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  مقدمھ ای بر یوگا

یک نیاز با ارزش برای ,یوگا یک نیاز است.یوگا یک دفینھ پنھان شده در ویرانھ ھای تاریخ کھن نیست
  .مردم عصر حاضر و فرھنگ و تمدن آینده

دانشی است کھ باید با زندگی روزانھ ھر فرد عجین شود زیرا کھ بر تمام ,زندگی کردن استیوگا ھنر 
یوگا ترکیبی است از واژه یوگ بھ .روانی و روحی تاثیر بھ سزایی دارد,اعم از جسمی ,جنبھ ھای حیاتی

آگاھی این اتحاد در اصطلاح معنوی بھ زبان سانسکریت عبارتست از پیوند ".بھم پیوستن,اتحاد"معنی
سیستم .روان و روح است,یوگا ایجاد کننده ھماھنگی و توازن بین جسم.خالص فردی با روح کیھانی

تنفسی و مودرا ھا و قفل ھای انرژی و ,عملی یوگا این توازن را از طریق انجام تمرینات جسمی-علمی
  .اقعی بدن دست یابداین تمرینات فرد را قادر می سازد تا بھ حقیقت و.نظافتی و مراقبھ تامین می کند

علم یوگا با عمل کردن روی عوامل خارجی شخصیت و فیزیک بدن کھ برای بیشتر مردم قابل لمس است 
و ,ماھیچھ ھا و اعصاب می گردد,عدم توازن در این سطوح سبب ایجاد اختلال در ارگانھا.آغاز می شود

م غدد داخلی دچار اختلال می شود وقتی سیست,بھ طور مثال .مقابل ھم قرار می گیرند,در انجام وظایف
  .کارآیی این سیستم کاھش می یابدو علایم بیمار یآشکار می گردد

  .ھدف یوگا ھماھنگ کردن سیستم ھای مختلف بدن است تا در پرتو آن شادابی و تندرستی کلی بدست آید

وزمره زندگی اضطراب و بیماریھای عصبی کھ نتیجھ استرسھا و فعل و انفعالات ر,اکثر مردم از ترس
بیھی است یوگا نمی تواند و چنین ادعایی ھم ندارد کھ لر ھمھ این ناملایمات فردی .است رنج می برند

اما با عبور از سطح ذھن و احساس ,مسلطشود و بھبودی تمام سطوح بدن را برای افراد تضمین کند
  .روش ثابت شده ای ارایھ می دھد تا تندرستی در بدن تحقق یابد,

کردار و عمل ,سخن,یوگا اتحاد و ھماھنگی اندیشھ:یواناندا پدر یوگای علمی عصر حاضر گویدسوامی ش
در سیستم یوگا .قلب و دست است کھ ضمن انجام تمرین ھای یوگا بدست می آید,است یا ھماھنگی سر

ذھنی و احساسی توسعھ می یابد و چگونگی تاثیر ھر سطحی بر سطح دیگر و ,اتحاد بین سطوح جسمی
نگی تعارض آنھا با یکدیگر آشکار می شود و سر انجام آگاھی بھ سوی درک زیرکانھ حقیقت و چگو

  .ھستی سوق می یابد

مانترا و لایا یوگا تقسیم شده است کھ ,کندالینی,کارما,گیانا,راجا,سیستم یوگا بھ شاخھ ھای زیادی نظیر ھاتا
زئیات پرداختھ و ھر فرد می تواند متناسب ھر کدام از شاخھ ھا بنا بر ھدفی کھ دنبال می کند بھ ذکر ج

ww  .خصوصیات فردی و نیاز شخصی راه مورد علاقھ اش را انتخاب و دنبال کند
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و بھ وسیلھ پرتو جیانی ,ھاتایوگا از گسترش ویژه ای برخوردار بوده است,در چند دھھ اخیر قرن حاضر
در منابع و متون .ده استکھ در مراکز یوگا کسب دانش کرده اند در سطح جھان انتشار داده ش

ھاتایوگا شامل تمرینھای فیزیکی آساناھا و تمرینات نظافتی بوده است در صورتب کھ امروزه ھاتا ,قدیمی
  .تمرینات تنفسی و مودراھا و بانداھا می پردازد,یوگا بھ مسایل عملی و عمومی مانند آسانا ھا

  افسانھ یوگا 

ت تانترا کھ قدمتی بیش از ده ھزار سال دارد شناختھ می در حال حاضر یوگا بھ عنوان عمده ترین قسم
  .شود

در حفاریھای باستان شناسی در دره ایندوس در ایالت ھاراپا و موھن جودارو در ھندوستان و پاکستان 
این اشیاء و .مجسمھ ھای زیادی از لرد شیوا و پراواتی پیداشده کھ در حال انجام آسانا و یا مراقبھ ھستند

نشانھ  بارزی از محل زندگی و اعمال مردمی است کھ سالھا قبل از تمدن آریایی در این ویرانھ ھا 
  .مناطق سکونت داشتھ و تدریجا در سراسر شبھ قاره ھند پراکنده شده اند

در سیستم .شیوا کاشف یوگا بوده است و پراواتی جوان اولین شاگرد شیوا,طبق اساطیر ھندی
آگاھی عالی نشان داده شده است و پراواتی مظھر دانش و اعمالی کھ  لردشیوا بھ عنوان نمادی از,یوگا

مسئولیت خلقت با اوست نماد شده است و نیز بھ عنواتن انرژی قدرتمند کندالینی کھ در تمام پدیده ھای 
ھستی وجود دارد شناختھ شده ھمچنین پراواتی بھ عنوان مادر خلقت نیز شناختھ شده است و آن روح 

او از ھر گونھ اسارت در .بھ دنیای مادی با اسماء و اجسام و اشکال موجودیت بخشیده مجردی است کھ
او جدای از عشق و محبتی کھ .با ھوش عالی یکی می شود,با افسو نگریھایش ,این دنیای مادی رھا است

ھ بھ فرزندانش دارد دانش سری خودش را درباره رھایی بشر در شکل و قالب تانترا بھ بشر عرضھ داشت
از اینرو یوگا و تانترا یک دو وجود جدا ناشدنی از .و منشاء تمام روش ھای متنوع یوگا گردیده است

  .ھمدیگر ند

بھ معنای رھایی از " ترایاتی"تانترا یک واژه سانسکریت و مرکب از دوکلمھ تانوتی بھ مفھوم انبساط و 
  .محدودیت ھا و اسارت ھای دنیایی است کھ در آن زندگی می کنیم

دومین گام تعیین و تبین روشھایی .تانترا شناخت حدود ظرفیت جسمی و ذھنی است-اولین قدم در یوگا
است کھ برای گسترش آگاھی و رھایی انرژی از طریق تسلط بر محدودیت ھای شخصی و 

یوگا از دلتمدنھای اولیھ کھ ظرافت روحی خود را شناختھ اند .واقعیتی حقیقی و راستین است,تجربی
رشد و گسترش علم یوگا بھ آرامی توسط قدیمی ترین .تھ و روشھای تجربی اش را اشاعھ داده استبرخاس

ماھیت و ذات اصلی یوگا توسط علایم و نشانھ .تمدنھا صورت پذیرفتھ و در سطح جھان توسعھ یافتھ است
ای الھی  سنت ھا و مذاھب زیادی باور دارند کھ یوگا ھدیھ.ھا بھ گونھ ھای متفاوت توصیف شده است

است کھ توسط حماسھ ھای قدیمی آشکار شده و بھ انسان این فرصت را می دھد تا از ذات حق تعالی 
ww  .بھره مند شود
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در ادوار گذشتھ این علم سری بوده و اسرار و تعالیم آن ھرگز برای عموم فاش نمی شد و پرتوجو 
یوگی ھا کھ .داشتھ کسب فیض کندناگزیر بود کھ از معلم حاذق و پیر طریقت کھ اسرار را در سینھ 

راھنمای حقیقی تعالیم یوگا بوده اند بر حسب تجارب عملی کھ دست آورده بودند طالبین واقعی یوگا را 
  .ارشاد و آنھا را از کج وری و سر درگمی رھا می ساختند

سنت قدیم ھند این بوده کھ این متون بھ زبان سانسکریت نوشتھ شود و اغلب موضوعھا بھ علت سری 
بھ معلمان و راھنمایان خاص پیدا می بنابراین آموزش آنھا نیاز .بودن بھ صورت نمادی ثبت گردد

بھ زبان سانسکریت ,سوامی ساتیاناندا ساراسواتی کتابی بھ نام ھاتا یوگا پرادی پیکا یا فروغ یوگا.کرد
در این کتاب بر مراحل یاما و نیاما کھ دست آورد تجارب .مباحث یوگا را شرح داد,نوشتو بھ تفصیل 

چنین در این کتاب بیان شده کھ سوات ماراما با بدن شروع می ھم.تحلیلی بسیاری از مبتدیان تاکید شده
  .کنترل و نظم شخصی شروع می گردد,کند و بعد از آن کھ ذھن آرام شد و تعادل یافت

  مناسبت یوگا در عصر حاضر

در آستانھ ورود بھ قرن بیست و یکم مبانی روحی بازنگری و اصلاح شده و یوگا بھ صورت یک مسئلھ 
تمرینات .ھمچنین مراکز اصلی تعلیم یوگا مھم ترین منبع اشاعھ روحی ھستند.ده استجدی مطرح گردی

  یوگا راه سریعو مستقیم دریافت تندرستی را بھ ھر فردی کھ در این راه قدم بر می دارد نشان می دھدو

.  

امروزه برای درمان قطعی  بعضی .یکی از مھمترین دست آوردھای یوگا درمان جسم و رواناست
بماریھای گوارشی و بعضی از بیماریھای روانی تنی کھ ,آرتریت,فشارخون,بیماریھا چون آسم و دیابت 

تانترا و پس از آنھا وادھا اولین کتابھایی ھستند کھ در زمان شکوفایی عصر طلایی نوشتھ شده وبھ یوگا 
اشاره کرده اند.البتھ نھ بھ عنوان تمرین بلکھ بھ صورت نمادین,کاربرد یوگا را مورد اشاره قرار داده 

اند.در حقیقت اشعار ودایی از زبان ریشی ھا و روشن بین ھا کھ در حال مراقبھ بوده اند شنیده شده,در 
کتاب او پانیشاد کھ یکی از با ارزش ترین کتب مقدس ھندو است یوگا بھ بھ شکل منسجم تری ارائھ شده 
است.اغلب اعتقاد بھ الھی بودن این کتابھا بھ ویژه وادھا دارند.بھ ھر صورت مفصل ترین و کامل ترین 
بحث در باره یوگا مربوط می شود بھ پتانجلی کھ برای اولین بار سوتراھای  یوگا را تنظیم نمود.پتانجلی 

آموزه ھایش را بھ نام ھشت اندام یوگا تدوین کرده و آنھا عبارتند از 
:یاما(واجبات)؛نیاما(پرھیز)؛آسانا(وضعیت)؛پرانا(تنفس)؛پراتی ھا را(جدایی از امور 

محسوس)؛دھیانا(تفکر)؛و سامادھی(وصل بھ آگاھی مطلق).در قرن ششم قبل از میلاد لردبودا,کمال 
مطلوبی از مراقبھ ,علم اخلاق و تمرین ھای مقدماتی یوگا را تا آن وقت بھ رسمیت شناختھ نشده بودوارد 
سیستم کرد.گرچھ محققان ھندی زود متوجھ محدودیت این تفکر گشتند,یوگی ماتسی ناندارا متوجھ شد کھ 
قبل از آغاز مراقبھ بدن و روان نیاز دارند کھ خالص شوند.وضعیت ھای ماھی بھد از او بھ نام وضعیت 

ماتسی ناندرا ثبت شده و آیین خاصی در سیستم یوگا بھ او نسبت داده اند,یکی از شاگردان این یوگی بھ 
نام پوراک کتابی درباه ھاتایوگا بھ لھجھ محلی ھندی نوشت.  
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ھمچنین .طب مدرن از درمان آنھا عاجز است از روشھا و تمرینات اختصاصی یوگا استفاده می شود
  .گزارشی در دست است کھ تاثیر عمیق یوگا را در بھبود بیماری ایدز نشان می دھد

یکی از موفق ترینشیوه ھای درمان بوده است علت آنست کھ یوگا ھماھنگی و ,طبق گزارشھای پزشکی
ھارمونی لازم را بین سیستم اعصاب  وغدد مترشحھ داخلی ایجاد می کند و این ھماھنگی بھ طور مستقیم 

  .سیستم ھای داخلی و اندام تاثیر می گذاردروی 

آساناھا .در دنیای پرتنش برای اکثر مردم یوگا ساده ترین روش برای دستیابی بھ تندرشتی و شادابی است
بسیاری از خستگی ھای روزانھ ناشی از فعالیت ھای شغلی مثل نشستن پشت میز کار اداری یا اثرات 

در عصر .آن روش ھای یوگا غالبا آرام بخش روح و روان ھستندعلاوه بر .کارماھا را مرتفع می کنند
تمرینات یوگا می تواند سازنده یک ,تسلط تلفن ھمراه و پیغام گیر بی پر و فروشگاھھای شبانھ روزی

بھ عنوان وسیلھ ای برای بالا بردن توانایی ھای فردی و افزایش ,شخصیت برتر و افزایش ھوش تاجارت
  .بازدھی کاری باشد

یوگا وسیلھ ای برای مبارزه و دفع اضطرابھا و بی قراریھای اجتماعی ,نظر از نیازھای شخصی صرف
بھترین ,در دنیای فعلی عواطف انسانی ارزش برای آشنایی انسانھا با اصل وجودی و خالص خود .است

