوابید و پاها را در کنار هم و دستها را در کنار بدن قر

ww  روي زمین باشد
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  .بدن را به طور کامل وانهاده کنید

  .با استفاده از عضلات شکم پاها را در وضعیت عمودي قرار می دهید و آنهارا باهم راست نگاه دارید

کفل ها را آزاد کنید و آنها را به سمت بالا لوله و از زمین جدا کنید ,با فشار بازوها و کف دستها 
  .پاها را به بالاي سر برسانید سپس ساق

  .کوشش کنید انگشتان پا زمین بالاي سر را لمس کنند

  .در تماس انگشتان پا با زمین فشار زیاد به خود وارد نیاورید

آرنج ها را خم کنید و دستها رادر پشت بدن در ناحیه بالاي باسن .کف دستها را به سمت بالا ببرید
  .بدن حایل کنید آنها را براي استقامت,قرار داده

  .در حد توان در این وضعیت توقف کنید.این وضعیت نهایی گاو آهن است

پشت را مهره به مهره ,ابتدا.با جدا کردن دستها و روي زمین گذاشتن آنها به حالت شروع برگردید
  .به زمین برسانید و بعد کفل ها را

ستفاده از انقباض عضلات شکم ساق با ا.ساق پاها بلند می شوند و در حالت عمودي قرار می گیرند
  .پاها را پایین بیاورید و روي زمین قرار دهید و مراقب باشید که زانوها خم نشوند

  .موقعی که به پشت دراز کشیده اید,دم:تنفس

  .موقع قرار گرفتن در وضعیت نهایی و توقف,حبس دم در درون

  .تنفس عمیق و آرام در پایانی تمرین

  .ی که به وضعیت شروع بر می گردیدهنگام,حبس دم در درون

توقف ,باید به تدریج و طی هفته ها  تمرین.ثانیه است 15توقف در حالت نهایی براي مبتدي :زمان
  .در وضعیت را تا یک دقیقه افزایش داد
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  .تنفس یا غده تیروئید,وانهدگیئ عضلات کمر,روي شکم-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا یا ویشودهی-روحی

  .اگر می توانید این تمرین را بلافاصله بعد از ایستادن روي شانه انجام دهید:ابقتمط

  .اول ایستادن روي شانه را و بعد گاوآهن را انجام دهید

در حالت ایستادن روي شانه که قرار گرفتید آهسته پاها را بالاي سر متعادل کنید و به آرامی 
  .را مانند وضعیت شروع روي زمین قرار دهید موقعیت دستها را پشت بدن تغییر دهید و آنها

بدن را وانهاده کنید و پایین ساق پاها را در حالی که مستقیم و راست هستید باهم روي زمین 
  .پایین بیاورید و حالت را همان گونه که شرح داده شد ادامه دهید

  .ترکیبی است از نیم ایستادن روي شانه و نیم گاوآهن

ي شانه و گاوآهن را به دو نیمه مساوي تقسیم کنید و اگر ممکن است وقت تمرین ایستادن رو
این تمرین براي آماده کردن بدن .تنوعات گاوآهن را که در آخر این فصل داده شده تمرین کنید

  .جهت کشش پشت بسیار مناسب است

سیاتیک و فشار خون بالا هستند و یا مشکلات ,دیسک,افرادي که دچار بیماري فتق:ممنوعیت
  .ستون فقرات پشت و آرتروز گردنی دارند نباید این تمرین را انجام دهند

تمام ارگانهاي داخلی را ماساژ می دهد و باعث ,این حرکت باعث تغییر مکان دیافراگم شده:فایده
ترشح .رفع یبوست و سوء هاضمه و فعال نبودن طحال و غدد فوق کلیه می گردد,تحریک هضم

  .راس بیشتر می کند و باعث تحریک کبد و کلیه ها می گرددانسولین را با تحریک پانک

  .باعث قوي شدن عضلات شکم می گردد و اسپاسم عضلات پشت را بر طرف می کند
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باعث هماهنگی اعصاب ستون فقرات و تقویت اعصاب سمپاتیک و افزایش گردش خون در نقاط 
  .مختلف بدن می شود

باعث .تیجه متابولیسم بدن نیز هماهنگ می شودغده تیروئیدرا هماهنگ ساخته در ن :فعالیت
  .سیستم ایمنی را تقویت می کند,تحریک غده تیموس شده

بیماریهاي مجاري ادراري و ,یبوست,هپاتیت,برونشیت,همچنین در یوگاتراپی براي کنترل آسم
  .ناراحتی هاي زمان قاعدگی از آن استفاده می شود

را به جلو ببرید و از سر دور کنید تا بدن کاملا کشیده پاها ,مانند قدم زدن,در وضعیت آخر:1تنوع
  .شود و چانه به قفسه سینه متصل گردد

  .با تنفس طبیعی تا زمانی که توانایی دارید در این وضعیت بمانید

نرمش زیادي را در قسمت بالاي ستون فقرات ,این خمیدگی پشت که گردن را نیز در برمی گیرد
  .ایجاد می کند

با انقباض .پاها را به سمت سر بکشید تا پشت کاملا خمیده شود,پس از استقرار در حالت:2تنوع
دستها باید .پاها سعی کنید دستها را به سمت جلو بیاورید و انگشتان پا را با انگشتان دست بگیرید

این وضعیت ناحیه .با تنفس طبیعی و در حد توان در وضعیت توقف کنید.کاملا کشیده باشند
ww  .وان لگن را کشش می دهد و به نرمی آن می افزایداستخ
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  .بعد از اتمام این تنوع به وضعیت گاوآهن برگردید و تمرین را ادامه دهید

  وضعیت تحرکی گاوآهن

  
  .با پاهاي کشیده و در کنار هم به پشت روي زمین دراز بکشید

  .تمام بدن را وانهاده کنید,شتهبازوها را کنار بدن قرار دهید و کف دستها را روي زمین گذا

به نحوي که پاها مستقیم باشند و ,با فشار دستها به زمین به سرعت پاها را قوس دار بالا ببرید
 .نوك انگشتان پا با زمین تماس پیدا کند

.ثانیه در وضعیت توقف کنید 2یا  1براي 

  .با سرعت بدن را مانند وضعیت شروع به عقب برگردانید

نید و بدن را به جلو در وضعیت کش پشت خم کنید و سعی کنید پاها مستقیم بی درنگ بنشی
  .زانو یا ساق پا را لمس کند,باشند و پیشانی

  .دوباره تمرین را از سر شروع کنید

  .این یک دور کامل است

  .تمرین باید در حرکات یکنواخت انجام شود

ww  .ید نفس عمیق بکشیدقبل از شروع تمرین هنگامی که روي زمین دراز کشیده ا:تنفس
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زمانی که در وضعیت گاوآهن به عقب بر می گردیدو زملنی که به سرعت در وضعیت کشش پشت 
  .در وضعیت نشسته یا پایانی,دم و بازدم.در حالت بازدم بمانید,بر می گردید

  .دور تکرار کنید 10تمرین را :زمان

  .روي جریان حرکت و تنفس یا کشش و خمیدگی پشت-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

  .این تمرین با آسانا هاي خم شدن به عقب مثل ماهی یا سوپتا واجرآسانا مطابقت دارد:مطابقت

این تمرین را تمام افرادي که در گردن و ستون فقرات مشکل دارند یا از دیسک و فشار :ممنوعیت
  .خون عذاب می کشند نباید انجام دهند

  گاوآهن در وضعیت نیلوفر 

  

فایده:این تمرین فواید هر دو تمرین گاوآهن و کشش پشت را در بر می گیرد.دستگاه گوارش را 
تقویت کرده,یبوست را از بین می برد. با به کار انداختن کبد,صفرا و مثانه از چاقی مفرط 

جلوگیري کرده,باعث تقویت ناحیه شکمی می گردد.  

تذکر تمرین:قبل از شروع,مادامی که روي زمین دراز کشیده اید و زمانی که در وضعیت گاوآهن 
یاکشش پشت قرار می گیرید بدن باید کاملا کشیده و مستقیم باشد.  
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  .کشیده و جفت شده جلو بدن روي زمین بنشینید,با پاهاي مستقیم

  .پاي چپ را اززانو خم کنید و آن را بالاي ران راست در حالت نیم لوتوس بگذارید

  .کنار بدن و کف دستها روي زمین باشد دستها در

پاي راست را مستقیم از زمین بلند کنید و کمر را مانند یک لوله به ,با فشار کف دستها به زمین
  .هم پیچیده نمایید تا انگشتان پاي راست در بالاي سر زمین را لمس کنند

کنید تا انگشتان پا  پاي راست را کشیده تر.کمر باید در وضعیتی مستقیم به سمت سر حرکت کند
بعد به حالت شروع برگردیدوبلافاصله سر و بدن را در حالت .زمین و زانو پیشانی را لمس کند

  .کشش پشت خم کنید تا پیشانی زانو را لمس کند

  .این حرکت را با پاي دیگر به همین نحو تکرار کنید

  .قبل از گرداندن پا به عقب دم و بازدم عمیق انجام دهید:تنفس

  .موقع گرداندن بدن,دم حبس

  .مرتبه انجام دهید 5حرکت را با هر پا :زمان

  .مانند گاوآهن:آگاهی

  .این تمرین با حرکات به پشت مانندماهی یا سوپتا واجرآسانا انجام می شود:مطابقت

در این تمرین مراقب باشید که براي ستون فقرات و ساق پاها مشکل ایجاد :تذکر تمرین
  .ه در برگشت به زمین سر و صدمه نبیندمراقب باشید ک.نکنید
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  وضعیت حبس دم

  
  

  .این آسانا به صورت دو نفره انجام می شود

. به طوري که سر هر دو نفر با هم تماس داشته باشد,هر دونفر به پشت روي زمین دراز می کشند
باید دستهاي ابتدا دستها را به صورت کشیده در دو طرف بدن قرار می دهند سپس هر دو نفر 

 .یکدیگر را بگیرند و سرها را نیز به هم فشار دهند

براي چند .پاهاي خودد را بالا ببرد تا عمود بر بدن قرار گیرد,ابتدا باید یکی از تمرین کنندگان 
سپس نفر دوم به همین شکل .سپس پاهاي خود را پایین بیاورد,ثانیه در این وضعیت باقی مانده

آنها را در وضعیت ,اي مرتبه دوم هر یک از دو نفر باید پس از بالا آوردن پاهابر.تمرین را انجام دهد
توقف به حالت اول برگردد و نفر دوم تمرین را شروع )5تا  3(پس از چند ثانیه,افقی قرار داده

  .توجه داشته باشید که پس از برگشتن به حالت شروع باید بدن را کاملا شل و وانهاده نمایید.کند

  .مرتبه انجام دهید 5ین را حداکثر تمر:زمان

  .زمانی که به پشت دراز کشیده اید,دم:تنفس

ww  .توقف و پایین آوردن پاها,هنگام بالا بردن ,حبس دم
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  .زمانی که به پشت دراز می کشید,بازدم

  .بعد از برگشت به حالت شروع,دم

  .روي همزمانی حرکت با حرکت شریک تمرین یا روي تنفس یا شکم-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

این آسانا باید با آساناهاي خم شدن به پشت و یا با تمریناتی که نیاز به کشش شکم و :مطابقت
  .حرکت در جهت مخالف دارند انجام شود

  وضعیت ایستادن روي سر

  .در حالت واجر آسانا بنشینید:1حالت

  .چشم ها راببندید و بدن را وانهاده کنید

  .چشمها را باز کنید,د از چند دقیقه بع
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  .چشم ها را باز کنید,بعد از چند دقیقه

  .به نحوي که دستها روي زمین و آرنج ها مقابل زانوها باشند,به جلو خم شوید

انگشتان دست را نیز که به یکدیگر قلاب شده اند روي سر ,قسمت بالاي سر را روي زمین گذاشته
باسن را بالا ببرید تا ,زانوها را از زمین جدا کرده.دستها بچسبانیدقسمت بالاي سر را به .بگذارید

نیم تنه و زمین تشکیل یک مثلث می ,پاهاي کشیده.جایی که پاها به صورت کاملا کشیده در آیند
  .دهند

تاج سر روي زیر انداز و بین انگشتان قفل .فاصله بین آرنج ها باید به اندازه فاصله شانه ها باشد
سر را در میان خود دارند تا به راست و ,دستها در اطراف سر تاب خورده.قرار می گیردشده دستها 

  .چپ حرکت نکند

  .زانوها و کفل ها را از زمین بلند کنید و پاها را مستقیم نمایید:2حالت

  
آهسته با عقب کشیدن باسن پاها را به آرامی به بدن نزدیک کنید و به تدریج کمر را به عقب 

  .د تا عمود بر زمین شودبکشی

w  .زانوها را کمی خم کنید و رانها را در جهت مخالف به سطح شکم و قفسه سینه نزدیک کنید
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آهسته سنگینی بدن را از انگشتان پا به سر و دستها انتقال دهید و در یک وضعیت متعادل :3حالت
  .و راست نگاه دارید

د پاي دیگر را بلند کنید و با دقت تعادل را بین بع,سانتیمتر از زمین بلند کنید 20یک پا را حدود 
  .برقرار نمایید)سر و دستها(پاها و بدن

  .زانوها را خم کنید و به تدریج در یک حرکت کنترل شده ساق پاها را بلند کنید:4حالت

ساق هاي پا را به سمت .باکمی کج کردن نیم تنه سنگینی بین پاها و نیم تنه را متعادل کنید
براي تکمیل کردن این حرکت .ارید و پاشنه هاي پا را به طرف کفل حرکت دهیدعقب نگاه د

براي چند ثانیه در این .زانوها وساق پاها باهم یکی می شوند.عضلات بالاي کمر را منقبض کنید
  .حالت توقف کنید و از تعادل بدن آگاه شوید
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پاها در راستاي کفل ها قرار گیرند زانوها را راست کنید تا عمود شوند و پاشنه هاي :5حالت 
بنابراین رانها به بالا و جدا از نیم تنه حرکت می ,آهسته قسمت میانی تهیگاه را مستقیم کنید,

  .کند

  .زانوها را کاملا راست کنید تا بدن در یک خط عمودي قرار گیرد

  .تعادل بدن را حفظ کنید

  .ا بکشیدآهسته زانوها را راست کنید و عضلات ساق پا ر:6حالت

  .بدن در یک حالت عمودي و مستقیم وانهاده می شود

  .این وضعیت نهایی است

وتا زمانی که می توانید در این وضعیت آخر بدن را . چشمها را ببندید و کل بدن را متعادل کنید
  .وانهاده کنید

  .به حالت شروع برگردید:7حالت

  .زمین را لمس کنند,پایین بیاورید تا انگشتان پا آنها را به,آهسته زانوها را خم کنید و با کنترل پاها

  

با حفظ سر و انگشتان پا روي زمین براي لحظاتی وضعیت بدن را حفظ کنید بعد آهسته بدن را 
  .راست کنید

  .1در پایان حالت ,دم:تنفس

  .موقعی که بدن را در وضعیت آخر راست می کنید,حبس دم در داخل

در این حالت زمانی که تمرین عادي شد ظریف می شود و تنفس .در پایان وضعیت,تنفس طبیعی
  .افزایش می یابد
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دقیقه  30افرادي که مراحل مقدماتی را پشت سر گذاشته اند می توانند این تمرین را تا :زمان
  .ادامه دهند

تمرین را شروع نموده و هفته اي یک دقیقه به ,ثانیه توقف در حالت نهیی 3مبتدیان ابتدا باید با 
 30این تمرین را تا .دقیقه در حالت نهایی توقف کنند 5تا  3آن اضافه نمایند تا بتوانند مدت 

  .دقیقه توقف در حالت آخر می توانند افزایش دهند تا در انجام این آسانا تبحر پیدا کنند

  .روي مغز یا تنفس,روي تنفس یا تعادل بدن براي مبتدي و براي استادان -فیزیکی:آگاهی

  .کراي ساها سراراروي چا-روحی

افراد ماهر می .افراد مبتدي باید این تمرین را در پایان برنامه تمرینی خود قرار دهند:مطابقت
  .توانند در ابتداي هر تمرین و یا ساداناي خود این تمرین را بگنجانند

  .این تمرین باید با تمرین تاداسانا همراه شود و با شاوآسانا خاتمه یابد

بیماري ,زکام مزمن,سرگیجه,بیماري قلبی,مبتلا به بیماریهاي فشار خون بالا کسانی که:ممنوعیت
بانوان در ایام بارداري و قاعدگی از .کلیوي و ناخالصی خون هستند نباید این تمرین را اجرا کنند

اگر چه این تمرین براي جلوگیري از میگرن و دردهاي سر توصیه شده .این تمرین معاف هستند
  .که درد عرض است نباید تمرین را اجرا نمود اما هنگامی,است

این آسانا یکی از قوي ترین حرکات براي بیدارکردن چاکراي ساها سرارا و شاه :فایده
بر روي غدد مغزي اثر گذاشته ,این حرکت باعث افزایش جریان خون به طرف مغز شده.آساناهاست

اختن بسیاري از تنش ها که علتهاي این تمرین باعث مرتفع س.خستگی را از بدن و مغز می زداید,
دیابت ,تب,این آسانا همچنین براي بیماریهایی مثل آسم.متفاوتی می توانند داشته باشند می شود

  .و ناهماهنگی هاي دوران یائسگی بسیار مفید است
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همچنین براي برطرف کردن بیماریهاي عصبی  و ناراحتی غدد مخصوصا ناراحتی هاي مربوط به 
چون این حرکت بر خلاف نیروي جاذبه زمین می باشد بر روي ,دمثل مفید استدستگاه تولی