  .و قادر است انسان را بھ سر چشمھ اصلی ھستی یکی کند,روش است 

راھنمایی است در سپردن راه جدیید زندگی و در ,فراتر از تمرینات فیزیکی علاوه بر این ملاحظات یوگا
بھ ھر ترتیب این راه زندگی بھ صورت عقلانی قابل فھم نیست و تنھا .برگیرنده حقایق درونی و بیرونی

  .از طریق تمرین و تجربھ بھ صورت ھنر زیستن تجلی می یابد
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  یوگامقدمھ ای بروضعیت ھای 

بر .قرار گرفتن در وضعیت استوار و راحت معنی کرده است,را"وضعیت ھای یوگا"پتانجلی در سوترا
بھ ,حسب این تعریف آساناھا برای بالا بردن توانایی بدن جھت نشستن در یک وضعیت ثابت و استواری

وضعیت ھای  راجایوگا نیز.ظرفیتی کھ افزایش آن برای مراقبھ لازم است,مدت زیاد تمرین می شوند
  .یوگا را برای رسیدنبھ توانایی لازم برای نشستن در یک حالت ثابتو استوار تعریف کرده است

ھاتایوگا ھدف از آساناھا را قرار گرفتن در یک وضعیت ثابت  و استواربرای باز کردن کانالھای انتقال 
  .انرژی و مراکز روانی می داند

کھ در پی انجام تمرینات بدست می آید پرتوجو را در کنترل ذھن  ھاتیوگیست ھا دریافتھ اند کھ کنترل بدن
بھ عبارت دیگر آساناھا سبب می شوند کھ ذھن کنترل شود و انسان بھ آگاھی .و انرژی توانا می سازد

بھ این ,تنفس و ذھن و حالتھای بالا لازم است,ایجادیک ساختار متعادل برای ھمتھنگی بدن.بالاتر برسد
  .ناھا در متون ھا تایوگا مانند ھاتایوگا پرادی پیکامقدم بر مراحل اولی یوگا معرفی شده انددلیل تمرین آسا

حرکت است کھ اشاره  بھ عبور از مراحل تولد  8400000در متون مقدس ذکر شئھ آساناھای یوگا شامل 
  .سده است و مرگ دارد و در ھر ھویتی از آن عبور کرده و این امر بھ نام چرخھ تولد و مرگ خوانده

این .این آساناھا اشاره مجدد است بھ پیشرفت تدریجی ساده ترین و ضع  حیات تا تکامل وجود مقام انسانی
تعداد آساناھا بھ وسیلھ ریشی ھا و یوگی ھا در طی قرون متمادی تقلیل داده شده اند تا اینکھ امروز بھ 

جریان کار ما را متوقف کند و مرحلھ بھ ھر فردی می تواند با تمریناتش .رقمی کمتر از صد رسیده است
حرکت اصلی و مفید تشخیص داده شده کھ بھ تفصیل 84از میان این حرکات تنھا . مرحلھ تکامل یابد

  .شرح داده  شده اند

  حالت حیوان

ریشی .اکثر آساناھایی کھ در این کتاب شرح داده شده است گرفتھ شده از رسوم و عادات حیوانات است
مطالعھ عمیق روی حیوانات دریافتند کھ آنھا در یک ھماھنگی با محیط خود زندگی می ھای مقدس با 

آنھا متوجھ شدند حرکات و وضعیت ھایی کھ حیوانات بھ خود می گیرند تاثیر شگفت انگیزی روی .کنند
شاشانگ "بھ عنوان مثال با تقلید از حرکات خرگوش در تمرین. ھورمونھا و دستگاه تولید مثل دارد

  از اینرو .ملاحظھ کردند,افزایش آدرنالین خود را کھ مسئول مکانیزم دفاعی است"وضعیت خرگوش=ناآسا

  .سعی کردند کھ برای تندرستی انسان از حرکات طبیعی  و خودبخودی حیوانات تقلید کنند

ww  وضعیت ھای یوگا و پرانا 
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این نیرو در تمام .ری شده استنام گذا"چی"یا"کی"پرانا نیروی حیاتی است کھ در علم پزشکی چین بھ نام
و بھ معنی "نادی"مسیرھای خاصی دارد کھ این مسیرھا بھ عنوان ,سطح بدن توزیع شده و برای حرکت 

ھنگام .کانال انتقال انرژی نامیده می شوند و از وظایف آن مسئو لیت فعالیت ھای درون سلولی است
این مسیرھا بلوکھ می شود و مواد سمی تولید  انرژی در,خستگی و یا سستی یا عدم انجام وظیفھ ارگانھ 

وقتی پرانا در بدن جریان می یابد این سموم را کھ مانع تندرستی ھستند تصفیھ و از بدن بیرون .می کند
  .آنگاه بدن استحکام و حالت طبیعی را کھ حصولش مشکل بھ نظر می رسید بھ دست می آورد.می کند

می یابد وضعیت ھای حقیقی و آساناھا و مودراھا و پرانایام بھ  وقتی کیفیت پرانا تا حد عالی افزایش
برای اطلاع بیشتر بھ تالیفات .(خودی خود از طیب خاطر حاصلھ در بدن نیرو گرفتھ و انجا میگیرند

  )مدرسھ بیجار یوگا در زمینھ پرانا مراجعھ کنید

 وضعیت ھای یوگا و کندالینی

تمرین آسانا .کندالینی شاکتی یا نیروی فیزیکی در مرد استبیدار کردن انرژی ,مھم ترین ھدف یوگا
سی و چھار آسانای .این بیداری بھ آزادی انرژی کندالینی کمک می کند.مراکز انرژی را پیدا می کند,ھا

بھ عنوان مثال وضعیت کبرا  .ویژه روی مراکز روانی اثر مستقیم دارند و بھ بیداری چاکرا کمک می کنند
حفره (ایستادن روی شانھ برای ویشودھی .تاثیر می گذارد)سطح ناف(پورا روی چاکرای مانی

آساناھای دیگر مسئول پاکسازی و خالص .و غیره)تاج سر(ایستادن روی سر برای مرکز ساھاسرارا).گلو
  .کردن نادیھا ھستند تا جریان پرانا را در بدن تسریع بخشند

و بدن پرانیک و بدن )بدن فیزیکی(سیستم ھای داخلییکی از موضاعات مھم ھاتایوگا ایجاد ھماھنگی بین 
این کانال کھ در .است)کانال انتقال نیروی روحی(کھ مھمترین اثر آن بیداری کانال سوشوامنا .روانی است

یا آگاھی مطلق )شیوا(راستای ستون فقرات قرار داردعامل انتقال نیروی کندالینی بھ ساھاسرارا
  .ین دو نیرو حاصل می شودآگاھی برتر بعد از اتحاد ا.است

بنابراین ھاتایوگا در جھت استحکام و تندرستی بدن نمی کوشد بلکھ در تحریک و بیداری مراکز روانی 
  .برای رسیدن بھ آگاھی مطلق بسیار موثر است

  رابطھ یوگا با بدن و ذھن

بدن شکل ناویژه .بین اعمال و ذھن ما رابطھ مستقیم وجود دارد.جسم و ذھن از یکدیگر جدایی ناپذیرند
این دو بدن جایگاه اصلی تنش ھا و .تمرین یوگا این دو بدن ویژه و ناویژه را ھماھنگ می کند.ذھن است

بھ عبارت دیگر تنش .ھر عقده روانی یک مطابقت فیزیکی با عقده ھای عضلانی دارد.عقده ھا ھستند
  .ھای روانی و عضلانی نسبت بھ ھم تاثیر متقابل دارند

اختلالات ,آساناھا با متعادل کردن آنھا در یک سطح فیزیکی.ا رھا کردن این عقده ھاستھدف آساناھ
wwبھ عنوان مثال تنش ھای .روانی را باکار کردن روی آنھا از طریق ذھن کاھش می دھد یا مرتفع می کند
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و ھیجانی و سرکوب کردن آنھا می توانند باعث گرفتگی و بلوکھ شدن انرژی در ریھ ھا و دیافراگم 
  .جریان تنفس بشوند و بیماری چون آسم را فراھم کنند

مانند انقباضات گردن و بیماریھای مربوط بھ .گروه ھای عضلانی می تواند در ھر کجای از بدن رخ دھد
تمرینات نظافتی و مراقبھ و ,گروھی از آساناھا ھمراه با پرانایام.مھره ھای گردن و ستون فقرات

  .فع این اختلالات در سطح جسمانی و روانی دارندتاثیر زیادی در ر,یوگانیدرا

ذھن روشن و خلاق می ,بدن سرشار از انرژی حیاتی و قدرت می شود,در نتیجھ حرکت انرژیھای خفتھ
  .شود و تعادل ایجاد می گردد

در طول انجام . تمرینات منظم آساناھا ساختار و موقعیت بدن را استحالھ می کند و تندرستی بدست می آید
  .ناھا انرژی ھای خفتھ بیدار می شوندو اثرات آن در تمام مظاھر حیات مشاھده می گردندآسا

  تمرین آساناھا

  طبقھ بندی آساناھا

این تقسیم بندی بھ آن معنی .پیشرفتھ و,متوسط,مقدماتی:آساناھای یوگا را بھ سھ دستھ طبقھ بندی کرده اند
بلکھ منظور ایجاد ھماھنگی در ,نیست کھ در ھر طبقھآساناھا ی مشخصی وجود دارد کھ باید انجام شود

  .کل سیستم است

بیمار ,گروه آساناھای مقدماتی برای کسانی کھ تاکنون آساناھای یوگا را انجام نداده  تمرینات مقدماتی
این گروه از .جسمانی قادر بھ انجام آساناھای مشکل نیستند طراحی شده اندبوده یا بھ مناسبت ضعف 

آساناھا بین جسم و روان ھمامنگی ایجاد کرده فرد را برای آساناھی پیشرفتھ آماده می کنند و در تامین 

اغلب افراد آساناھای یوگا را بھ عنوان یک سری حرکت مرزشی تلقی می کنند در حالی کھ آساناھا 
حرکت ورزشی نیستند بلکھ روشھایی ھستند کع باعث می شوند بدن الگوی واقعی خودش را بدست آورد 
و افزایش سطح آگاھی و آرامش و تمرکز را تجربھ کند.عمده ترین این مراحل ,توسعھ سلامت بدن است 

یا بیداری کانالھای انرژی و توزیع انرژی در تمام سطوح بدن.ھر چند کھ آساناھا ورزش نیستند اما 
مکمل ورزش می باشند. قبل از مشخص کردن اختلاف این دو باید معنی و مفھوم ورزش را روشن کنیم. 

بھطور کلی تاثیر حرکات ورزشی بر روی اندام و عضلات است.بدون انجام حرکات ورزشی خستگی 
عضلانی و ضعف بافت استخوانی حاصل گردد.ظرفیت جذب اکسیژن کاھش پیدا کرده توانایی مقابلھ با 

حوادث فیزیکی غیر مترقبھ در ارتباط با عملکرد انسولین کاھش می یابد ولی در تاثیر ورزش و آساناھا 
بر بدن تفاوت ھای بسیاری وجود دارد .وقتی ما آساناھای یوگا را انجام می دھیم از روند سرعت تنفس 

می کاھیم,با ایجاد روند نزولی در سوخت و ساز بدن تقاضای اکسیژن و درجھ حرارت بدن را کاھش می 
دھیم در صورتی کھ ھنگام ورزش سرعت تنفس و متابولیسم بدن افزایش یافتھ نیاز بھ جذب اکسیژن و 

بدن داغ می شود.حالات یوگا بر روی غدد و اندام داخلی اثر مستقیم دارد  و باعث اصلاح و ترمیم 
فعالیت ھای الکترو شیمیایی سیستم عصبی می شود.  
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ایجاد ,تمرین برای تقویت چشم,سلامت بدن  تاثیر بسزایی دارند و شامل تمرینات پاوان موکت آسانا
آساناھای ایستاده و سلام ,آماده سازی برای نشستن در حالت مراقبھ و آساناھایی مانند و اجرآسانا,ش آرام

  .برخورشید می باشند

این گروه از آساناھا نسبت بھ گروه اول مشکل ترند و کسانی می توانند آنھا را تمرین کنند  گروه متوسط
نسبی بدن برخوردار باشند و مشکلی در انجام آنھا  کھ تمرینات مقدماتی را انجام داه باشند و از انسجام

استواری و ھماھنگی تنفس نیاز بیشتری دارند و عبارتند از ,این گروه از آساناھا بھ تمرگکز. نداشتھ باشند
  ...تعادلی و وضعیت استاد و نیلوفر,تمرینات ستون فقرات,تمرینات  خم شدن بھ جلو و عقب

ھا برای افرادی است کھ روی سیستم  عصبی و ماھیچھ ای کنترل زیاد این گروه از آسانا گروه پیشرفتھ
پرتو جویان نباید برای . پیدا کرده باشند و در تمرینات گروه دوم مھارت لازم را کسب کرده قوی باشند

  .این گروه آساناھا باید زیر نظر استاد انجام  گیرد.انجام این تمرینات شتاب داشتھ باشند

  جنبشیتمرینات ساکن و 

حرکات تند و جنبشی اغلب از نوع حرکات انرژیکی در بدن می باشد کھ در پرورش ماھیچھ بی اثرند 
انرژی بلوکھ شده یاخون مرده ایرا کھ در ماھیچھ ,اما استواری و ثبات را در ساختار جسمی تامین کرده

اد می کند و در نتیجھ ھا ذخیره شده اند بھ گردش وا می دارد و بین پوست و ماھیچھ ھا ھماھنگی ایج
  .باعث تقویت شش ھا و دستگاه  ھاضمھ می گردد

تمرینات تحرکی معمولا بھ وسیلھ افراد مبتدی انجام می شود و شامل وضعیت ھایی مانن گروه پاوان 
  .می باشند...گاو آھن و ,سلام بر ماه,سلام بر خورشید,موکت آسانا