بر اثر معکوس شدن بدن جریان خون بیشتري در پاها و ناحیه روده ,ستون فقرات تاثیر گذاشته 
براثر فشار ناحیه شکمی برروي .اي  برقرار می شود و از فاسد شدن بافت ها جلوگیري می کند

در نتیجه میزان بیشتري از دي اکسید کربن ,اد بازدم هاي عمیق تري شدهپرده دیافراگم باعث ایج
  .سموم و باکتري ها از شش ها دفع می شود,

قسمت بالاي بدن بیشترین سنگینی را تحمل می کند و دستها تنها ,در وضعیت نهایی:تذکر تمرین
براي تحمل سنگینی بدن  اما مبتدیان می توانند از دستها.براي ایجاد تعادل به کار گرفته می شوند

استفاده ,تا زمانی که گردن به اندازه کافی نیرومند نشده و حس ایجادتعادل توسعه نیافتا اسنت
  .کنند

اگر سقوط به طرف جلو .اگر بر حسب تصادف بدن نامتعادل شد و سقوط در وانهادگی کامل باشد
رد شده بر روي زمین به وسیله سعی کنید که زانوها به طرف سینه خم شود بنابراین فشار وا,باشد

  .پاها خنثی می گردد

فشار وارد شده را خنثی ,پاها,اگر سقوط به طرف عقب است کمر را خم کنید که به همان صورت
  .کنند
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  وضعیت عالی,ایستادن روي سر

  
قسمت بالاي سر را روي زمین و بین دو دست قرار .مستقر شوید) مارجاري آسانا(در وضعیت گربه

  .دهید

بنابراین .وضعیت را متعادل کنید.دستها را به سمت عقب حرکت دهید تا کنار زانوها قرار گیرند
قسمت بالاي بازوها باید راست و هم .دستها با سر تشکیل یک مثلث متساوي الاضلاع می دهند

  .سطح آرنج ها خم وند

  .زانوها را بالا ببرید و ساق پاها را بکشید و کفل ها را بلند کنید

  .پاها را به جلو بکشید تا رانها نزدیک قفسه سینه قرار گیرند و ستون فقرات تقریبا راست شود

  .آهسته یک پا را از زمین بلند کنید و پاي دیگر را با آن متعادل نمایید
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ساق پاها را بلند کنید و زانوها را مستقیم نمایید تا بدن .از بازوها براي حمایت بدن استفاده کنید
ستون فقرات و پاها را در یک ).ایستادن روي سر 6و  5و 4مانند حالت (راست و عمود شودکاملا 

  .خط مستقیم نگاه دارید

  .این وضعیت نهایی است

  .تا زمانی که می توانید در وضعیت نهایی بمانید

  .ساق پاها را در جهت معکوس به سمت زمین برگردانید تا انگشتان پا زمین را لمس کنند

ان کوتاه در حالی که سر و زانوها روي زمین قرار دارند توقف کنید و سپس آهسته به براي یک زم
  .حالت شروع برگردید

  .موقعی که در وضعیت پایانی قرار گرفتید,حبس دم در داخل:تنفس

  .در وضعیت آخر,تنفس طبیعی

  .موقعی که بدن را بر می گردانید,حبس تنفس در داخل

 .ایستادن روي سر است بقیه حالت ها مثل:سایر توضیحات

  )براي پیشرفته(تنوع 

  .در وضعیت اصلی مانند وضعیت فوق قرار گیرید

  .هر دو ساق پا را راست به سمت داخل بدن بکشید تا رانها به قفسه سینه نزدیک شوند

پاي راست را بلند کنید و زانوي آن را روي بازوي دست راست بگذارید و کوشش کنید که تعادل 
  .بدن حفظ گردد

ww  .پاي چپ را بلند کنید و زانوي چپ را روي بازوي چپ قرار دهید
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  .وضعیت را با آگاهی از تعادل براي چند ثانیه حفظ نمایید

  ایستادن روي سر بدون حمایت دستها

  
دستها را .تاج سر را بین دستها روي زمین قرار دهید.در وضعیت گربه قرار گیرید:1حالت 
نه و هم عرض شانه ها روي زمین رها کنید و ساق پاها را راست کنید در برابر قفسه سی,کشیده

  .پاها و سر حمایت شود,اجازه دهید سنگینی بدن به وسیله دستها .

راست بودن پاها را حفظ کنید تا نیم تنه عمود بر .آهسته انگشتان پا را به طرف سر ببرید:2حالت
  .زمین شود

م کنید و پاها را از زمین بلند کنید و زانوها را به قفسه آهسته ساق پاها را خ,با فشار بر دستها
  .سینه برسانید

ww  .آهسته زانوها را بلند کنید تا مستقیم شوند:3حالت
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  .در این وضعیت تعادل را براي چند ثانیه حفظ کنید

  .به تدریج زانوها را راست تر کنید تا پاها مستقیم و در وضعیت وانهادگی قرار گیرند

تمام سنگینی و وزن بدن بر روي سر .ی تمام بدن راست و مستقیم استدر وضعیت نهای
  .دستها تنها تعادل را حفظ می کنند,است

  .به وضعیت شروع بر گردید:4حالت 

  .بدن را بر عکس کنید تا انگشتان پا به زمین اصابت کند

  .دستها را در طرفین سر قرار دهید و زانوها را خم کنید

  .وي زمین است استراحت کنیدبراي مدت کوتاهی که سر ر

بنابراین کمک گرفتن از ,این آسانا در وضعیت نهایی به استواري ایستادن روي سر نیست:زمان
  .دستها براي توقف مدت طولانی سودمند نخواهد بود

  .ایستادن روي سر است,بقیه مسائل مانند:1:تذکر تمرین

  .م کنند مستقیم به حالت نهایی بروندافراد با تجربه ممکن است بدون آنکه اول زانوها را خ-1
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  ایستادن روي سر با حمایت دستها

  
  .در وضعیت ایستادن روي سر قرار گیرید

  .تعادل کامل را براي زمان کوتاهی حفظ کنید

 .تعادل را روي پیشانی حفظ کنید,بعد زاویه سر را تغییر داده

  .این وضعیت شروع است

  .ساق پاها کمی به عقب خم می شود و تعادل حفظ می گردددر وضعیت نهایی ستون فقرات و 

  .وضعیت نهایی را براي زمانی که می توانید حفظ کنید

  .قبل از پایین آوردن بدن به حالت ایستادن روي سر برگردید

ww  .در وضعیت فوق قرار گیرید:1تنوع
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راست بتید به  زاموي.کف پاي راست را روي قسمت جلو ران چپ بگذارید,زانوي راست را خم کرده
  ).1مطابق شکل (سمت جلو باشد

  
  .به طوري که پاشنه پا روي باسن قرار گیرد,زانوي چپ را خم کنید:2تنوع

  .زانوي راست را به قفسه سینه نزدیک کنید,قسمت میانی تهیگاه را کمی به سمت جلو خم کرده

  .پایین و بالا قرار می گیرندزانوي چپ در جلو و زانوي راست در سمت عقب یا ,در وضعیت نهایی

  .تا زمانی که می توانید در وضعیت نهایی بمانید

  .تمرین را با پاي دیگر تکرا کنید

  .سایر موارد مانند ایستادن روي سر است:سایر توضیحات
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  ایستادن روي سر در وضعیت نیلوفر

  
به آرامی پاها را در هم ,یدهنگامی که در وضعیت نهایی قرار گرفت.سیرش اسانا را انجام دهید

  .جمع کنید تا در وضعیت لوتوس قرار بگیرید)مطابق شکل(

براي مدتی در این وضعیت بمانید سپس پاها را از حالت لوتوس خارج کنید و آنها را کشیده و 
  .مستقیم نگه دارید

  .به همان صورتی که براي ایستادن روي سر شرح داده شد به زمین برگردید

جریان خون را در ناحیه لگن ,سانا باعث توسعه قفسه سینه و کشش پشت می گردداین آ:فایده
  .بیماریهاي سیستم تولید مثل را بر طرف می کند,افزایش داده

  .بقیه موارد مانند ایستادن روي سر است:سایر توضیحات
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  آساناهاي تعادلی
  

که با هیجان کار می کند کنترل مغز را ,این مجموعه از تمرینات با اندام نخاعی سر و کار داشته
بیشتر مردم در اعمال و حرکات ناموزون هستند و به طور دایم نیرو از دست می دهند و .می نمایند

در واقع بیشترین تلاش را صرف کمترین ,نتایج ضعیفی به دست می آورند,در رویارویی با امور
شکلات بدنی و هیجانی را افزایش علاوه برآن م.نتیجه می نمایند و این روش یک جریان دایم است

این آسانا قسمت مرکزي مخچه و کنترل حرکات ارادي را تقویت می نمایند در نتیجه با .می دهند
هماهنگی که به واسطه .کمترین نیرو که صرف می شود بهترین و بیشترین نتیجه به دست می آید