این تمرینات .کھ تمرینات گروه متوسط را انجام می دھندتمرینات ثابت و ساکن بیشتر برای افرادی است 
تمرین ھایی کھ در سکون انجام می شوند نیاز .قوی ھستند و بیشتر روی سیستم تنفسی و مغزی اثر دارند

غدد و ,تاثیر آنھا مستقیما روی سیستم ھای داخلی بدن.بھ توقف مدت طولانی در وضعیت تمرین دارند
این گروه از آساناھا پرتوجو را برای .در سیستم عصبی ایجاد می کنندکھ آرامش را ,ماھیچھ ھاست

  .نشستن در حالتمراقبھ آماده می کنند

  تذکر مھم برای پرتوجو

نکات مھمی وجود دارد کھ پرتوجو باید بھ آنھا ,بھ منظور استفاده و بھره مندی زیادتر از انجام تمرینات
  .توجھ دقیق داشتھ باشد

برای .ز سوراخ بینی باید انجام شود مگر در مواردی کھ استاد راھنما ذکر می کندتنفس ھمیشھ ا : تنفس
ww  .این مراحل آساناھای مشخصی در نظر گرفتھ شده است
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یکی از مھمترین اھداف انجام آساناھا ایجاد توازنو ھماھنگی در سطوح مختلف فیزیکی  : آگاھی
آساناھا تنھا برجنبھ ھای فیزیکی بدن تاثیر در ابتدا بھ نظر می رسد کھ .روانی و روحی است,تنفسی,

دارند بھ این دلیل کھ سر و کار ظاھری آساناھا با عضلات و اندام فیزیکی بدن است در صورتی کھ 
آگاھی .آساناھا ھمراه با توسعھ آگاھی ھستند و اثرات آنھا در تمام جوانب زندگی قابل ملاحظھ می باشند

در نقاط مشخص ,حرکات انرزیکی ,تفییراتاحساسی,تنفسی,کیفضای وسیعی را کھ شامل حرکات فیزی
و مھم تر از ھمھ دخالت تفکر و احساس در تمرینات .بدن یا مراکز روانی می باشند در بر می گیرد

  .است

پذیرش احساس و تفکری است کھ در طول تمرینات بھ وجود می آید بدون آنکھ درباره ,در واقع آگاھی
را کھ ھیچ چیز فی نفسھ خوب یا بد نیست بلکھ این خود ما ھستیم کھ براعمال  آنھا قضاوت بھ عمل آید زی

در تحلیل نھایی .نوعی انرژی است چھ خوب باشد و چھ بد,فکر.خود برچسب خوب یا بد بودن می زنیم
این عامل مھم کھ باعث می شود سود بیشتری از آساناھا نصیب .انرژی نھ خوب است و  نھ بد

  .آگاھی است,گردد

شاو آسانا باید ھمراه و در طول انجام آساناھا تمرین شود بھ ویژه زمانی کھ پرتو جواز  : انھادگیو
  .شاوآسانا می تواند کامل کننده آسانا باشد.لحاظ فیزیکی و روانی احساس خستگی می کند 

جدایی ذھن از امور ,تمرینات تنفسی,آساناھا,بعد از تمرینات نظافتی : سلسلھ مراتب یوگا
  .تمرکز پرتوجو بھ سوی مراقبھ سوق داده می شوند,وسمحس

ھنگامی کھ پرتوجو آساناھای مقدماتی و متوسط را انجام می دھد باید بھ طور جدی برنامھ مدونی : تعادل
بھ عنوان مثال اگر مشغول انجام .را برای خود تنظیم کند و توجھ داشتھ باشد کھ این نکتھ بسیار مھم است

در واقع قاعده .آسانای برگشت بھ عقب را انجام دھید,جلو ھستید باید متعاقب آن  آساناھای خم شدن بھ
براین است کھ اگر تمرینی با یک طرف بدن انجام شد باید حتما ھمان تمرین با ھمان کیفیت با طرف 

  .تا تعدل در بدن حفظ گردد.دیگر بدن انجام شود

خص کرده اند کھ در چھ مواردی قرینھ سازی لازم تمرینات تعادلی در این کتاب شرح داده شده اند و مش
  .نیست

شما می توانید آساناھا را در ھر وقت از روز انجام دھید جز بعد از صرف  : زمان انجام تمرین
در .بھترین زمان برای انجام آساناھا دوساعت قبل از طلوع خورشید یا مقارن طلوع خورشید است.غذا

پرتوجویان پیشرفتھ برای این زمان اھمیت .نامیده می شود"مورتابراھما"اصطلاح سانسکریت این زمان
غدد درون ریز ,سیستم ھای بدنی استراحت کرده,در این زمان ھوا ناخالص و پاک است.ویژه ای قایل اند

ذھن از ھر نوع فکری خالی است .در حال استراحت اند و ھیچ تنش یا استرسی بر بدن فشار نمی آورد 
پرتوجویان متوجھ خواھند شد کھ عضلات بدن از انقباض .ای روز بعد آماده میکندو خود را برای کارھ
ww  .بھ طور خلاصھ انتخاب این ساعت برای تمرین مطلوب ترین زمان است. کمتری برخوردارند
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در محیط و درمکان آرام و .آساناھا باید در یک اتاق آرام و ساکت انجام شوند: مکان انجام تمرین
از درختان و منظره گلھا انجام آساناھا اشکالی ندارد اما باید مراقب بود کھ در جریان باد پوشیده شده ,زیبا

انجام ,در مکانھای پر از وسایل و اسباب .با ھوای سرد و آلوده قرار نگیرید کھ بسیار ناخوشایند است
است با چون ممکن ,آساناھای بخصوص نظیر آساناھای ایستادن روی سر و شانھ و غیره جایز نیست 

  .نباید تمرین آساناھا در کنار وسایل گرم یاسرد کننده انجام شود.حوادث نامطلوبی مواجھ شوید

در انجام آساناھا باید بھ طور جدی از برخورد بدن و زمین ممانعت شود از اینرو باید از : زیر انداز
تشک ھایی کھ باباد پر می تشک ھای نازک و . زیر انداز مناسب کھ مانع این برخورد باشد استفاده گردد

  .شوند مناسب نیستند

در حین تمرین استفاده .بھترین رنگ لباس برای انجام آساناھا رنگ نارنجی یا رنگ روشن است : لباس
لباس یاید پیراھن و شلوار از جنس کتان و گشاد .جواھرات و وسایل غیر ضروری جایز نیست,از ساعت 

  .باشد

  .قبل از انجام آساناھا کمکی موثر بھ تمرین استگرفتن دوش آب سرد : دوش گرفتن

قبل از تمرین می توانید .باید شکم و دستگاه گوارش تخلیھ شده باشد,قبل از تمرین آساناھا : شکم خالی
وضعیت ,بخورید و این آساناھا را انجام دھیدوشست و شوی روده)در ھزار9(دو لیوان آب نمک ولرم

  .و پیچ شکم برای رفع یبوست موثر است,یچ کبراوضعیت پ,چرخش کمر,وضعیت درخت,قلھ

قبل از آساناھا باید شکم و روده ھا را کاملا تخلیھ کنید و اگر توانستید با تمرین ھای پاوان موکت آسانا بھ 
بعد از چند ھفتھ .زمانی را در روز قبل از آساناھا انتخاب کنید کھ بھ توالت بروید,بدن آرامش نسبی بدھید

  .کوشش کنید کھ حتی الامکان از دارو و مسھل استفاده نکنید.بدن می شود این حالت عادت

ساعت کھ غذا صرف شده  4الی 3آساناھای یوگا را با شکم خالی انجام دھید مراقب باشید کھ بعد از 
  .یکی از دلایل مھم برای انجام آسانا ھنگام طلوع خالی بودن شکم است.تمرین را شروع کنید

رتوجو رژیم غذایی خاص توصیھ نمی شود اما تاکید براستفاده از غذاھای بھ پ : رژیم غذایی
یوگا درباره گیاھخواری تعصب ندارد ولی در تمرینات سطح بالا و پیشرفتھ آنرا توصیھ .زیاد است,طبیعی
در باره مقدار غذا توصیھ می کند کھ ھمواره نیمی از ظرفیت معده را از غذا پر کنید و ربع آنرا .می کند

غذا را برای رفع گرسنگی بخورید و نگذارید صرف .آب و ربع دیگر را برای ھوا خالی نگھ دارید از
خوردن برای زنده "ھمواره این شعار را در برابر خود داشتھ باشید کھ.غذا موجب سنگینی و رخوت گردد

نگام از خوردن غذاھای چرب و سنگین و دیر ھضم بھ ویژه ھ,"ماندن است نھ زندگی برای خوردن 
غذاھای اسیددار و کنسرو شده برای معده مناسب نیست و پرتوجو باید از .تمرینات روحی پرھیز کنید 

  .خوردن آنھا اجتناب کند

  .نسبت بھ رژیم ھای غذایی کھ برای درمان توصیھ شده است وفادار باشید
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غالبا پرتوجویان مبتدی با درد در .بیشتر از توانایی جسمی بھ خود فشار نیاورید :ھرگزاجتناب از فشار
  .ماھیچھ ھا انسجام واقعی خود را بدست می آورند

  .انجام آساناھا برای ھر گروه سنی مناسب است و محدودیت ندارد: محدودیت ھای سنی

معده دچار ھستند قبل از عمل تنگی عروق یا زخم ,افرادی کھ بھ بیماری مفاصل : درمان بدون دارو
  .جراحی باید با استاد راھنمای یوگا و پزشک مشورت کنند

اگر در ھر قسمت از بدن درد مشخصی وجود داشتھ باشد کھ آساناھا آن را تشدید کنند باید  :پایان آسانا
  .سریعا از انجام آن آسانا خودداری گردد

بیماران مبتلا بھ .ناھای معکوس را انجام ندھیداگر گاز در روده وجود دارد آسا: آساناھای معکوس
باید مراقب بود کھ سموم خون بھ مغز .فشار خون و بانوان باردار باید از آساناھای معکوس پرھیز کنند

  .نرود

در زمانی کھ بھ طور طولانی حمام آفتاب گرفتھ اید آساناھای یوگا را انجام ندھید زیرا کھ : حمام آفتاب
  .می شودباعث گرمای زیادی 
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  آسانا

  تمرینات گروه مقدماتی
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  پاوان موکت آسانا

مجموعھ تمرین ھای پاوان موکت آسانا بھ مناسبت تاثیر مھمی کھ بر بدن و مغز دارند با اھمیت تلقی می 
این تمرینات کھ بھ .عملی یوگا بھترین ابزار معالجھ و تامین تندرستی ھستند- شوند و در سیستم علمی

وسیلھ سوامی ساتیاناندا آموزش داده شده از روشھای اختصاصی مدرسھ یوگای بیجار است و مقدمھ ای 
استفاده از تمرینات این بخش .است برای تمرینات ھاتایوگا کھ بھ حیات پرتوجو استحکام و ثبات می بخشد

ن در سطوح مختلف برای درک کیفیت آساناھا ھمراه با توسعھ آگاھی از حرکات بدن و تاثیرات ظریف آ
تمرین ھای پاوان موکت آسانا بھ عنوان تمرین ھای مقدماتی برای انبساط تمام . بدن بسیار گرانبھا ست

انقباض عضلانی و ماھیچھ ,ماھیچھ ھا و مفاصل انجام می شود و ھر فرد با ھر مشخصھ بدنی ,عضلات 
زن یا ,اعم از پیر یا جوان ,دگان یوگاتمرین کنن.آمادگی انجام تمرین ھا را دارد,ای جھت وانھادگی بدن

معمولی و آسانی ,سالم یا بیمار باید کار خود را با این تمرین ھا آغاز کنند و نباید بھ علت سادگی,مرد 
  .آنھا را نادیده انگارند یا برخورد اتفاقی داشتھ باشند

آسانا از سھ پاوان موکت .در سانسکریت واژه تمرینات ظریف برای آنھا بھ کار برده می شود
ترکیب شده "وضعیت"و آسانا بھ معنی " برخاستن"بھ معنی " موکتا","باد"بھ معنی "پاوان"واژه
بنابراین گفتھ می شود کھ گروه تمرینات پاوان موکت آسانا انرژھای بلوکھ شده در بدن و مغز را جا .است

  .بجا می کنند و آنھا را آزاد می سازند

  

  

  سیمای مغز و بدن

درمان این بیماریھا موکول بھ شناخت .تنی مواجھ است-انسان عصر حاضر بیشتر با بیماریھای روان
اگر ما در .ریشھ بیماری است و تنھا راه درمان بستگی بھ شناخت علت بیماری در ساختار روانی دارد

کرده ایم بلکھ از  یک جو آرام و بدون رقابت این تمرین ھا را انجام دھیم نھ تنھا عضلات بدن را وا نھده
ذھن و مغز را وانھاده می ,آنھا بھ عنوان یک محرک آنی جھت برگشت بھ عقب استفاده نموده

تکامل تنفس و مطابقت آن با آگاھی باعث می شود ذھن از لحاظ کیفیت فعال شده و بھ تنش و .نماییم

وضعیت بد,عملکرد بدنی مختل,ھیجان و اضطراب ,عدم تعدل قوای جسمی و روانی,اغلب انرژی را در 
قسمت ھای مختلف بدن بلوکھ می کندو موجب انقباض عضبلانی و ماھیچھ ای می گردد.این تمرینات 
سبب می شوند تا تنش ھای عضلانی را از بدن آزاد کنند و جریان خون را طبیعی نمایند و بر ساختار 
اصلی بدن عمل کردن ارگانھا یا عضلات یا باعث بروز بیماری شده باشد.تمرینات منظم این فایده را 

دارد کھ انرژھای بلوکھ شده رنج آفرین را جابجا می کند و بھ بدن فرم جدیدی می دھد کھ با جریان 
توزیعانرژی در کل بدن تندرستی تامین می گردد.  
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روانی ھستند تا فیزیکی زیرا کھ طبیعت این آساناھا بیشتر ,اضطراب اجازه ورود بھ سطح روانی ندھد
بھ این مناسبت اگر تمرین ھا بھ درستی انجام شوند ذھن وانھاده می شود و سیستم اعصاب بھ خودی ,