لذا نیروهایی که بدن ,می دهد حرکات در بدن ایجاد می شود قدرتهاي فیزیکی و روانی را افزایش
بدن در حفظ .را حمایت می کنند افزایش می یابند و هیجانات را از ساختار بدن آزاد می کنند

  .انرژي کوشا می شود و تنش و هیجان را از بین می برد

این تمرینات به همان خوبی که در ساختار فیزیکی تعادل ایجاد می کنند تعادل ذهنی را نیز 
داشتن تعادل هوشی بادوام در سطح .ند که بیشترین پیشرفت آن روي زندگی استتوسعه می ده

این سلسله از ,در پی این نیاز.هیجانهاي جسمی و روانی لازمه و نیاز یک زندگی شکل گرفته است
تعادل لازم را بین سیستم اعصاب به وجود می آورد و استرس و اضطراب  را جابجا می ,تمرینات

به عبارت دیگر اگر زندگی با ,دد بدن انجام طولانی این تمرینها مفید استکند براي احیاي مج
ww  .تنش و اضطراب یا دلهره توام باشد براي از بین بردن آنها انجام این تمرینات توصیه می شود
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انجام این تمرینات براي افراد مبتدي در اولین بار مشکل است و انجام آنها نمی توانددر زندگی 
اما طی چند هفته تمرین منظم که بدن باتمرین خو گرفت و رفع ,شته باشدعادي تاثیري دا

تاثیر آنها در استحکام ساختارذهن و جسم مشهود می گردد و تمرکز حاصل ,انقباضات عضوي شد
می شود و شما می توانید براي مدت طولانی به یک نقطه روي دیوار خیره شوید و ساعتها در یک 

  .زمانی جسم در تعادل است که ذهن آرام و در تعادل باشد.بمانید حالت مشکل در تعادل باقی 

  وضعیت نیایش روي یک پا 

  
به یک نقطه هم سطح چشم در برابر خود .مستقیم با پاهاي کنار هم و دستها کنار بدن بایستید 

  .خیره شوید

قسمت داخلی ران پاي کف آن را روي ,مچ پا را محکم گرفته,ساق پاي راست را از زانو خم کنید
چپ بگذارید به طوري که پاشنه پا انتهی ران ناحیه پرینئوم را لمس کند و زانو در سمت بیرونی 

ww  .بدن قرار گیرد
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بعد از ایجاد تعادل لازم دستها را به حالت سلام بالا .مچ پارا نگه دارید و تعادل بدن را حفظ کنید
  .ت پایانی استاین وضعی.ببرید و در جلوقفسه سینه نگه دارید

  .وضعیت را با پاي دیگر تکرار کنید

  .تنفس عادي است,در طول تمرین:تنفس

  .و دو دقیقه در وضعیت آخر توقف کنید,مرتبه با هر پا تکرار کنید 30تمرین را :زمان

  .روي خیره شدن به نقطه مقابل و هم سطح چشمها-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي آجنا یا آناهاتا-روحی

ساق و قسمت انتهایی پا را ,ماهیچه هاي زانو,آسانا باعث هماهنگی و تعادل عصبی شده این:فایده
  .تقویت می کند

  .موقعیت خیره شدن به نقطه مقابل و هم سطح چشمها را حفظ کنید,در وضعیت نهایی:تنوع

  .کف دستها روي هم قرار گیرند.با دم دستها را مستقیم به بالاي سر ببرید

در درون حفظ کنید وبا بازدم دستها را از پشت پایین بیاورید ودر جلو  وضعیت را با حبس دم
  . تمرین را با سمت دیگر تکرار کنید.قفسه سینه قرار دهید 
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  وضعیت کریشنا

  
  .با پاهاي کنار هم مستقیم بایستید و به یک نقطه مقابل چشمها خیره شوید

طوري که انگشتان پا زمین را لمس کنند و پاشنه  به,پاي راست را در کنار مچ پاي چپ قرار دهید
  .پا عمود باشد

  .در جهت مخالف ماهیچه ساق پاي دیگر قرار می گیرد,عضله ساق پاي راست 

  .هر دو دست را مستقیم بالا بیاورید و در حالتی مانند فلوت زدن قرار دهید

  .کف دست راست به سمت جلو و دست چپ به سمت عقب باشد

  .ه و کوچک مستقیم و بقیه انگشتان خم شده هستندانگشتان اشار

ww  .سر را کمی به سمت چپ بگردانید و به یک نقطه روي دیوار خیره شوید
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  .این وضعیت آخر را براي مدتی که می توانید حفظ کنید

  .دستها را پایین بیاورید و پاها را از هم جدا کنید و تمرین را در سمت دیگر تکرار کنید

  .عادي است,یندر طول تمر:تنفس
دقیقه در  2دور تکرار کنید و سعی کنید موفق شوید که براي مدت  3تمرین را با هر پا:زمان

  .وضعیت نهایی بمانید

  .روي حفظ تعادل و خیره شدن به یک نقطه-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي آجنا-روحی

  .این وضعیت براي آمادگی وضعیت مراقبه تمرین می شود:مطابقت

  .قدرت تفکر را افزایش می دهد,کریشنا سیستم عصبی را کنترل کردهوضعیت :فایده

  وضعیت عقاب 
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  .مستقیم با پاهاي کنار هم بایستید و به یک نقطه روي زمین در جلو خود خیره شوید

  .گرد پاي چپ بگردانید,ساق پاي راست را خم کنید و آن را بلند کرده

  .مت بالاي پاي راست روي عضله ساق پاي چپ قرار گیردران راست باید در جلو ران چپ و قس

آنها را در هم بپیچید و آرنج چپ را در بالا .آرنج ها را خم کنید و تا برابر قفسه سینه بالا بیاورید
  .کف هر دو دست را شبیه منقار عقاب روي هم بگذارید.قرار دهید

ید تا انگشت شست پاي چپ زمین را آهسته زانوي پاي چپ را خم کنید و نیم تنه را پایین بیاور
  .لمس کند و حالت خیره شدن به نقطه را حفظ کنید

  .تا جایی که می توانید در این وضعیت توقف کنید.این وضعیت نهایی است

با دست و پاي .چشمها را ببندید و استراحت کنید,پاها و دستها را جدا کنید ,بدن را راست کنید
  .تمرین را تکرار کنید,دیگر

  .عادي,در طول تمرین:فستن

  .دور با هر پا تکرار کنید 3تمرین را :زمان

  .روي حفظ تعادل هنگام خیره شدن به نقطه مقابل-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مولاداهارا-روحی

نرم شدن تاندون هاي ساق پاها و ,هماهنگی اعصاب,وضعیت عقاب باعث تقویت ماهیچه ها :فایده
  .یسم و هیدروسل را بر طرف می سازدرمات,سیاتیک.بازوها می شود
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  رقص شیوا

  
زانوي پاي چپ را بلند و خم کنید تا رانها در وضعیت افقی قرار گیرند .با پاهاي جدا از هم بایستید

  .زانوي پاي راست را کمی خم کنید.و پا آویزان و کمی در سمت راست ساق پاي راست باشد

کف دست و انگشتان به سمت زمین .چپ قرار دهیددست چپ را در وضعیت همانند پاي 
با دست راست گیانا .دست راست را نیز خم کنید و در جهت مخالف دست چپ نگه دارید.باشند

  .مودرا را تشکیل دهید و نگاه را در افق متمرکز کنید

  .تنفس طبیعی,در طول تمرین:تنفس

  .دقیقه توقف کنید 3حداکثر روي هر پا :زمان

  .روي حفظ تعادل و گیانا مودرا-فیزیکی:آگاهی

ww  .روي چاکراي آجنا-روحی
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توانایی کنترل بدن را بالا می برد و تمرکز را ,این آسانا باعث تعادل سیستم عصبی شده:فایده
  .افزایش می دهد و پاها را انعطاف پذیر می کند

  فرم آمادگی -وضعیت شیوا:1تنوع

  
پاي راست را از زانو .یک نقطه هم سطح چشمها خیره شوید با پاهاي کنار هم راست بایستید و به

  .تعادل را در هر دو زانو حفظ کنید.خم کنید و مچ پا را از عقب بدن با دست راست بگیرید

  .آهسته زانوي پاي راست را صاف کنید و ساق پا را تا آنجا که می توانید بکشید

براي ,ن اشاره و شست را به هم متصل کنیدانگشتا,دست چپ را از جلو بالا ببرید و به جلو بکشید
  .ایجاد گیانا مودرا و به دست چپ خیره شوید

  .این وضعیت نهایی است

ww  .وضعیت را تا زمانی که می توانید حفظ کنید
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مچ پاي .پاي راست را پایین آورید تا زانوها در کنار هم قرار گیرند.دست چپ را پایین بیاورید
  .دستها را در طرفین قرار دهید و استراحت کنید.مین قرار گیردراست را رها کنید تا پا روي ز

  .بعد تمرین را با پاي دیگر تکرار کنید

  .سایر موارد مانند حالت قبل است:سایر توضیحات

  شکل کامل -وضعیت شیوا:2تنوع

  
ست شروع و انجام این تنوع همانند وضعیت قبل است با این تفاوت که به جاي گرفتن مچ پا با د

بازو و دست از پا .با انگشت اشاره دست راست گرفته می شود,انگشت شست پاي راست,راست
بازوي دست چپ مستقیم در امتداد پا و انگشتان پا تا نزدیک سر کشیده می .پیروي می کنند

  .شوند

ه بدن باید از قابلیت انعطاف عالی برخوردار باشد تا پا سر را لمس کند یا پا با هر دو دست گرفت
  .شود

  .سایر موارد مطابق تمرین قبلی-1:تذکر تمرین
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  .این فرم کامل زمانی انجام می شود که مهارت کامل در وضعیت هاي قبل به دست آمده باشد-2

  وضعیت تعادل روي یک پا

  
بدن را وانهاده کنید و انگشتان دستها را در هم قلاب ,در حالت ایستاده و پاها کنار هم

  .تها را به صورت کاملا کشیده و مستقیم بالاي سر ببریددس.نمایید

از ناحیه لگن آهسته بدن را به سمت جلو خم کنید تا کمر و دستها در یک خط مستقیم قرار 
سر و دست ,کفل,پاي چپ,در وضعیت آخر.عضلات پا و ران محور و ستون حفظ بدن اند.گیرند

  .پاي راست کاملا عمود بر زمین است.رندراست در یک خط مستقیم موازي با زمین قرار می گی

  .نگاه خود را روي دستهاي گره شده کانونی کنید

  .تا زمانی که توانایی داریددر وضعیت آخر توقف کنید

  .آهسته به حالت شروع بر گردید

  .حرکت را با پاي دیگر تکرار نمایید

  .هنگام بلند کردن دست,دم:تنفس

ww  .می شویدموقعی که براي حرکت نهایی خم ,بازدم
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  .موقع بر گشت به حالت شروع,تنفس عادي

  .موقع آوردن دستها به پایین,بازدم

  .روي هر پا تا زمانی که می توانید توقف کنید.مرتبه با هر پا 3حداکثر :زمان

  .روي حفظ تعادل-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سوادهیستانا یا مانی پورا-روحی

ه با تمرین خم شدن به عقب مانند ماکار آسانا و تمرین هاي این آسانا به تنهایی و یا همرا:مطابقت
  .تمرین می شود,مقدماتی براي آمادگی آساناهاي پشت 

  .افراد مبتلا به فشار خون بالا از انجام این تمرین معاف اند:ممنوعیت

بازوها ووانهادگی قسمت ,مچ دستها ,لگن,این آسانا باعث قدرتمندي ماهیچه هاي ساق پا:فایده
  .به هماهنگی اعصاب کمک می کند,انی پشت شدهتحت

  وضعیت درنا
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در دو طرف سر نگه دارید و بدن را وانهاده ,دستها را بالا بریده).پاها کنار هم(روي زمین بایستید
  .کنید

بدن را از ناحیه لگن به سمت جلو خم کنید و انگشت شست پاي راست را با انگشتان دستها 
  .بگیرید

اي چپ را از پشت راست کنید و تا جایی که ممکن است آن را مستقیم بالا ببریدوسعی آهسته پ
  .کنید هر دو پا مستقیم باشند

  .بعد ساق پا را پایین بیاورید و به حالت شروع برگردید

  .تمرین را با پاي دیگر انجام دهید

  .زمانی که دست ها را بالا می برید,دم:تنفس

ین خم می شویدهنگامی که به سمت پای,بازدم

  .در وضعیت نهایی,تنفس طبیعی

.زمانی که به حالت شروع تمرین بر می گردید,دم

  .هنگام آوردن دستها به پایین,بازدم

  .می توانید با هر یک از پاها انجام دهید,تمرین را تا هر زمانی که بخواهید:زمان

مغز افزایش می دهد و  جریان خون را در,باعث تقویت ماهیچه هاي لگن و ساق پا شده:فایده
  سیستم 

  .عصبی را هماهنگ می سازد
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  وضعیت انگشت دست و پا

  
بدن را وانهاده کنید و به یک ,پاها را کنار هم و دستها را در طرفین بدن قرار دهید,راست بایستید

  .نقطه هم سطح چشمها در جلو خیره شوید

و در صورت امکان ران پا ,ه امکان دارد بالا بیاوریدزانوي پاي راست را خم کنید و آن را تا جایی ک
بازوي راست را به طرفپا ببرید و انگشت شست پا را با انگشت دست .را به قفسه سینه متصل نمایید

  .بگیرید

  .ساق پاي راست را بکشید و مستقیم کنید

ا تشکیل با دست چپ وضعیت گیانا مودرا ر.دست چپ را بالا ببرید و تعادل بدن را حفظ کنید
  .دهید

  .وضعیت آخر را براي زمانی که می توانید حفظ کنید
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  .آهسته انگشت پا را رها کنید و پا را روي زمین بگذارید.زانو را خم کنید 

  .دستها را وانهاده کنید

  .تمرین را با پاي دیگر تکرار نمایید

  .بعد از گرفتن انگشت پا,دم:تنفس

  .بعد دم,می کنید موقعی که ساق پا را راست و بلند,بازدم

  .هنگامی که ساق پا را بالا می آورید,بازدم

  .دم عمیق,در وضعیت پایانی

  .موقع آوردن پا به پایین,بازدم

 5آنها که قادر به توقف در وضعیت نیستند حرکت را .ثانیه توقف کنید 60در وضعیت آخر:زمان
  .مرتبه با هر پا تکرار نمایند

اشخاصی که مبتلا به بیماري .ي ماهیچه هاي پا انجام شودتمرین باید بدون فشار رو:ممنوعیت
  .دیسک و مفاصل هستند نباید این تمرین را اجرا کنند

ماهیچه هاي لگن و پا را تقویت می ,باعث تمرکز و هماهنگی عصبی و ماهیچه اي بدن شده:فایده
  .کند

ت بالا در وضعیت شروع و حرکت پا سعی کنید پاي راست را به کمک هر دو دس:1تنوع
در این حالت سعی کنید پاي راست را هر .انگشتان دست را پشت پا به یکدیگر قلاب کنید.ببرید

  .چه بیتر به سر نزدیک کنید

  .در وضعیت شروع تمرین قرار گیرید:2تنوع

  .زانوي پاي راست را خم کنید و ران را تا آنجا که امکان دارد به سینه نزدیک کنید
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  .با انگشتان دست گیانا مودرا را تشکیل دهید,ردهبازوي دست راست را بالا ب

  .آن را بالا ببرید,سپس پاي راست را صاف کرده.بازوي راست باید داخل پاي راست باشد

  .ساق پا را بالا ببرید تا مستقیم گردد و به بدن نزدیکتر شود

  .در وضعیت نهایی تا زمانی که می توانید توقف کنید

  .را پایین بیاورید و روي زمین بگذاریدانگشت پا را رها کنید و پا 

  .حالت را با پاي دیگر تکرار کنید
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  وضعیت ستون فقرات

  
زانوها را خم کنید و ,پاها را از سطح زمین بالا ببرید.با پاهاي کاملا باز از هم روي زمین بنشینید

بدن ,انگشتان پا را گرفته .قرار دهید آنها را به فاصله نیم متر جدات از هم در مقابل هم روي زمین
  .را شل و وانهاده کنید

  .به آرامی بدن را به سمت عقب متمایل کنید و تعادل را روي استخوان لگن حفظ نمایید

  .ساق پاها و دستها را باز کنید و انها را به سمت بالا بکشید

  .است از هم جدا کنیدسپس ساق پاها را تا آنجا که ممکن .کمر را استوار و صاف نگه دارید

  .در وضعیت آخر ثابت بمانید و به یک نقطه هم سطح چشمها خیره شوید

  .مراقب باشید که فشار بر بدن وارد نشود

  .زانوها را خم کنید و کف پاها را روي زمین قرار دهید.ساق پاها را به درون بیاورید

  .هنگام نشستن,دم:تنفس

در وضعیت نهایی و اگر توقف در این حالت زیاد  موقع کشیدن ساق پاها و,حبس دم در داخل
  .تنفس طبیعی باشد,است

  .و براي مدتی که می توانید در وضعیت آخر حبس دم نمایید,دور تکرار کنید 5تمرین را:زمان
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  . روي استخوان جانبی لگن و حفظ تعادل در حال خیره شدن به یک نقطه-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سوادهیستانا-روحی

دیسک و سیاتیک نباید انجام ,ناراحتی قلبی,این آسانا را بیماران مبتلا به فشار خون :وعیتممن
  .دهند

به خصوص قسمت کبد و ماهیچه هاي ,این آسانا ارگانهاي شکمی را هماهنگ می سازد:فایده
باعث .یبوست را بر طرف می نماید,باعث دفع کرمهاي روده اي  شده.شکمی را تقویت می کند