ارزشمند بودن این ,خود ھماھنگ می شود و ترشح ھورمونھا بھ طور طبیعی فعال شده و این نتیجھ 
  .تمرینات را نشان می دھد

  سھ گروه تمرینات

وان موکت آسانا بھ سھ دستھ ضد رماتیسم؛ضد نفخ شکم؛قفل انرژی تقسیم می مجموعھ تمرین ھای پا
ھر دستھ محرک آزادی انرژی بلوکھ شده در بدن .با این ویژگی کھ ھر روه مکمل گروه دیگر است.شوند
بھ پرتوجویان توصیھ شده است کھ قبل از شروع تمرینات متوسط و پیشرفتھ یوگا در طی زمانی .ھستند

گروه اول و دوم و در زمان طولانی تر گروه سوم را کامل کنند تا برای توسعھ روشھای  کھ لازم است
بعدی از نوعی وانھادگی کھ بھ عنوان داروی مقوی برای ساختار جسمی و روانی لارم است بھرھمند 

است پیشرفت در آساناھای یوگا ظاھرا در ابعاد فیزیکی ھستند اما تاثیر قوی آنھا روی بدن و ذھن .شوند
  .مشروط براینکھ صحیح و برحسب شرایط تعیین شده انجام گیرند
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  پاوان موکت آسانا

  
  ضد رماتیسم:قسمت اول
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برای اقسام بیماریھای .این دستھ از تمرینھا برای شل و وانھاده کردن عضلات بدن است

دردھای رنج آور ناشی از انقباض بدنی بھ بیماری ھای قلبی یا سایر ,فشار خون بالا,آرتروز,رماتیسم
این تمرین ھا معمولا برای آزادی انرژی ھای بلوکھ شده رنج آور .عنوان درمان عالی توصیھ شده است

  .در عضلات مفید است و بھ ھمان نسبت بریدن بدن پرانیک اثر می گذارد و سود آور است

  :دھید ممکن است کھ شما تمرین ھا را بھ سھ طریق انجام:آگاھی

پی ھا و ,مفاصل,استخوانھا,مانند.با آگاھی واقعی از حرکات فیزیکی و تاثیر متقابل اعضاء بدن برھم:الف
در انجام ھر دور و کامل شدن .عضلات ماھیچھ ای و نحوه حرکت انرژی در سایر قسمت ھای بدن

ر ساختار فیزیکی افکاری در ذھن ظاھر می شود کھ نتیجھ آن آرامش و تعادل است کھ ھماھنگی را د,
  .ایجاد می کند

در افزایش آگاھی از حرکات فیزیکی مشروحھ فوق حرکات در ذات .باآگاھی و تکامل تدریجی تنفس:ب
با تنفس ھماھنگ می شوند و کندی حرکت امواج مغزی را در ھر دور ایجاد می نمایند در نتیجھ بیشترین 

ریان فیزیکی در سطوح پرانیک است کھ ج,مزیت دیگر آن.وانھادگی ذھنی و آگاھی حاصل می شود
تنفس .معمولا برای ھماھنگ کردن و حیات مجدد بدن و تکامل اعمال ارگانھای درون سودمند است

در این صورت بیشترین سود برای تمرین .تمرین می شود,روحی ھمان گونھ کھ در مورد آساناھا گفتھ شد
بدن پرانیک اثر می گذارد و جریان حرکت  بھ کارگیری تنفس روحی ھمزمان بر.کننده حاصل می شود

  .انرژی در کانالھای انرژی را متعادل می کند

ممکن است شما جریان پرانا را مانند یک امر محسوس در بدن تجربھ .آگاھی حرکت پرانا در بدن:ج
  .کنید

 بعد از ھر دو یا سھ حرکت با چشم ھای بستھ در وضعیت راحت بنشینید و از تنفس:زمان استراحت
سپس بعد از یک دقیقھ یا بیشتر ,طبیعی و از ھر فکر یا احساسی کھ در ذھن حاصل می شود آگاه باشید

این حالت شما تنھا استراحت بدن نیست بلکھ توسعھ آگاھی از الگوھای انرژی درون .تمرین را ادامھ دھید
م آسانا است و نباید از این زمان استراحت بھ تنھایی خودش ھمپایھ انجا.و ساختار روان و ھیجانھا است

اگر در اثنای اجرای تمرین در ھر لحظھ احساس خستگی کردید فورا در حالت شاو آسانا .آن غفلت شود
  .استراحت کنید

ww  .در پایان ھر تمرین سھ الی پنج دقیقھ تمرین شاو آسانا ضروری است
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روی زمین انجام می  تمام تمرین ھای گروه اول پاوان موکت آسانا در وضعیت ثابت و نشستھ:وضعیت
شما .در طول تمرین بدن باید راحت باشد و تنھا عضلات در ارتباط با انجام آسانا حرکت می کنند.شود

تمرین نباید صرفا مکانیکی .باید از کل تمرین آگاه باشید و برای سود بیشتر چشمھا را بستھ نگاه دارید
  .استدر طول تمرین آگاھی کامل از جزئیات تمرین ضروری .باشد

  

  .نشینید و پاھا را مستقیم در جلوی بدن روی زمین قرار دھیدب

  .درست در مقابل کفل ھا,کف دستھا را در طرفین بدن و عقب سر را روی زمین قرار دھید

  .شانھ ھا راست.گردن و سر باید راست و مستقیم باشد,ستون فقرات 

چشمھا را ببندید و تمام بدن را در وضعیت . ستون فقرات را راست کنید و بازوھا را حمایل آن نگاھدارید
  .وانھاده قرار دھید
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  خم کردن انگشتان پا و کشش مچ پا

  

  

  1تمرین
در وضعیت قبلی پاھا مستقیم و جدا از ھم قرار گیرد و دستھا را در عقب سر مقابل کفل ھا روی زمین و 

  .راحمایل بدن نمائیدبدن را کمی کج کنید و بازوھا . آنھا را حمایل بدن کنید

  .در حد توان ستون فقرات را راست نگاھدارید

پاشنھ و مچ پا ,پاه مستقیم.از انگشتان پا آگاه باشید و آھستھ آنھا را بھ سمت جلو و عقب حرکت دھید
  .وانھاده و بدون حرکت

  .موقعیت را برای چند ثانیھ حفظ کنید

  .حرکت را ده مرتبھ تکرار نمائید

  .حرکت انگشتان پا بھ عقبھنگام ,دم:تنفس

  .ھنگام حرکت انگشتان پا بھ جلو,بازدم

  .شمارش ذھنی و ادامھ احساس حرکت,تنفس روی:آگاھی

  

ww  .2تمرین 
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آھستھ ھر دوپا را از عضلھ .وضعیت قبل را حفظ کنید و پاھا را مستقیم و محکم و جدای از ھم نگاھدارید
ا مستقیم بھ جلو کشیده شوند و درکشش بھ سکمت کوشش کنید پاھ.مچ پا بھ سمت عقب و جلو حرکت دھید

این وضعیت را .بعد  آنھا را درجھت زانوھا بھ سمت عقب برگردانید.جلو انگشتان پا زمین را لمس کنند
  )2شکل .(برای چند ثانیھ حفظ کنید

  .حرکت را ده بار تکرار نمادید

  

  .جلوبا حرکت پاھا بھ ,بازدم.ھنگام حرکت پا بھ سمت عقب,دم:تنفس

  .قوزک و عضلات و مفاصل ساق پا,مچ,کشش ممتد پا.حرکت,شمارش ذھنی,روی تنفس:آگاھی

  

  چرخش مچ پا .3تمرین 

  

  

  

  

  .در وضعیت قبل بمانید

  .آنھا را مستقیم نگاھدارید.ساق ھای پا را کمی از ھم جدا کنید

  .در طول تمرین پاشنھ ھای پا روی زمین باشند

بعد ده مرتبھ در جھت عکس .مرتبھ بچرخانید10عقربھ ساعت  آھستھ پای راست را درجھت.1حالت
  .حرکت را بھ ھمان طریق با پای چپ انجام دھید.حرکت عقربھ ساعت

  .پاھا را در کنارھم قرار دھید.2حالت

  .آھستھ ھر دو پا را باھم در ھمان جھت چرخش دھید

  .زانوھا نباید حرکت کنند

  .ر در جھت عکس حرکت عقربھ ساعت تکرار کنیدبا 10بار در جھت عقربھ ساعت و 10تمرینرا 
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  .پاھا را جدای از ھم نگاه دارید.3حالت 

  .آھستھ ھر دو پا را از مچ پا باھم بچرخانید اما در جھت معکوس

مرتبھ 10مرتبھ در یک جھت و 10در ھر چرخش پا تمرین را .انگشتان شست پاھا ھمدیگر را لمس کنند
  .در جھت مخالف تکرار کنید

  .باحرکت بھ سمت پائین,بازدم.ھنگام حرکت بھ سمت بالا,مد:تنفس

  .شمارش ذھنی چرخش ھا,روی تنفس:آگاھی

  

  چرخش قوزک پا.4تمرین

  

با کمک دست چپ مچ پای راست را خم کنید و آن را روی ران  پای چپ قرار ,در حالت قبل باقی بمانید
مطمئن شوید مچ پا بھ ).دھید تمرکز کنیددر این حالت روی مچ پا و حرکتی کھ می خواھید انجام (دھید

ww  .اندازه کافی روی ران پای چپ قرار دارد و برای چرخش آزاد است
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کف پای راست را با دست چپ گرفتھ و ازمحل مفصل مچ در جھت حرکت عقربھ ھای ساعت و خلاف 
ن روش در بھ ھمی,حرکت را با آگاھی و آھستھ تکرار کنید .مرتبھ مچ پا را چرخش دھید 10آن ھربار

  .مورد پای چپ نیز عمل کنید

  .بازدم با حرکت بھ سمت جلو.دم با حرکت بھ سمت عقب :تنفس

  .شمارش ذھنی و چرخشھا,روی تنفس:آگاھی

انجام آساناھای پا و مچ بھ گردش مجدد لنف را کد و خون کمک می کند و در رفع خستگی و :فایده
ید بھ ویژه در بیماران بستری و علیل جلوگیری می انقباض عضلھ موثر بوده و از لختھ شدن خون در ور

  .کند

  

  انقباض کاسھ زانو.5تمرین

انگشتان ھر دو دست را زیر پا ران بھ ,پای راست را از زانو خم کرده,در وضعیت قبل قرار گیرید
نگھ دارید بھ طوریکھ پاشنھ پا با زمین تماس " افقی"پای راست را بھ طور مستقیم,یکدیگر قلاب کنید

  .در این حالت دستھا ھم بایستی کاملا کشیده باشند,اشتھ باشدند

  .سعی کنید کھ پاشنھ پا را بھ باسن راست نزدیک کنید,پای راست را تاجایی کھ امکان دارد خم کرده 

  .بھ ھمین ترتیب در مورد پای چپ نیز عمل کنید

  .بار با پای چپ تکرار کنید 5بار با پای راست و  5حرکت را بھ 

  

  خم کردن زانو.6ن تمری
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زیر ران بھ ,و دستھا را پشت زانوی پای راست,زانوی پای راست راخم کنید.در وضعیت قبل باقی بمانید
  .پای راست را بھ جلو بکشید و آن را بھ سمت زانو برگردانید.ھم قلاب کنید 

  .دستھا را با بازوھای مستقیم زیر زانوی پای راست نگاه دارید

  .پاشنھ پا نباید زمین را لمس کنندانگشتان یا 

پاشنھ پا نزدیک کفل .ساق پای راست را خم کنید و بھ سمت جلو بکشید تا زانو قفسھ سینھ را لمس گند
  .قرار گیرد

  .ستون فقرات و سر را مستقیم نگاه دارید

  .این یک دور است

  .تمرین را ده بار با پای راست و ده بار با پای چپ تکرار نمائید

  .دم با راست کردن ساق پا و بازدم ھنگام خم کردن ساق پا:تنفس

  .کشش در ماھیچھ ھای ران و حرکت ھمزمان.شمار ش ذھنی,روی تنفس: آگاھی

عضلھ ران بھ شکم ,ھنگام خم کردن زانو ممکن است دستھا در پایین ساق پا بھ ھم متصل شوند:توجھ
  .فشار می آورد و بھ خروخ باد ازاین سطح کمک می کند

  

  خم کردن ھر دو زانو.7مرینت

  .در وضعیت قبلی بنشینید و کف ھر دو دست را در پشت سر مقابل باسن روی زمین قرار دھید

پاھا را بلند کنید و مستقیم .ھر دو زانو را با ھم خم کنید و پاھا را در جلوی کفل عا روی زمین قرار دھید
  .سانتی متر با زمینفاصلھ داشتھ باشند 8حدودآنھا باید ,در وضعیت آخر.بھ جلو ببرید و بر گردانید

ww  .نوک انگشتان شست پا بھ سمت جلو
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کوشش کنید کھ در این وضعیت ستون فقرات و .دستھا و بتزوھا در حد توانایی باید بدن را حمایت کنند
  .سر مستقیم باشند

  .برای چند ثانیھ در این وضعیت باقی بمانید

  .پاشنھ ھای پا را با فاصلھ از زمین نگھ دارید.تقیم بھ عقب برگردانیدزانوھا را خم کنید و ساق پاھا را مس

  .انگشتان شست پا را بھ عقب سمت ساق پا کشش دھید

  .این یک دور است

  .پاشنھ ھای پا در طول تمرین با فاصلھ از زمین باشد.تمرین را پنج تا ده دور تکرار نمایید