ماهیچه ,هماهنگی در سیستم سمپاتیک و پاراسمپاتیک ایجاد نموده,دامهاي روده شدهتحریک ان
  .هاي پشت و ستون فقرات را تقویت می کند

  
پاها در کنار هم قرار ,جز آنکه در وضعیت نهایی,ساختار این تمرین مانند تمرین قبل است:1تنوع

  .می گیرند ودستها انگشتان پا را می گیرند
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زانوها را به فاصله کمی از سینه نگه دارید و آنها .پاها را کنار هم بگذارید ,روي زمین نشسته:2نوعت
  .را دراین وضعیت حفظ کنید

  .دستها را خم کنید و با مشت هاي گره کرده در مقابل زانوها بگذارید

  .به یک نقطه هم سطح چشمها خیره شوید

در موقعیت .املا کشیده و منقبض نگه دارید کمی به عقب بر گردید و دستها رابه صورت ک
  .دستهاي مشت کرده در بالاي زانوها و مستقیم بودن ستون فقرات را حفظ کنید

  .تمام بدن باید تعادل را روي باسن به دست آورد

  .ساق پاها را تا انجا که می توانید بلند کنید و مستقیم نگاه دارید

  .توقف منید در وضعیت نهایی براي مدتی که می توانید

در جهت عکس انجام حرکات در شروع استراحت کنید و تمرین را جند .به حالت شروع برگردید
  .دور تکرار نمایید

  کشش پشت بدون حمایت دستها
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با ,زانوها را خم کنید و نزدیک سینه بیاورید و کف پاها را روي زمین گذاشته ,روي زمین نشسته
  .دستها بگیرید

  .و به یک نقطه مقابل سطح چشمها خیره شوید. وانهاده کنید بدن را کاملا

  .کمر را مستقیم نگاه دارید و پاها را از زمین بلند کنید

  .آهسته پاها را بالا ببرید و زانوها را راست کنید

  .تعادل روي کفل ها باشد

  .بازوها را به عقب فشار دهید و زانوها را به طرف سر بکشید

  .این وضعیت نهایی است.د ستون فقرات را وانهاده کنیدتا جایی که می توانی

  .فشاري بر بدن وارد نکنید

.وضعیت را براي زمانی که می توانید حفظ کنید

  .آهسته زانوها را خم کنید و پاها را پایین آورید و روي زمین بگذارید

  .پاها را به سمت جلو خم کنید

  .تمام بدن را وانهاده کنید

  .نهنگام نشست,دم:تنفس

موقعی که پاها را بلند می کنید و بالا می برید و زمانی که در حالت تعادل ,حبس دم در داخل
  .هستید

  .زمانی که مدت زیادي در وضعیت نهایی توقف می کنید,حبس دم یا تنفس عمیق و آهسته

ww  .بعد از پایین آوردن پاها,بازدم
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ت توقف در وضعیت نهایی را افزایش دور تمرین تکرار شود و تدریجا با افزایش تمرین مد 3:زمان
  .دهید

  .روي تمرکز بر یک نقطه جهت ایجاد تعادل -فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي سواد هیستانا-روحی

  .این تمرین را می توان با کبرا و ماکارآسانا همراه نمود:مطابقت

ي ستون سیاتیک و بیماریها,دیسک ,فشار خون,افرادي که مبتلا به بیماري هاي قلبی:ممنوعیت
  .فقرات هستند نباید این تمرین را انجام دهند

فواید این تمرین مثل تمرین کشش پشت است و علاوه بر آن باعث هماهنگی سیستم عصبی :فایده
  .می شود

  وضعیت نیلوفر نیم باز

ww  .باپاهاي کشیده در جلو بدن بنشینید
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نیم (ي قسمت بالاي ران راست قرار دهیدزانوي پاي چپ را خم کنید و پاشنه پاي چپ را در انتها
  ).نیلوفر

  .دستها در زیر عضله ران به هم قلاب شوند.زانوي پاي راست را خم کنید

  .به یک نقطه مشخص و هم سطح چشمها خیره شوید

  .پاي راست را تا آنجا که مقدور است بکشید و مستقیم کنید,با تکیه به ناحیه استخوانی لگن

  .ها حفظ کنید و در حد توان پاي راست را به بدن نزدیک کنید تعادل بدن را روي کفل

  .دستها و بازوها بدن را حمایت می کنند

  .تا انجا که می توانید در وضعیت نهایی توقف کنید.این وضعیت نهایی است

  .به حالت شروع برگردید

  .در برابر خود روي زمین بگذارید,زانوي پاي راست را خم کرده 

  .دیگر تکرار کنید وضعیت را با پاي

  .موقع نشستن روي زمین,دم:تنفس

  .در انجام وضعیت نهایی,حبس دم در داخل

  .در حالت برگشت به وضعیت شروع,بازدم

  322صفحه.دور تکرار کنید 5تمرین را با هر پا :زمان

  .روي نقطه تعادل به وسیله خیره شدن به یک نقطه - فیزیک:آگاهی

ww  .روي چاکراي سوادهیستانا-روحی
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این تمرین پاها را براي وضعیت استاد آماده می سازد همچنین باعث تعادل سیستم عصبی :یدهفا
  .اندامها ي روده اي را به فعالیت وا می دارد و یبوست را دفع می کند,شده 

  خم شدن در حالت نیم نیلوفر

  .بایستید و پاها را در کنار هم قرار دهید

  .طح چشمها خیره شویدبه یک نقطه در برابر و هم س

  .وزن بدن را روي پاي چپ منتقل کنید و تعادل راروي این پا حفظ کنید

پاشنه پاي راست را در انتهاي ,پاي راست را از زانو خم کنید و آنرا تا جایی که می توانید بالا آورده
  ).به حالت نیم نیلوفر(ران پاي چپ قرار دهید

آنها را تا بالاي سر مستقیم بکشید و انگشتان دو دست را در دستها را بالا ببرید و ,با حفظ تعادل
ww  .سعی کنید که ارنج ها مستقیم باشند و شکسته نشوند.هم قلاب کنید
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  .این وضعیت شروع است.بدن را کاملا وانهاده کنید

  .به آرامی از ناحیه لگن به سمت جلو خم شوید و بازوها را مستقیم نگاه دارید

  .در کنار یا مقابل پاي چپ روي زمین قرار دهید,ایین آوردهانگشتان قلاب شده را پ

  .کوشش کنید با خم کردن نیم تنه سر را به زانو برسانید

  .تا آنجا که توانایی دارید در این حالت توقف کنید.این وضعیت نهایی است

  .دستها را مانند شروع بالاي سر ببرید,به آرامی نیم تنه را بلند کرده 

  .بدن را وانهاده کنید,آورده دستها را پایین

  .پاي راست را از پاي چپ جدا کنید و آنرا روي زمین در کنار پاي چپ قرار دهید

  .سپس تمرین را با پاي دیگر تکرار نمایید.چشمها را ببندید و بدن را وانهاده کنید

  .هنگام تنفس,دم:تنفس

  .زمانی که به جلو خم می شوید,بازدم

  .در وضعیت نهایی,تنفس عادي

  .هنگام برگشت به حالت شروع,دم

  .هنگام پایین آوردن دستها,بازدم

  .دقیقه توقف در حالت نهایی روي هر پا انجام دهید 2تمرین را با:زمان

  .روي تعادل یا تنفس -فیزیکی:آگاهی

ww  .روي چاکراي سوادهیستانا-روحی
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  .انجام داد این تمرین را می توان قبل یا همراه با تمرین هاي خم شدن به عقب:مطابقت

ضعف پاها یا فشارخون بالا هستند از ,فتق,سیاتیک,افرادي که مبتلا به عوارض دیسک:ممنوعیت
  .انجام این تمرین خوداري کنند

جریان خون را افزایش می ,کرم ها را دفع می کند,این آسانا به عمل هضم غذا کمک می کند:فایده
  . دهد و پاها را تقویت می کند

  هوضعیت اسب پرند

  
  .نگاهتان را به یک نقطه مستقیم در برابر چشمها متمرکز کنید.با پاهاي کنار هم بایستید

  .زانوي پاي چپ را خم کنید وآن را مانند حالت نیم نیلوفرروي ران پاي راست قرار دهید

  .در برابر سینه قرار دهید,کف دستها را بر هم نهاده,با حفظ تعادل روي پاي راست

بدن را پایین بیاورید تا زانوي پاي چپ روي زمین قرار ,زانوي پاي راست را خم کردهبه آرامی 
ww  .گیرد
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  .حالت نهایی را در مدتی کوتاه حفظ کنید

  .و به وضعیت شروع بر گردید.زانوي پاي راست را صاف کنید,به آرامی بدن را بلند کرده

  .ستاده وانهاده کرده چشمها راببندیدبدن را در حالت ای.روي زمین قرار دهید,پاي چپ را آزاد کرده