  .ام خم کردن پاھابازدم ھنگ.دم ھنگام مستقیم کردن ساق پا :تنفس

  .دورھا و تعادل در حرکت,شمار ش ذھنی ,روی تنفس:آگاھی

مشکلات ستون ,این یک تمرین سخت است و نباید افرادی کھ دچار ضعف عضلانی شکم:ممنوعیت
  .فشار خون بالا یا ناراحتی ھای قلبی ھستند تمرین کنند,فقرات

این تمرین برای براھماچاریایک .قفل شوند مانند تمرین قبل ممکن است دستھا زیر زانو:تذکر تمرین
  .آسانای آماده سازی خوب است

  

  چرخش زانو.8تمرین
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  .در وضعیت قبل بنشینید

  .خم کنید6ساق پای راست را از زانومانند تمرین 

  .شانھ ھا را نگاه می دارند,بازوھا.دستھا را زیر ران راست بھ ھم قفل کنید یا متقاطع نگاه دارید

  .راست را از زمین بلند کنیدپای 

  .کوشش کنید با حرکت ساق پا یک دایره ترسیم نمایید.ساق پا را از زانو بھ چرخش در آورید

  .کوشش کنید حرکت پا کامل بھ سمت بالا باشد

  .قسمت بالای ساق پا و کفل ھا باید کاملا راحت باشند

  .مرتبھ در جھت عکس ادامھ دھیدچرخش ساق پا را ده مرتبھ در جھت حرکت عقربھ ساعت و ده 

  .تمرین را بھ ھمین نحو با ساق پای چپ تکرار کنید

  .بازدم ھنگام خم کردن پاھا.دم ھنگام مستقیم کردن ساق پا:تنفس

  .حرکت و چرخش دورانی ساق پا,شمارش ذھی,روی تنفس:آگاھی

رتمند برای حمایت آن موقعی کھ مفصل زانو تمام سنگینی بدن را تحمل می کند و عضلھ ای قد:فایده
عضلھ و ,تمام آساناھای خم کردن و چرخش زانو,نیست یا اغلب آسیب پذر است و رگ بھ رگ می شود

  .مفصل زانو را با کمک انرژی تندرستی فعال می کند تا بدن را حمایت نماید

  نیم پروانھ.9تمرین
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با دست چپ کف پای .پ قرار دھیدروی ران پای چ,ساق پای راست را خم کرده.در وضعیت قبل بنشینید
  .راست را از بن انگشتان بگیرید و دست راست را روی زانوی راست قرار دھید

  ھمراه با تنفس.1حالت 

موقعی کھ دم را انجام می دھید و ھوا در درون ریھ ھاست زانو بھ سمت قفسھ سینھ بھ بالا ,نیم پروانھ 
  .کوشش کنید زانو زمین را لمس کند.سمت پایین استدر بازدم معمولا فشار زانو بھ .حرکت می کند

  .باسن نباید حرکت کند

  .بھ ھیچ طیقی بھ بدن فشار نیاورید

  .حرکت با بازو راست ھمزمان می شود,عضلات ساق پا باید آزاد و فاقد مقاومت باشند

  .آرام زانو را ده مرتبھ بھ سمت بالا و ده مرتبھ بھ سمت پایین حرکت دھید

  .حرکت تھیگاه و وانھادگی عضلات میانی ران,شمارش ذھنی,تنفس روی :آگاھی

  .بدون ھمزمانی با تنفس.2حالت

  .ساق پای راست روی ران پای چپ.وضعیت بدن را بھ طریق حالت اول حفظ کنید

  .عضلات ساق پای راست را در حد توان شل کنید

  .زانو زمین را لمس کندزانوی پای راست را با دست راست بھ پایین فشار دھید و کوشش کنید 

  .بھ زانو اجازه دھید کھ خودش حرکت کند.فشار و زحمت ایجاد نکنید

  .حرکت تنھا با بازوی راست انجام شود

  .حرکت را در آرامش کامل سی مرتبھ بھ بالا و پایین تکرار کنید

  .تنفس باید در طول انجام تمرین طبیعی باشد

  .اق پای چپ ادامھ دھیدتمرین را بدون قفل کردن قسمت میانی با س

  .حرکت مفصل تھیگاه و وانھادگی عضلات ران,روی شمارش ذھنی:آگاھی

این یک تمرین عالی آمادگی است برای شل کردن زانو و عضلات ران برای نشستن در حالت :فایده
ww  .مراقبھ
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عصر این  آنھایی کھ نمی توانند بھ راحتی در وضعیت متقاطع ساق ھای پا بنشینند باید ھر روز صبح و
  .آسانا را تمرین کنند

آھستھ و با مراقبت ساق پا را دراز 2برای باز کردن ساق پا بعد از کامل کردن حالت :تذکر تمرین
  .کنید

  .یک مرتبھ آن را خم کنید و پاشنھ را نزدیک کفل بیاورید

  .ساق پا راستو مستقیم

  .نا شده انداین جریان اطمینان می دھد کھ مفاصل زانو بھ درستی دوباره توا

  

  چرخش تھیگاه.10تمرین

  

  

  

  

  

  
  

  .بنشینید و ساق پای راست را روی ران پای چپ بگذارید 9در وضعیت قبل مانند آسانای شماره

زانوی پای راست را در مسیر یک دایره بھ چرخش آورید و با .عضلھ بازوی راست را بھ کار گیرید
  .چرخش زانو در حد توان یک دایره بسازید

  .اشاره ممکن است بھ سمت خارج روی زانو برای کامل کردن دایرھبزرگتر قرار گیردانگشت 

ww  .در جھت عکس تکرار می شود 10بار در جھت عقربھ ساعت و 10حرکت دایره
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  .آھستھ ساق پا را راست کنید

  .وانھاده کنید 9زانو را طبق تذکر تمرین 

  .تمرین را با پای چپ تکرار کنید

  .روی حرکت سمت پایین,بازدم.بالاروی حرکت سمت ,دم:تنفس

  .شمارش ذھنی و چرخش عضلھ تھیگاه,روی تنفس:آگاھی

  

  پروانھ.11تمرین

  

  

  

  

  

  

  

زانوھا را خم کنید و کف پاھا را بھ ھم نزدیک کنید و بھ جلو .در حالت پایھ قرار گیرید:پروانھ
  .وانھاده کنیدعضلات ران را کاملا .در حد توان پاشنھ ھا را نزدیک بیاورید.بکشید

از آرنجھا برای حرکت پاھا بھ .زانوھا را بھ بالا و پایین نوسان دھید,دستھا را بھ پاھا قفل کنید.1حالت
نباید برای حرکت .کوشش کنید زانوھا در حرکت بھ سمت پایین زمین را لمس کنند.پایین استفاده کنید

ww  .مرتبھ ادامھ دھید 50تا30حرکت نوسانی زانو را .فشار آورید
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سپس بھ کمک فشاری کھ از .دستھا را روی زانوھا قرار دھید ,کف ھر دو پا را بھ ھم چسبانده .2حالت
بعد آنھا را ,طرف بازوھا بھ زانوھا وارد می شود سعی کنید کھ زانوھا را بھ سمت زمین نزدیک کرده

  ).بھ حالت اول برگردانید(رھا کنید

  .شود مرتبھ انجام 30تا 20این تمرین ھر بار حداقل 

  .نباید برای حرکت فشار بیاورید

  .زانوھا را مستقیم کنید و استراحت نمایید

  .طبیعی در شرایط تمرین:تنفس

  .حرکت و آرامش,روی شمارش ذھنی:آگاھی

اشخاصی کھ بھ بیماری سیاتیک و دردھای ستون فقرات مبتلا ھستند باید از انجام این تمرین :ممنوعیت
  .اجتناب کنند

پاھا را برای انجام تمرین لوتوس آماده می کنند و تنش ھا و انقباض ھای درون ,لتھر دو حا:فایده
عضلات ران را از بین می برند کوشش کنبید بدون خستگی برای مدت طولانی این تمرین را تکرار 

  .کنید

  

  مشت کردن دست.12تمرین
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  .در وضعیت پایھ یا یک وضعیت راحت بنشینید

  .در سطح شانھ ھا در جلوی بدن نگاه  داریدبازوھا را مستقیم و 

  .انگشتان دستھا را در حد توان از ھم جدا کنید,کف دستھا بھ سمت پایین ,دستھا را باز کنید 

  .انگشتان را مشت کنید در حالی کھ شست درون کف دست باشد

  .انگشتان باید بھ آرامی شست را در خود بگیرند

  .ن دست را از ھم جدا کنیددوباره دستھا را باز کنید و انگشتا

  .بار تکرار کنید 10باز و بستھ کردن دست را 

  .ھنگام مشت کردن انگشتان,ھنگام باز کردن دست و بازدم,دم:تنفس

  .احساس باز شدن و حرکت,شمارش,روی تنفس:آگاھی

  

 خم کردن مچ دست.13تمرین 

  
  

  

  

  

  

  

  

کف دستھا .زمین جدا از ھم نگھ دارید بازوھا را در جلوی بدن و موازی با سطح,با حفظ وضعیت قبل
دست را از مچ بھ سمت عقب .صاف و انگشتان بھ ھم چسبیده و در طول تمرین مستقیم نگاه داشتھ شوند

ww  .خم کنید مثل اینکھ با کف دسن بھ دیوار فشار می آورید بھ طوری کھ انگشتان بھ سمت سقف قرا گیرند
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  .دست را از مچ بھ سمتزمین خم کنید

  .تمرین شانھ ھا را مستقیم و ثابت نگاه داریددر طول 

  .عضلات دست و انگشتان را خم کنید

  .دستھا را در مرتبھ بعد بھ سمت بالا خم کنید

  .بار تکرار کنید 10تمرین را 

  .با حرکت بھ سمت جلو,با حرکت بھ سمت عقب و بازدم ,دم:تنفس

  .حرکت مفاصل مچ و جدایی عضلات,شمارش ذھنی,روی تنفس:آگاھی

  چرخش مچ دست.14تمرین
  

  

  

  

  

  

  

  

  .در یک وضعیتراحت یا وضعیت پایھ با ستون فقرات صاف بنشینید

  .بازوی دست راست را ھم سطح شانھ بالا آورید و دست راست را مشت کنید.1حالت

  .انگشت شست در داخل

  .اگر لازم باشد می توان از دست چپ بھ عنوان حایل استفاده کرد

  .این وضعیت شروع است

  .آھستھ مچ را در محور یک دایره بچرخانید
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  .مطمئن شوید کھ کف دست موازی با زمین است

  .دایره ای با وسعت ھرچھ بیشتر در ھوا تر سیم کنید.بازوھا و شانھ ھا باید کاملا مستقیم و وانھاده باشند

  .مرتبھ در جھت عکس ادامھ دھید10بار در جھت عقربھ ساعت و 10چرخش مچ را 

  .ھمان طریق با دست چپ تکرار کنید حالت را بھ

  .ھر دو دست را با با مشت ھای گره شده ھم سطح شانھ ھا قرار دھید.2حالت

  .بازوھا کشیده و ھم سطح شانھ ھا باشند

  .مچ ھر دو دست را با ھم در یک مسیر مستقیم بھ چرخش در آورید

  .مرتبھ در ھر سمت تکرار کنید10تمرین را 

  .ادامھ دھید 2الت تمرین را مانند ح.3حالت

  .مچ ھا را در جھت مخالف ھم بچرخانید

  .بار با ھر دست و در ھر سمت10ادامھ تمرین

  .آساناھی دست و مچ برای بیماری ھی آرترز و دردھای مفصلی مفید ھستند:فایده

  .آنھا تنش ھای عضلانی را برطرف می کنند

  

  خم کردن آرنج.15تمرین
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  .قرار گیریددر یک وضعیت راحت .1حالت

  .دستھا را در مقابل بدن و ھم سطح شانھ ھا در جلوی بدن قرار دھید

  .کف دستھا را بھ سمت بالا باز نگھ دارید

  .دست را از آرنج خم کنید و بھ جلوببرید تا انگشتان دست شانھ را لمس کنند

  .دوباره بازوھا را راست کنید

  .این یک دور است

  .دور تکرار کنید10تمرین را 

آرنجھا را خم ,کف دستھا بھ سمت سقف .دستھا را در طرفین بدن و ھم سطح شانھ ھا باز کنید.2حالت
  .کنید تا انگشتان دستھا شانھ ھا را لمس کنند

  .بار این حالت  را تکرار کنید10.دوباره دستھا را در طرفین بدن ببرید

  .ھنگام خم کردن آرنجھا,ھنگام کشیدن دستھا و بازدم,دم:تنفس

  .شمارش ذھنی و حرکت,روی تنفس:ھیآگا

  .در ھر دو حالت بازوھا ثابت و موازی با زمین ھستند و آرنجھا در سطح شانھ ھا:تذکر و تمرین

  

 چرخش شانھ .16تمرین
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  .در یک وضعیت راحت فرار گیرید.1حالت

  .انگشتان دست راست را روی شانھ راست بیاورید

  .دست چپ را روی زانوی چپ

  .در محور یک دایره بچرخانید شانھ راست را

  .مرتبھ در جھت عکس تکرار کنید 10مرتبھ در جھت عقربھ ساعتو 10حرکت دایره ای شانھ راست را

  .بعد تمرین را با دست چپ تکرار کنید

  .گردن و سر مستقیم و بدون انقباض باشد,در انجام تمرین مطمئن باشید کھ ستون فقرات 

  .شانھ چپ قرار دھید و انگشتان دست راست را روی شانھ راستانگشتان دست چپ را روی .2حالت 

  .ھمزمان در یک وسعت زیاد,چرخش کامل شانھ ھا

بعد از تماس آرنجھا مقابل قفسھ سینھ حرکت بھ .کوشش کنید آرنج ھا در جلوی بدن ھمدیگر را لمس کنند
  .سمت بالا ادامھ می یابد و تمرین تکرار می شود