  .تمرین را با پاي دیگر تکرار کنید

  .هنگامی که روي یک پا ایستاده اید,دم:تنفس

  .هنگام پایین آوردن و بالا آوردن بدن,حبس دم

  .در وضعیت نهایی,تنفس عادي

  .هنگام برگشتن به وضعیت شروع,بازدم

 .دور با هر پا تکرار کنید 3تمرین را :زمان

  .روي تعادل-فیزیکی:هیآگا

  .روي چاکراي سواد هیستان-روحی

این آسانا باعث تقویت ماهیچه هاي پا در رباط زانو می شود و پر کاري کلیه ها و مجاري ادار :فایده
این حرکت توانایی نگه داشتن مایع منی را افزایش می دهد تا مرحله .را کاهش می دهد

  .برهماچاریا راحت تر طی شود

تمرین را به شرح بالا انجام ,درجه نسبت به بدن قرار داده 45را طرفین بدن و با زاویه  دستها:تنوع
 .یا اینکه دستها را در طرفین بدن مانند بال پرنده بکشید.دهید
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  وضعیت نوك پنجه

  
  .به حالت چمباتمه بنشینید و به یک نقطه مستقیم نگاه کنید

  .تعادل را روي انگشتان پا حفظ کنید,پاشنه هاي پا را از زمین بلند کرده

  .اجازه دهید زانوها کمی به جلو آیند و رانها به صورت افقی در کنار یکدیگر قرار گیرند

  .در برابر ناحیه عجان قرار دهید,پاشنه پاي چپ را بلند کرده

  .نیدپاشنه پاي راست را بلند کنید و آن را روي ران چپ بگذارید و کف پا را به سمت بالا بگردا

. کف دستها را روي هم بگذارید و آنها را در برابر قفسه سینه قرار دهید.تعادل بدن را حفظ کرده
  .تا آنجا که می توانید با حفظ تعادل در وضعیت توقف کنید. این وضعیت نهایی است

  .با جابجا کردن پاي راست و قرار دادن آن روي زمین به حالت شروع برگردید

ww  .سپس تمرین را با پاي دیگر تکرار کنیدکمی استراحت کنید و
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 160 

  .در طول تمرین,عادي:تنفس

  .دور با هر طرف بدن 3تا  2:زمان

  .روي تمرکز به یک نقطه یا حفظ تعادل -فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مولاداهارا-روحی

باعث هماهنگی سیستم تولید مثل می شود و ,این آسانا به نگه داشتن برهماچاریا کمک کرده:فایده
باعث تقویت انگشتان مچ پا می ,صافی کف پا را از بین برده.از ریختن مایع منی جلوگیري می کند

  .شود

 وضعیت درناي شکیبا

  .در حالت چمباتمه با پاهاي جدا از هم روي زمین بنشینید

  .سنگینی بدن را روي پاها و نوك انگشتان پا انتقال دهید

انگشتان دستها به سمت روبرو و موازي بدن .ي زمین قرار دهیدکف دستها را در برابر پاها رو
ww  .بعد دستها را به آرامی از آرنج ها خم کنید.باشند
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زانوها را بلند کنید تا قسمت داخلی زانوها قسمت خارخی بازوها را لمس کند و تا حد امکان زانوها 
این .به نوك بینی خیره شویدو .انگشتان پاها را کنار هم بیاورید .را بیشتر به هم نزدیک کنید

  .در حد توان حفظ شود,وضعیت نهایی است

  .به آرامی پاها راروي زمین برگردانید و بدن را وانهاده کنید

  .در وضعیت نهایی اگر توقف کوتاه مدت است,حبس دم در داخل:تنفس

  .هنگامی که توقف طولانی است,تنفس عادي

به جاي آن می توانید پاها را چند بار بالا و پاین .دقیقه است 3تا  2توقف در حالت نهایی:زمان
  .ببرید

روي حفظ تعادل-فیزیکی:آگاهی

مانند تمر,روي نوك بینی-روحی

  .بعد از وضعیت نهایی در حالت شاوآساناي معکوس وانهاده شوید:مطابقت

مغزي درعذاب اند از انجام بیماري قلبی یا تومور ,افرادي که از بیماري فشار خون بال:ممنوعیت 
  .تمرین خودداري کنند

بازوها و آرنج ها را تقویت می نماید تا فرد بتواند ,این آسانا باعث تعادل سیستم عصبی شده:فایده
  .به راحتی تعادل خویش را حفظ کند

  .نیاز به قدرت فوق العاده ماهیچه هاي دست دارد,این آسانا براي انجام:تذکرتمرین
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  ناي یک پاوضعیت در

  
  .در وضعیت نهایی تمرین قبل قرار گیرید

  .به نوك بینی خیره شوید

  .پاي راست را به آرامی به عقب بکشید تا مستقیم گردد,با حفظ تعادل

  .در این وضعیت تا زمانی که قادر هستید باقی بمانید

  .زانوي راست را به حالت قبل برگردانید و آنرا روي بازوي راست بگذارید

  .به آرامی پاها را روي زمین قرار دهید

  .در وضعیت نهایی,حبس دم در داخل:تنفس

  .سایر جزئیات مانند تمرین قبل است:سایر توضیحات

  ww
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 163 

  وضعیت کبراي دو دست

  
  .بایستید و پاها را نیم متر از هم جدا کنید

  .در حالت چمباتمه بنشینید,هر دو پا را از زانوخم کرده

  .بین پاها روي زمین قرار دهید و به نقطه اي در برابر چشمها خیره شوید کف دستها را

پاي چپ را بلند کنید و آنرا از بیرون به دور بازوي چپ برگردانید و در قسمت بالاي زانو قرار 
  .در این وضعیت تعادل بدن را روي دستها حفظ کنید.دهید

لند کنید و آن را با گرداندن دور بازوي راست پاي رلست را نیز ب,با انتقال سنگینی بدن روي بازوها
  .به بالا آرنج و روي بازو بگذارید

  .این کار باید با نهایت دقت انجام شود تا تعادل بدن به هم نخورد

  .در وضعیت نهایی سنگینی کل بدن روي دستها و بازوها ست

  .تا زمانی که قادر هستید در این وضعیت توقف کنید. این وضعیت نهایی است

  .به آرامی در جهت عکس حرکات به وضعیت شروع برگرید

  .در طول تمرین تنفس عادي است:تنفس
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  .بار تمرین تکرار شود 3تا 2:زمان

  .روي حفظ تعادل-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي ویشودهی-روحی

این آسانا باعث تقویت ماهیچه هاي زانو و انعطاف پذیري تاندونها و مفاصل شانه و قسمت :فایده
به ترشح انسولین از پانکراس کمک ,ایین پشت می شود ارگانهاي شکمی و روده اي را ماساژ دادهپ

 .می کند

  وضعیت کبراي یک دست

  
خارج از بازوي چپ در حد توان بالا ,پاي چپ را از زانو خم کرده.با پاهاي جدا از هم بنشینید

  .ببرید

به .وري که کف دست راست خارج از پاي راست باشدکف دستها را نیز روي زمین قرار دهید به ط
  .یک نقطه هم سطح چشمها در مقابل خیره شوید

ww  .پاي راست را به موازات زمین و بین بازوها بکشید.تمام بدن را از زمین بلند کنید
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  .در حد توان در این وضعیت توقف کنید.این وضعیت نهایی است 

  .ع برگردید و در حالت نشسته بدن را وانهاده کنیدبا برگرداندن پاها به زمین به وضعیت شرو

  .این تمرین را با پاي چپ تکرار کنید

  .سایر جزئیات مانند تمرین قبل است:سایر توضیحات

  وضعیت قو

  
  .پاها کنار هم و زانوها جدا از یکدیگر باشند,روي زمین زانو بزنید

  .باشند روي زمین بگذارید)ن زانوهابی(کف دستها را به صورتی که انگشتان به طرف پا

  .مچ و مساعد را به هم نزدیک کنید تا همدیگر رالمس کنند

به آرامی به سمت جلو خم شوید تا جایی که شکم با آرنج ها تلاقی و قفسه سینه روي بازوها قرار 
  .گیرد

  .تعادل را حفظ کنید و پاها را به آرامی به عقب بکشید تا مستقیم شود

  .روي نوك انگشتان از زمین بلند شوید و به نقطه مقابل خیره شوید, هم چسبانده پاها را به 

  .در وضعیت آخر وزن بدن روي انگشتان پا و دستهاست

ww  .وضعیت رادر حد توان حفظ کنید
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  .به بدن فشار نیاورید

  .به حالت واجرآسانا برگردید و روي زمین بنشینید,زانوها را روي زمین قرار داده 

  .نهاده کنیدبدن را وا

  .قبل از شروع حرکت اول,بازدم کامل:تنفس

بعد از آن تنفس آرام و .هنگام وضعیت نهایی و زمان خم شدن به جلو,باقی ماندن در حالت بازدم
  .عمیق در صورت توقف ممتد

  .بعد از برگشت و قرار گرفتن در حالت نشسته,دم

  .یی را به سه دقیقهبرسانیدسعی کنید با استمرار تمرین مدت توقف در وضعیت نها:زمان

تمرین کنندگان مبتدي باید توقف در وضعیت را از چند ثانیه شروع نمایند وطی هفته ها تمرین 
  .دور تکرار می شود 3تمرین تا .زمان را افزایش دهند

  .روي تنفس و شکم-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

راي مایورآسانا و تمرین مفیدي است براي تقویت این وضعیت می تواند تمرین آمادگی ب:مطابقت
  .ماهیچه هاي دست

  .این تمرین نباید قبل از تمرینهاي معکوس انجام شود

فتق و فشار خون بالا هستند نباید این ,کسانی که مبتلا به زخم معده یا اثنی عشر :ممنوعیت
  .تمرین را انجام دهند

ww  .زنان باردار نیز از انجام این تمرین معذورند
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



دوره متوسطھ,وگاـــا یتـــ ھا   

 

 167 

همچنین به رفع یبوست و بادهاي شکمی .وضعیت قو تمام ارگانهاي شکمی را ماساژ می دهد:فایده
تنبلی کبد و کلیه ها را از بین می برد و باعث دفع کرمهاي روده اي و شکمی ,کمک کرده

  اشتها را زیاد می کند و اسهال خونی را بهبود می بخشد,شده

  

زیر انداز و بالش ضروري است تا در صورت سقوط آسیبی به در این تمرین استفاده از :تذکر تمرین
 .بدن نرسد

 وضعیت تعادل

  
بعد کمر و شانه ها را خم کنید و کف دستها را ,در حالت واجرآسانا بنشینید و روي زانوها بایستید

  .روي زمین قرار دهید

  .باسن و زانوها را بلند و راست کنید

کفل ها را کمی پایین ببرید تا بدن در یک خط مستقیم قرار ,هیدشانه ها را به بالا حرکت د
  .دستها و شانه ها عمود بر زمین باشند.گیرد

  .به یک نقطه در مقابل و هم سطح چشمها خیره شوید

ww  .وضعیت نهایی را براي مدتی کوتاه حفظ کنید
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  .زانوها را پایین بیاورید و روي زمین بگذارید

  .را وانهاده کنیددر حالت گربه یا خرگوش بدن 

  
آهسته دست چپ را بلند کنید و بدن را مستقیم .دروضعیت نهایی تمرین قبل قرار گیرید:1تنوع

  .نمایید و به سمت چپ برگردید تا قفسه سینه به سمت روبرو قرار گیرد

  .ناحیه بالاي بازوها و دست در امتداد ران قرار گیرد

  .سمت دیگر بدن انجام دهید به وضعیت شروع برگردید و حرکت را با

  
دست راست را بلند کنید و آن .چشمها را به یک نقطه مقابل متمرکز کنید,در وضعیت نهایی:2تنوع

  .بنابراین شکل بدن کمی به عقب متمایل می شود.را پشت کمر قرار دهید

ww  .رار کنیدتمرین را تک,سپس بابالا بردن و قرار دادن آن در پشت کمر,دست را پایین آورده
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  .در حالت قبل با خیره شدن به یک نقطه مقابل بمانید:3تنوع

  .برگردید 2هر دو دست را روي زمین نگه دارید یا به حالت تنوع 

  .ساق پاي راست را بلند کنید و آنرا راست و به سمت عقب متمایل گکنید

  .براي مدتی کوتاه وضعیت را حفظ کنید

  .را با طرف دیگر تکرار کنیددست و پا را پایین آورید و تمرین 

  .تنفس عادي داشته باشید,در وضعیت شروع:تنفس

  .هنگام تنوع تمرین,حبس تنفس در درون

  .بار روي هر پا 5حداکثر :زمان

.روي حفظ تعادل-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

ماهیچه .می شود این آسانا باعث افزایش تعادل سیستم عصبی و آرامش و هماهنگی درونی:فایده
هماهنگی بین فعل و انفعالات ماهیچه هاي پشتی ,شانه و ستون فقرات را تقویت کرده,هاي بازوها

  .و جلویی ایجاد می کند
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  وضعیت کشیدن بازو

  

  
  

  

.پاي راست روي پاي چپ باشد.روي سمت چپ بدن دراز بکشید 

گرداندست راست را بلند کنید و آنرا به طرف داخل و سمت چپ ب

  .پاي چپ محکم روي زمین باشد و پاي راست را در حد توان بالا ببرید

  .دست راست باید در امتداد سمت راست و ران راست قرار گیرد

  .وضعیت را متعادل کنید و بدن را راست نگه دارید

ww  .زانوي پاي راست را خم کنید و انگشت شست پا را بگیرید
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  .بالا بیاورید و عمود بر بدن بنماییدزانو را راست کنید و نیم تنه را 

به صورتی که با زمین ,در این تمرین قسمت میانی بدن تا انگشتان پاي چپ از زمین بلند می شود
  .درجه بسازد و دست چپ عمود بر زمین می ماند 30زاویه اي 

  .در وضعیت نهایی براي مدتی کوتاه توقف کنید

  .به بدن فشار نیاورید

پا را پایین آورید و به حالت شروع .خم کنید و انگشت پا را رها کنید زانوي پاي راست را
  .تمرین را با سمت دیگر بدن تکرار نمایید.برگردید

  .تنفس عتدي,در وضعیت شروع:تنفس

  . هنگام توقف در وضعیت نهایی و پایین آوردن پا,حبس دم در داخل

  .در وضعیت نهایی,تنفس طبیعی یا حبس دم در داخل

  .عی که در وضعیت تعادل به پشت حرکت می کنیدموق,بازدم

  .مرتبه روي هر پا 3حداکثر :زمان

 .روي حفظ تعادل و وانهادگی عضلات ساق پا-فیزیکی:آگاهی

  .روي چاکراي مانی پورا-روحی

ماهیچه ,ماهیچه هاي ساق پا و بازوها را تقویت کرده.باعث تعادل سیستم عصبی می شود:فایده
  .سازدهاي پشت را هماهنگ می 

  

ww  وره متوسطه هاتا یوگاکتاب دپایان 
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  گروه پیشرفتھ کتاب تمریناتلیست 
  آساناھای پیشرفتھ

نشستن روی پنجھ - انقباض مولاداھار- یکتا-رب النوع میمون-عقاب-طاوس-وضعیت کمر-عقرب- کشش کمان-لاک پشت- پیچ کامل کمر
  ویشوامیترا- پسر برھمن-کوه نیلوفری-آساناپاریگ - شانھ و ساق پا-یک پا روی سر و تنوعات-ھشت پیچ-پا

  کنترل تنفس

تنفس با -تنفس خنک کننده-وضعیت دست-تنفس یوگی-تنفس ترقوه ای-تنفس سینھ ای- تنفس شکمی- تنفس طبیعی- مقدمھ ای بر پرانایاما
  تحریک نیروی روانی-خلسھ دم-درخشش مغز-دم آھنگری-تنفس روحی - تنفس زنبوری-صدای ھیس

  قفل یا انقباض

  سھ انقباض-انقباض شکم-انقباض عجان-انقباض چانھ-قدمھ ای بر باندام

  مودراھا

خیره شدن بھ -اشاره قلبی-ھراس انگیز-سر چشمھ روان-گیانا و چین مودرا-پنج گروه مودرا-بیان علمی مودرا-حکمت عملی و نظری
بستن -آگاھی از فضای درون-دن بھ فضای تھیخیره ش-تنفس مار-کلاغ-منقار-قفل زبان-خیره شدن بھ نوک بینی-نقطھ بین دو ابرو

ماھا - ماھا مودرا- تاداگی مودرا-نشست وزغ-گرفتگی بینی-یوگامودرا-وضعیت معکوس-تولید انرژی- یون مانی مودرا-ھفت دروازه
  ساھا جولی مودرا/واجرولی- آشوینی مودرا-بھدا مودرا

  تمرین ھای نظافتی

نظافت -استفراغ با آب- اگنی سار- شستشوی روده با ھوا- شستشوی کوتاه-نظافت روده ھا-تمیز کردن بینی-مقدمھ ای بر تمرینات نظافتی
  تمرکز روی شعلھ شمع-شستشوی مغز جلویی-امالھ یوگی-انقباض مرکز شکم- با استفاده از پارچھ

  ساختار روانی یوگا

  نادی ھا-شرح چاکراھا

  ساختار داخلی بدن

  مغز واعصاب-سیستم قلب و گردش خون دستگاه تنفس- دستگاه گوارش-سیستم غده درون ریز

  برنامھ پیشنھادی یوگا
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  برنامھ ی کلی

  :در شروع و ادامھ پرتوجو باید

  گیانا یوگا.4کارما یوگا   .3مانترا یوگا   .2ھاتا یوگا   .1

  .از زحمت خود نتیجھ ای نخواھد گرفترا تواما پیروی کند در غیر این صورت 

ww
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m