ھ سمت عقب حرکت می کنند و کتف ھا در ستون فقرات بھ ھم نزدیک یا یکدیگر بازوھا کشیده ھستند و ب
  .را لمس می نمایند

  .مرتبھ در جھت عکس آن ادامھ دھید 10مرتبھ در جھت عقربھ ساعت و 10تمرین را آھستھ 

  .ھنگام پایین آمدن و نزدیک شدن آرنجھا بھ ھم,بازدم.روی حرکت بھ سمت بالا و عقب,دم:تنفس

  .شمارش ذھنی و احساس گسترش عضلات و مفاصل شانھ,روی تنفس:آگاھی

و کمک موثری ھستند برای التھاب مھره .آساناھای شانھ رنجھای ناشی از کار را برطرف می کنند:فایده
  .ھای گردنی و انقباض ھای کتف

  .این آساناھا شکل طبیعی کتف ھا و قفسھ سینھ را حفظ می کنند

  

 حرکت گردن.17تمرین

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



تمرینات مقدماتی,ھاتا یوگا   

 

 

 

39 

 

 

 

 

 

 

در یک حالت راحت یا وضعیت استاد بنشینید و دستھا را در حالت چین مودرا یا گیانا مودارا .1حالت
  .چشمھا را ببندید.روی زانوھا قرار دھید 

  .آھستھ سر را بھ طرف پایین بیاورید و سعی کنید کھ چانھ قفسھ سینھ را لمس کند

  .ریدبھ سر فشار نیاو.سر را در حد توانایی بھ سمت عقب ببرید

احساس ,کوشش کنید تا کشش ماھیچھ ھای گردن را در حرکت جلو و عقب و شل شدن مھره ھای گردن 
  .کنید

  .روی حرکت پایین,روی حرکت بالاو بازدم,دم:تنفس

  .شمارش و کشش طرفین گردن,روی تنفس:آگاھی

  .چشمھا بستھ,سر مستقیم.وضعیت قبل را حفظ کنید.3حالت

  .نحوی کھ چانھ با شانھ در یک خط باشندبھ . سر را بھ سمت بچرخانید

 .احساس کنید تنش ھای عضلات گردن و گروه ھای مفصلی گردن شل و رھا می شوند

  .تمرین ده مرتبھ تکرار شود

  .ھنگام حرکت بھ سمت عقب,بازدم.ھنگام برگشت بھ جلو,دم:تنفس

ww  .با چشمھای بستھ در وضعیت قبل باقی بمانید.4حالت 
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از سمت راست بھ چپ کشش جھت دار . پایین در طول محور گردن بچرخانیدآھستھ سر را بھ سمت 
  .گردن و رھا شدن عضلات و مفاصل گردن را احساس کنید

  .مرتبھ در جھت عکس تکرار کنید10مرتبھ در جھت عقربھ ساعت و 10تمرین را 

  .برای گردن زحمت ایجاد نکنید

تمرین گردن را راست نگھ دارید و چشمھا را  بعد از.اگر احساس سر گیجھ کردید چشمھا را باز کنید
  .و از احساسی کھ در گردن و سر ایجاد شده آگاه شوید. ببندید

  .ھنگام حرکتسر بھ پایین,ھنگام حرکت سر بھ بالا و بازدم,دم:تنفس

  .شمارش ذھنی و حرکت,روی تنفس:آگاھی

د رمھره ھای گردن دارند نباید آنھایی کھ از فشار خون رنج می برند یا ناراحتی ,افراد مسن:ممنوعیت
بیمارانی کھ دچار .این چھار حالت را تمرین کنند مگر اینکھ کارشناس و یا متخصص توصیھ کرده باشد

  .نباید گردنشان را بھ جلو خم کنند,لغزش مھره ھای گردن ھستند

ر می تمام بیناریھای مختلف عصبی در ارگانھای مختلف و اعضای مختلف بدن از گردن عبو:فایده
  .بنابراین عضلات گردن و شانھ با تنش پیوند دارند,کنند

این آساناھا در رفع تنش گردن و ایجاد آرامش در سر و ,معمولا بعد از یک کار طولانی پشت یک میز 
  .سبکی شانھ ھا و کتف ھا موثرند,وانھادگی گردن
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  پاوان موکت آسانا

 دستگاه گوارش و معدهآساناھای تنظیم کننده :2قسمت
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  .این دستھ از تمرینات معمولا با تقویت سیستم گوارش در ارتباط ھستند

کم ,نفخ باد یا گاز معده,ترش کردن,یبوست,این تمرینات برای تمام افرادی کھ سوء ھاضمھ 
رنج می  انبساط وریدی و برای زنانی کھ از اختلال در عادت ماھانھ,اختلال مزاج,بیماری قند,اشتھایی

این تمرینات تقریبا برای انرژیھای بلوکھ شده در سطح  معده داروی شفا بخشی .برند بسیار عالی است
  .ھستند

  :در طول تمرین آگاه باشید از:آگاھی

  حرکت-1

  تنفس-2

  شمارش کردن ذھنی-3

فشارھای درونی شکم-4

  کشش عضلات-5

برای رسیدن بھ این حالت بھترین وضعیت .باشندبدن و ذھن باید از تمرین آرام و وانھاده :زمان تمرین
برای انجام یک استراحت کوتاه در بین دو آسانا قرار گرفتن در .قرار گرفتن در وضعیت شاوآسانا است

یک یا دو دقیقھ استراحت بین تمرینات کافی است اما بیشتر از آن موکول .وضعیت شاو آسانا لازم است
  .برگردد است بھ تنفس کھ بھ جریان طبیعی اش

مصلحت نیست کوشش کنید تمام آساناھا را یک .موقعی کھ این تمرین ھا را شروع می کنید:بدون فشار
بھتر است ھر تمرین را . مخصوصا آساناھایی کھ با ھر دو ساق پت انجام می شوند,مرتبھ انجام دھید

قسمت دوم پاوان موکت آسانا تمرینات .برای زمانی انتخاب کنید و آنھایی را با تمرینات دیگر ترکیب کنید
بنابراین از محدودیت .نیاز بھ کوشش دارد زیرا کھ ممکن است روی سطح بالای کمر اثر سوء بگذارند

  .فیزیکی بدن آگاه باشید و بھ آن فشار زیادی نیاورید

بیماریھای ستون فقرات مانند سیاتیک و دیسک ,بیماریھای قلبی,اشخاصی کھ از فشار خون:ممنوعیت
اگر .نباید این دستھ از تمرین ھا را انجام دھند,ی برند یا فاصلھ کمی از جراحی معده آنھا می گذردرنج م

  .تردیدی حاصل شد باید با یک فیزیوتراپ مشورت کنند

ww  :وضعیت اصلی
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باید بھ پشت روی زمین بخوابید و ساق ھا .انجام می شود,تمام این تمرینات در وضعیت خوابیده بھ پشت
سر و گردن و ستون فقرات در .کف دستھا روی زمین.بازوھا را در طرفین بدن قرار دھیدرا بکشید و 

معمولی ترین این آساناھا تمرین سوپتا پاوان موکت آسانا و آلاکلنگ است کھ بدن را در .یک خط مستقیم
  .بخش ستون فقرات متعادل می کند

 بلند کردن ساق پا.1تمرین 

 

 

 

 

 

  

  .ھنگام پایین آوردن ساق پا,بازدم.ھنگام بالا بردن ساق پا,دم:تنفس

  .کشش ساق پا و شمارش ذھنی در طول وضعیت,ھمزمانی تنفس و حرکت روی:آگاھی

در وضعیت تمرین قرار بگیرید و کف دستھا را روی زمین قرار دھید.  

بادم,پای راست را از زمین بلند کنید و در حد توان آن را بالا ببرید تا بھ طور مستقیم بربدن عمود گردد.  

وضعیت را حفظ کنید و پا را وانھاده نگاه دارید و برای 3تا 5 ثانیھ ذھنا شمارش را ادامھ دھید.  

پای چپ باید مستقیم روی زمین باشد و زمین را لمس کند.  

ھمراه با بازم,آھستھ پا را پایین آورید و روی زمین قرار دھید.  

قفل زانو انجام عمل را آسان تر می کند.  

این تمرین را پنج بار با پای راست و پنج بار با پای چپ تکرار کنید.  
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تھیگاه و ,عضلات پایین,سیستم گوارشی.این تمرین عضلات شکم را تقویت می کندو ماساژمی دھد:فایده
  .عضلات عجان را تقویت می کند و فرو افتادگی و عمل صحیح کمک می کند

  48صفحھ

  .مرتبھ در ھر روز پیشرفت داده شود45و 15,25,35تااین تمرین ممکن است :تذکر تمرین

 چرخش ساق پا.2تمرین

 

 

 

 

 

  

  .در وضعیت تمرین قرار بگیرید.1حالت

  .مستقم نگاه دارید,آن را کشیده ,پای راست را پنج سانتیمتر از زمین بلند کنید

  .پاشنھ پا نباید زمین را در طول تمرین و در ھر پنج زمانی لمس کند

  .مرتبھ در جھت مخالف بچرخانید 10ھ در جھت راست و مرتب 10پا را 

  .این حرکت را بھ ھمین طریق با پای چپ انجام دھید

  .بھ بدن فشار زیاد وارد نکنید

  .در پایان بھ وضعیت شروع برگردید و بدن را وانھاده کنید تا تنفس بھ حالت طبیعی برگردد

  .ھر دوساق پا را باھم از زمین بلند کنید.2حالت 

  .طول تمرین  پاھا را مستقیم و در کنار ھم نگاه داریددر 
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  .دور در جھت مخالف بچرخانید 5تا3دور در جھت عقربھ ساعت و  5تا3ھر دو پا را برای 

  .حرکت دایراه ای باید در حد امکان وسعت یابد

  .در انجام تمرین تنفس طبیعی:تنفس

  .تاثیر تمرین روی تھیگاه و شکم چرخش ساق پاھا و احساس,روی شمارش ذھنی در ھر دور:آگاھی

این تمرین برای تقویت مفاصل تھیگاه تمرینی عالی است و برشکم و عضلات ستون فقرات تاثیر :فایده
  .بسیار مطلوب بھ جا می گذارد

  

  حرکات دوچرخھ.3تمرین
 

 

 

 

 

  

  .در وضعیت تمرین قرار گیرید.1حالت

  .ساق پای راست را بلند کنید

  .کنید و ران را بھ قفسھ سینھ نزدیک کنید ساق پا را از زانو خم

  .بعد قسمت میانی ساق پا را بھ سمت جلو حرکت دھید,ساق پا را کاملا بلند کنید و بکشید

  .در اثنای تمرین پاشنھ پا نباید زمین را لمس کند

  .مرتبھ در سمت عقب تکرار کنید 10مرتبھ در سمت جلو و 10تمرین را

ww  .پا تکرار کنیدتمرین را این گونھ با ھر دو 
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  .ھنگام خم کردن زانو و آوردن ران نزدیک قفسھ سینھ,بازدم.با کشیدن ساق پت,دم:تنفس

  .ھر دو ساق پا را باھم بلند کنید.2حالت

  .حالت قبل را بھطور متناوب با ھر پا انجام دھید مانند اینکھ بھ یک دو چرخ رکاب می زنید

  .عقب تکرار کنیدبار بھ سمت 10بار یھ سمت جلوو 10تمرین را 

  .در طول تمرین تنفس طبیعی:تنفس

  .ھر دو ساق پا را بلند کنید و آنھا را در طول تمرین در کنار ھم قرار دھید.3حالت

یک زانو را کھ در حد امکان قفل است نزدیک قفسھ سینھ بھ عقب بیاورید و آن را کاملا بھ سمت جلو 
سمت پایین ساق پا را پایین آورید و زانو را مستقیم آھستھ ق)باز و بستھ کردن عضلھ ران.(حرکت دھید

  .و بازدم ھنگام خم کردن و آوردن نزدیک قفسھسینھ,دم زمان کشش ساق پا:تنفس

در پایان .ھماھنگی حرکات پازنی,حرکات نرم,شمارش ذھنی ھر دور,روی تنفس:آگاھی
  .آگاھی روی اندام شکم و عضلات پاھاست,استراحت

  .بھترین تمرین برای مفاصل تھیگاه و زانو و کشش عضلات شکم:فایده

  .آرامش بدن و اندامی را کھ در طول تمرین با زمین تماس دارند حفظ کنید:تمرین تذکر

بعد از کامل کردن ھر حالت بھ وضعیت اول برگردید و بدن را وانھاده کنید تا تنفس بھ حالت طبیعی خود 
  .برگردد

حت کامل نمایید و بعد استرا,اگر ناراحتی در شکم احساس کردید با تنفس عمیق باد را از بدن بیرون کنید
  .آماده شوید3و برای انجام حالت 

  

نگاه دارید تا ساق پاھا بالای زمین قرار گیرند.  

بعد زانوھا را خم کنید و آنھا را نزدیک قفسھ سینھ بیاورید.  

این تمرین را 3 تا5 بار پازنی بھ سمت جلو و 3 تا5 بار پازنی بھ سمت عقب انجام دھید.  

برای پاھا زحمت ایجاد نکنید.  
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 وضعیت قفل ساق پا.4تمرین

 

 

 

 

  
  .در وضعیت تمرین قرار گیرید

دستھا را بالا .زانوی پای راست را خم کنید و ران پای راست راست را نزدیک قفسھ سینھ بیاورید
  .قلاب کنید بیاورید و انگشتان دستھا را در قسمت بالای ساق پا نزدیک زانو بھ ھم

  .روی زمین نگاه دارید,پای چپ را کشیده

  .ریھ ھا را در حد امکان از ھوا پر کنید,تنفس عمیق

  .سر وشانھ ھا را از زمین بلند کنید بینی شما زانوی پای راست را لمس کند,نفس را در درون نگاه دارید

  .برای چند ثانیھ توقف کنید و با حبس دم ذھنا شمارش کنید

  .آھستھ بھ حالت شروع برگردید و بدن را وانھاده کنید,بازدمھمراه با 

  .تمرین را سھ مرتبھ با پای راست و سھ مرتبھ با پای چپ تکرار کنید

  .مطمئن شوید کھ پا در برخورد با زمین مستقیم است:تذکر تمرین

د مستقیما شروع این تمرین با پای راست مھم است زیرا بھ ساق پای چپ فشار می آورد کھ پای چپ خو
  .بھ زمین فشار می آورد

  .در وضعیت باقی بمانید.2حالت 

  .ھر دو زانو را خم کنید و رانھا را نزدیک قفسھ سینھ ببرید
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  .مانند تمرین گذشتھ انگشتان دستھا را روی زانوھا قلاب کنید

  .ھیدسر وشانھ ھا را بلند کنید و کوشش کنید بینی خود را بین دو زانو قرار د:حبس دم:دم عمیق

  .نفس را در حال بلند شدن برای چند ثانیھ حبس کنید و ذھنا زمان را شمارش کنید

  .شانھ ھا و ساق پاھا را پایین آورده و بازدم کامل انجام دھید,آھستھ سر

  .این حرکت را سھ بار تکرار کنید

  .شمارش ذھنی و در پایان  وضعیت برفشار شکم و حرکت,روی تنفس:آگاھی

بیماری سیاتیک یا دیسک رنج می ,وضع بد مھرھای گردنی ,کھ از فشار خون اشخاصی :ممنوعیت
  .برند باید از انجام این تمرین اجتناب کنند

تمرین قفل ساق پا عضلات سطح پایین بدن را کشش می دھد و ناراحتی مھره ھای ستون فقرات :فایده
ین عامل بسیار خوبی برای رفع بنابرا,برای دستگاه گوارش و شکم ماساژ خوبی است.را مرتفع می کند

بھ وسیلھ ماساژ عضلات ناحیھ  عجان و دستگاه دافعھ و تناسلی برای درمان ضعف قوای .نفخ می باشد
  .نازایی و مسائل مربوط بھ قاعدگی مورد استفاده قرار می گیرد,جنسی

در الگوی تنفس  شرح داده شده تکرار کنید اما تغییرجزیی 2و1تمرین را ھمان گونھ کھ در حالت :تنوع
قبل از بلند کردن بدن بازدم عمیق انجام داده و نفس را تا پایان تمرین برای چند ,بھ جای دم.ایجاد کنید

  .سر و شانھ و ساق پا را ھمراه با دم پایین ببرید.ثانیھ نگاه دارید و ذھنا شمارش کنید

  .تمرین را برای ھر حالت سھ دور انجام دھید

واید ذکر شده را دارد با این تفاوت کھ اثر آن روی ستون فقرات و عجان قوی تر این تنوع ھمان ف:فایده
  .است
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  آلاکلنگ.5تمرین

 

انگشتان دستھا را در بالای ساق .زانوھا را خم کنیدو بھ طرف قفسھ سینھ ببرید,بھ پشت بخوابید.1حالت
  .ھا نزدیک زانوھا بھ ھم قلاب کنید

  .وضعیت این تمرین است,این حالت

حالت را پنج تا ده مرتبھ از ھر سمت تکرار کنید و سعی کنید ,بدن را بھ این طرف و آن طرف بچرخانید
  .زانوھا زمین را لمس کنند

  .در طول تمرین طبیعی:تنفس

  .کفل ھا درست بالای زمین باشند,در وضعیت چمباتمھ بنشینید.2حالت 

  .کنید انگشتان دستھا را در طفین بدن و زیر زانوھا بھ ھم قفل

اگر .کوشش کنید در برگشت بھ جلو پاھا روی زمین قرار گیرند.تمام بدن را بھ عقب و جلو حرکت دھید 
  .دستھا را مجاور زانوھا نگاه دارید,این عمل با دستھای بستھ مشکل است
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  .مرتبھ بھ جلو و عقب تکرار منید 10تا  5تمرین را 

  .در طول تمرین طبیعی:تنفس

  .حرکتدر ھماھنگی :آگاھی

  .ھنگام وانھادگی در شاوآسانا از تاثیر آسانا روی تھیگاه و کمر آگاه باشید

  .اشخاصی کھ از ناراحتی ستون فقرات رنج می برندنباید این تمرین را انجام دھند:ممنوعیت

  .تھیگاه و کغل ھا را ماساژ می دھد,این آساناکمر:فایده

  .شتر خواھد شداگر بعد از بیداری صبحگاھی تمرین شود اثر آن بی

ھنگام تمرین از یک زیرانداز ضخیم و نرم استفاده شود تا فشاری برستون فقرات وارد :تذکر تمرین
مادامی کھ تمرین بھ سمت عقب اجرا می شود سر را بالا بگیرید و مراقب باشید کھ سر بھ زمین .نشود

  .اصابت نکند

  

  وضعیت کشش معده.6تمرین
 

 

 

 

 

  .گیریددر وضعیت تمرین قرار 

  .زانوھا را خم کنید و آنھا را مستقیم در برابر کفل ھا روی زمین قرار دھید

  .وضعیت زانو و پاھا را در طول تمرین حفظ کنید

ww  .انگشتان ھر دو دست را بھ ھم قفل کنید و آنھا را زیر سر قرار دھید
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نید زانوھا را بھ زمین کوشش ک.آھستھ پاھا را بھ سمت راست ببرید,موقعی کھ بازدم را انجام می دھید
  .برسانید

ھر چند کھ پای چپ می خواھد تماسی جزیی با زمین ,زانوھا باید در برخورد با زمین از ھم جدانشوند
این حالت یک پیچ در ستون فقرات .ھمزمان سر وگردن را در جھت مخالف پاھا برگردانید.داشتھ باشد

  .نا ثانیھ ھا را تا سھ دقیقھ شمارش کنیدذھ. تا پایان حرکت دم را نگاه دارید.ایجاد می کند

  .مادام کھ حبس دم کرده اید وضعیت پاھا را در جھت عکس تغییر دھید

  .در طول تمرین شانھ ھا و آرنج ھا از زمین جدا نشوند

  .حالت را در سمت چپ تکرار کتید و یک دور را کامل نمایید

  .دور کامل تمرین کنید5

  .بھ طرف پایین می روندموقعی کھ ساق پاھا ,بازدم:تنفس

  .موقعی کھ پاھا بلند می شوند,دم

  .شمارش ذھنی در پایان تمرین و کشش روی عضلات شکم و ستون فقرات,روی تنفس:آگاھی

و محتملا دردھای دستگاه گوارش را بھبود ,این نمرین یک کشش عالی بھ عضلات شکم می دھد:فایده
بھبود ,کھ در اثر نشستن طولانی مدت ایجاد می شودپیچ کششی سفتی عضلات ستون فقرات را ,می بخشد
  .می بخشد

  .زانوھا را خم کنید و رانھ را بھ قفسھ سینھ نزدیک نمایید:تنوع

بدن را از یک سمت بھ سمت دیگکر برگردانید و شانھ ھا را .دستھای بھم متصل را زیر سر قرار دھید
  .روی زمین حفظ کنید

  

  پیچ کلی ستون فقرات.7تمرین 
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  .بھ پشت روی زمین بخوابید و پاھا را در کنار ھم قرار دھید

پای راست را از زانو خم کنید و .کف دستھا پایین.دستھا را بھ خارج و ھم سطح شانھ ھا بیرون بکشید 
  .این وضعیت شروع است.سمت چپ روی زانوی راست.کف پا را پھلوی کاسھ زانوی پای چپ بگذارید 

زانوی خم شده و پا را در .پایین بیاورید بھ سمت زمین و در سمت چپ بدنآھستھ زانوی پای راست را 
  .برخورد با زانوی چپ حفظ کنید

وبھ انگشت میانی دست راست خیره ,سر را بھ سمت راست برگردانید و بھ بازوی دست راست نگاه کنید 
  .شوید

در پایان .باقی بمانند دست چپ باید روی زانوی راست باشد و بازو و شانھ باید در تماس با زمین
بھ طرف زانوی پیچ خورده باشد و ساق پای دیگر کاملا راست ,سر باید در جھت مخالف برگشتھ ,تمرین
  .باشد

  .وضعیت را تا زمانی کھ احساس راحتی می کنید حفظ کنید

  .بازوی راست را بھ خارج بکشید و تمرین را با ساق پای راست انجام دھید

  .تکرار منید تمرین را در جھت مخالف

  .تمرین را با زمان دلخواه شروع و تمام کنید

موقعی کھ زانوھا بھ زمین فشار می آورندو سر بر می گردد و ,ھنگام موقصیت کشش و بازدم,دم:تنفس
  .در پایان تمرین تنفس عمیق و آھستھ

  .روی تنفس یا وانھادگی پشت-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای مانی پورا-روحی

 .ا باید بعد از خم شدن بھ جلو و عقب انجام شوداین آسان:تذکر

این آسانا برای اصلاح مفاصل تھیگاه ناشی از نشستن زیاد روی صندلی یا ماندن زیاد در وضعیت 
  .اگر تمرین درد آور شد باید متوقف گردد.مراقبھ مفید است

ی و لگنی در حین اندامھای شکم.بھ ویژه در سطوح پایین,انقباض و خستگی را مرتفع می کند:فایده
  .ماساژ داده می شوند,تمرین
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  وضعیت قایق.8تمرین 
 

 

 

 

 

پاھا و شانھ ,شانھ و کتف را از زمین بلند کنید,تنفس را نگھ دارید و ابتدا پاھا و سپس سر:تنفس عمیق
بدن را روی کفل ھا متعادل کنید و ستون .سانتیمتر از زمین فاصلھ داشتھ باشند15نباید بیشتر از ھا 

  .فقرات را راست نگاه دارید

  .دستھا را بالا ببرید و آنھا را در سطح انگشتان پا قرار دھید

  .انگشتان دستھا باید باز باشند و کف دستھا بھ سمت بدن باشد

  .بھ انگشتان پا نگاه کنید

  .ذھنا شمارش کنید.نفس را نگاه دارید)و اگر می توانیدبیشتر(در حالت بمانیدو پنج شماره

  .با بازدم بھ حالت شروع برگردید

  .مراقب باشید کھ در برگشت بھ زمین سر آسیب نبیند

  .بدن را کاملا وانھاده کنید

  .این یک دور است

  .دور ادامھ دھید5تا3تمرین را 

  

د روضعیت تمرین با دستھا بھ سمت پایین قرار بگیرید.  

در طول تمرین چشمھا را باز نگاه دارید.  
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  .او آسانا وانھاده شویدبعد از ھر دور در وضعیت ش

  .با تنفس در ھنگام وانھاده کردن عضلات شکم خارج می شود,فشارملایم شکم

  .قبل از بلند شدن بدن,دم:تنفس

  .ھنگام بلند شدن بدن و توقف در تمرین,حبس دم

  .در پایان حرکت,بازدم

  ).مخصوصا عضلات شکم(سفت شدن بدن,شمارش ذھنی,حرکت,روی تنفس:آگاھی

را ھمان گونھ کھ در بالا اشاره شد انجام دھید اما در وضعیت بر خاستن تا آنجا کھ امکان  تمرین:فایده
  .دارد بدن را از زمین بلند کنید تا عضلات ران و شکم بھ ھم نزدیک شوند
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  ساناآپاوان موکت 
  

  قفل انرژی:قسمت سوم
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بھ ویژه در ناحیھ ,عصبی پایین در ارتباط استاین دستھ از آساناھا با انرژی درون بدن و تجزیھ شبکھ 
  .کھ آن را ذخیره ارژی راکد می نامند,عجان

این سری تمرین ھا برای تبدیل این انرژی ھای راکد بھ انرژی ھای حیاتی و رھایی آنھا از رکود بسیار 
و تناسلی بھ طور معمول برای رفع مشکلات نازایی و ماھیچھ ھای دستگاه دافعھ .بھ کارگرفتھ می شود

عضلات شل و ,بعد از زایمان .مھم و موثر است و می تواند قبل  و بعد از زایمان بھ سھولت تمرین شود
این آساناھا انرژی ھای بلوکھ شده در ستون فقرات را .برمی گرداند,چروک خورده را بھ وضعیت اول

  .سازندریھ ھا و قلب و سیستم غدد درون ریز را متعادل می ,آزاد و فعال می کنند

این سری تمرین را در صورت داشتن تندرستی کامل می توان در ھر حالت ئ در ھر موقع از روز 
انجام داد و اگر بیماری خاصی وجود داشتھ باشد اجرای تمرین موکول بھ مشورت با فیزیوتراپ و اجازه 

  .وی است

 طناب کشی.1تمرین 

 

  

 

 

 

 

 

 

  .بدن دارز کنیدروی زمین بنشینید و ھر دو پا را در جلوی 

   

  .چشمھا را باز نگھ دارید

ww  .تصور کنید کھ یک طناب در جلوی شما آویزان است
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  .ھنگامی کھ با دست راست تصور می کنید طناب را بھ سمت بالا می کشید,دم

  .در حفظ شانھ کھ استوار و محم است کوشش کنید

  .بھ بالا نگاه کنید

  .ت راست را پایین آوریدآھستھ دس,موقعی کھ باز دم را انجام می دھید

با .با ھمان نیرویی کھ طناب را بالا می کشیدید آن را بھ سمت پایین بکشید و دست را روی زانو بگذارید
  .چشم حرکت پایین آمدن دست را دنبال کنید

  .تمرین را با دست و بازوی چپ تکرار کنید

  .این حرکت یک دور کامل است

  .ندھید ھر دو دست را در یک زمان با ھم حرکت

  .بار تکرار کنید10تا 5تمرین را 

  .زمانی است کھ دست بھ پایین می آید,باز دم.زمانی است کھ دست بھ بالا می رود,دم:تنفس

  .و کشش عضلات پشت و شانھ,روی تنفس:آگاھی

پستانھا را .این آسانا مفاصل شانھ را شل می کند و ماھیجھ ھای سطح بالای بدن را کشش می دھد:فایده
  .ی دھد و قفسھ سینھ را نبسط می کندفرم م

  پیچ وتاب محرکھ ستون فقرات.2تمرین 
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  .روی زمین بنشینید و پاھا را در جلوی بئدن دراز کنید

  .در حد توان پاھا را از ھم جدا کنید

  .زانوھا نباید خم شوند و یا با زمین فاصلھ داشتھ باشند

  .قرار دھیددستھا را بکشید و آنھا را ھم سطح شانھ ھا 

  .دست راست بھ سمت انگشت شست پای چپ پایین بیاورید.پیچ را از چپ شروع کنید,دستھا کاملا مستقیم

  .ھردو دست را در امتداد یک خط مستقیم حفظ کنید

  .سر را بھ سمت چپ برگردانید و بھ قسمت خارجی دست چپ خیره شوید

  .گشت شست پای راست پایین آوریدبعد در یک خط مستقیم مخالف برگردید ودست چپ را تا ان

سر را بھ سمت راست برگردانید و بھ قسمت خارجی دست راست .بھ سمت عقب,پیچ مستقیم دست راست 
  .خیره شوید

  .این یک دور است

  .دور تکرار کنید20تا10تمرین را 

  .تمرین را آھستھ شروع کنید و بھ تدریج بھ آن سرعت بخشید

دادن یک ماساژسطحی بھ .ھنگام برگشت بھ حالت,ع پیچ دادن و باز دمموق,دم,ایجاد فشار در شکم:تنفس
  .موقع برگشت بھ حالت,موقع پیچ و بازدم,دم,ستون فقرات 

  .حرکت پیچ و تاثیر روی ارتعاش عضلات ستون فقرات,روی تنفس:آگاھی

  .افرادی کھ در ستون فقرات مشکل دارند باید از این تمرین اجتناب کنند:ممنوعیت

  .ره ھای ستون فقرات را شل می کند و تندرستی را بھ پشت برمی گرداندمھ:فایده

  آسیاب دستی.3تمرین
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سانتیمتر از ھم 40تا30پاھا را حدود,با پاھای مستقیم در جلوی بدن روی زمین نشستھ.1حالت
در .نگاه داریدانگشتان ھر دو دست را بھ ھم قلاب کنید و آنھا را مستقیم در جلوی قفسھ سینھ .جداکنید

  .طول تمرین دستھا را مستقیم و افقی نگاه دارید و آرنج ھا را خم کنید

  .در حد امکان بھ جلو خو شوید و تصور کنید سنگ آسیاب دستی را مانند گذشتگان می گردانید

بنابراین دستھا از کنار انگشت شست در حدی کھ توان خم شدن و ,دست ھا را بھ سمت راست بگردانید
  .دارند عبور می کنندچرخش 

  .در حد امکان گردش کنید و بھ سمت بالا بخزید

دستھا را بھ طرف چپ بالای انگشتان پای ,در چرخش بھ سمت جلو.کوشش کنید حرکت بدن از کمر باشد
  .چپ ببرید بعد بھ حال اول برگردید

  .ھر چرخش یک دور است

  .جھت خلاف تکرار کنیددور در جھت عقربھ ساعت و بھ ھمان نسبت در 15تا5تمرینرا 

در وضعیت سابق بمانید و در حد توان پاھا را از ھم جدا کنید و آنھا را مستقیم در جلوی بدن .2حالت
  .روی زمین دراز کنید

  .دوباره کوشش کنید.باحرکت دورانی روی پاھایک دایره وسیع بسازید

در چرخش بھ عقب .رسیم کنیددستھا را روی انگشتان پا باخم شدن بھ جلو حرکت دھید و یک دایره ت
  .سعی کنید در حد توان بھ عقب برگردید و دایره را وسیع تر کنید

  .تمرین را ده مرتبھ در ھر سمت تکرار کنید
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  .ھنگام حرکت بھ سمت جلو,زمان حرکت بھ سمت عقب و بازدم,دم:تنفس

  .تھیگاه و ناحیھ عجان,قسمت پایین پشت,حرکت,روی تنفس:آگاھی

بیشتر برای منظم کردن .ھماھنگی اعصاب ناحیھ عجان و شکم این تمرین بسیار عالی استبرای :فایده
ممکن است در سھ ماھھ اول بارداری مورد استفاده قرار .دوران قاعدگی از این تمرین استفاده می شود

  .گیرد و تقریبا تمرینی است عالی برای بھبود ضایعات بعد از زایمان

  

  قایق رانی.4تمرین
 

 

 

 

 

 

 

  .با پای کشیده روی زمین بنشینید تجسم کنید کھ در حال قایقرانی ھستید.1حالت

  .ستقیم بھ عقب کشیده می شودسطح نیم تنھ در یک جھت م

  .این یک دور کامل است

  .دستھا باید در حرکت ھر دور یک دایره کامل راترسیم کنند

  .در طول تمرین ساق پاھا و شانھ ھا باید ثابت باشند

  .دور تکرار کنید10تا5تمرین را 

بازدم را انجام دھید و در حد اماکن از ناحیھ کمر بھ دست جلو خم شوید و بھ راحتی بازوھا را 
بکشید.دستھا را از پایین بکشید.با دم دستھا را بھ عقب بھ سمت شانھ ھا بکشید.  
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  .پاھا را حدود یک متر از ھم جدا کنید.در وضغیت قبل باقی بمانید.2حالت 

  .ید در طول تمرین مستقیم بھ زمین چسبیده باشندپاھا با

  .تمرین را ھمانگونھ کھ در حالت اول انجام دادید تکرار کنید

  .اول روی پای راست و بعد روی پای چپ وسپس بین ھر دو پا پاروزنی کنید

  .موقع خم شدن بھ جلو,بازدم.موقع خم شدن بھ پشت,دم:تنفس

  .و عجان  حرکت و سطح بالای بدن,روی تنفس:آگاھی

شم و انرژیھای بلوکھ شده و راکد این سطوح دارد و ,این تمرین اثر مثبتی روی ناحیھ عجان:فایده
  .معمولا برای بیماریھای زنان بھ کار گرفتھ می شود

 چوب شکن.5تمرین

  
 

 

 

 

 

 

 

 

  .در وضعیت چمباتمھ در حالی کھ پاھا از ھم فاصلھ دارند قرار بگیرید

جدا از ھم باشندھر دو دست را بھ ھم ,زانوھا کاملا خم شده.سانتیمتر باشد30تا20فاصلھ زانوھا از ھم 
  .قلاب کنید و آنھا را روی زمین بین پاھا قرار دھید

  .بازوھا کاملا راست و مستقیم باشد و وضعیت باید تا پایان تمرین حفظ شود
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  .آرنج ھا باید در دو طرف شانھ ھا باشند

  .دچشمھا در طول تمرین باز باش

  .تصور کنید کھ شما عمل یک ھیزم شکن را انجام می دھید

بھ طرف دست ھا .دستھا را ات آنجا کھ ممکن است مستقیم بالای سر ببرید وکمر را راست نگاه دارید
  .نگاه کنید

با یک ضربھ محکم مانند ضربھ یک چوب شکن دستھا را پایین آورید و ھنگام پایین آوردن دستھا تمام 
صداباید .را از سطح گلو ھجی می کنید"ھا"مثل اینکھ شما صدای ,از دھان بیرون کنید نفس را یک جا

دستھا بھ سمت زمین برمی گردندو بین دوپا قرار گرفتھ سر بھ سمت .تمام ھوای درون ریھ را تخلیھ کند
  .جلو قرار می گیرد

  .این یک دور است

  .این تمرین را پنج تا ده بار تکرار کنید

  .ھنگام پایین آوردن دستھا,بازدم.الا بردن دستھاموقع ب,دم:تنفس

  .حرکت وکشش و انقباض شانھ ھا و عضلات بالای سطح پشت,روی تنفس:آگاھی

این تمرین برای زایمان آسان بھ بانوان توصیھ شده و بانوان .عضلات ناحیھ تھیگاه را شل می کند:فایده
این تمرین اثر عمیقی روی عضلات و .تمرین کنندمی توانند این تمرین را طی سھ ماھھ اول بارداری 

  .مفاصل ستون فقرات و تھیگاه دارد

البتھ .آنھایی کھ برای نشستن مشکل دارند می توانند تمرین را در حالت ایستاده انجام دھند:تذکر تمرین
  .فایده آن نسبت بھ انجام تمریندر حالت نشستھ کمتر خواھد بود

  نیایش.6تمرین 
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  .تقریبا پنجاه سانتیمتر از ھم جدا در حالت چمپاتمھ روی زمین بنشینیدبا پاھای 

  .زانوھا باید در عرض کاملا از ھم فاصلھ داشتھ باشند و بازوھا بین آنھا قرار گیرند

با فشار . مثل اینکھ در حالت نیایش ھستید.کف دستھا را روی ھم در جلوی بدن و مقابل سینھ قرار دھید
  .را در حد توان از ھم جدا کنیدبھ آرنج ھا زانوھا 

  .چشمھا می توانند بستھ یا باز باشند

  .سر را بھ عقب برگردانید,با دم

  .ھمزمان با استفاده از آرنج ھا در حد توان زانوھا را از ھم جدا کنید

  .این وضعیت شروع است

  .فشار را در پشت گردن احساس کنید

  .وضعیت را با حبس نفس برای سھ ثانیھ حفظ کنید

  .بازدم را با کشش بازوھا بھ طور مستقیم بھ جلو انجام دھید

سر باید بھ جلو خم شود و چانھ سینھ را لمس ,سمت بالای بازوھا بھ طرفین.ھمزمان بھ زانوھا فشار آورید

  .موقعی کھ دستھا را بھ جلوی بدن مقابل سینھ می آورید,دم:تنفس

  .ھنگامی کھ دستھا را باز می کنید,بازدم

و روی پشت و شانھ در ,کشش روی پشت گردن و سینھ در وضعیت شروع,حرکت,روی تنفس:آگاھی
  .وضعیت طرفین

کند.  

عضلات شانھ و پشت کمر,را منقبض کنید,مانند کسی کھ می خواھد دستھایش را بھ جلو بکشد.  

این وضعیت را با سھ ثانیھ حبس دم حفظ کنید.  

بھ حالت اول برگردید ودستھا را در جلوی بدن مقابل سینھ قرار دھید.  

سر را بھ عقب خم کنید.این یک دور است.  

تمرین را 5تا8دور انجام دھید.  
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بازو و گردن دارد و قابلیت ,شانھ ھا,این آسانا تاثیر زیادی روی اعصاب و عضلات ران و زانو:فایده
  .انحنای لگن را افزایش می دھد

 ضد نفخ و گاز.7تمرین

 

 

 

  
 

 

 

پاھا محکم روی زمین .سانتیمتر از ھم جدا نگاه دارید60چمباتمھبنشینید و پاھا را حدود در حالت 
  .بھ طوری کھ شست دست روی پا قرار گیرد,انگشتان ھر دست را زیر پای ھمانطرف یگذارید,

  .آھستھ با کفل ھابلند شوید

  .بھ سطح درونی زانوھا فشار آورند,بازوھا باید در جھت مخالف

  .رنج ھا بھ آرامی خم شویدبا خم کردن آ

  .در این تمرین چشمھا باید باز باشند

  .موقعی کھ سر بھ عقب حرکت می کند,دم

  .در این موقع مستقیم بھ مقابل خیره شوید

  .این وضعیت شروع تمرین است

  .تنفس را برای سھ ثانیھ نگاه دارید و سر را بھ سمت بالا حرکت دھید

کفل ھا را بالا بیاورید و سر را بھ طرف زانوھا ,زانوھا را مستقیم کنید,موقعی کھ بازدم را انجام می دھید
  .حرکت دھید
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  .بدون ناراحتی با تکیھ بر آرنج ھا با دم بھ حالت اول برگردید,تنفس را برای سھ ثانیھ حفظ کنید 

  .این یک دور است

  .دور تکرار کنید 8تا 5تمرین را 

  .وضعیت چمباتمھ ھنگام قرار داشتن در ,دم و حبس دم:تنفس

  .ھنگام برخواستن,بازدم و ماندن در حالت بازدم

  .کشش در وضعیت شروع و خم شدن ستون فقرات در وضعیت ایستادن,حرکت,روی تنفس:آگاھی

فواید این تمرین مانند فواید حالت نیایش است با این تفاوت کھ تاثیر بیشتری روی مفاصل و :فایده
  .سیستم لگنی و ماھیچھ ھا ماساژ داده می شوند. و گردن داردبازوھا ,شانھ ھا,زانو,عضلات ران

تمام مھره ھای ستون فقرات و مفاصل .این تمرین بھ تمام سطح ستون فقرات یک کشیدگی متعادل می دھد
ھمزمان تمام .فاصلھ و اتصال آنھا متعادل می شود,در جھت یکدیگر فشار داده می شوند بنابراین فشار

معمولا این تمرین را برای .ھماھنگ کشش داده می شوند,ات و غلاف ھای سختسیستم عصبی ستون فقر
  .از بین بردن نفخ شکم انجام می دھند

تمرین بھ نقطھ بین ,تمرین کنندگان می توانند انگشتان دست را در جلوی پاھا قرار دھند:تذکر تمرین
  .دو ابرو ھمراه با این تمرین سیستم ھای درونی را ھماھنگ می کند

  راه رفتن کلاغ.8مرینت
 

 

 

 

 

 

 

  .در وضعیت چمباتمھ با پاھای از ھم جدا بنشینید
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  .کفل ھا روی پاشنھ ھا

  .کف دست ھا را روی زانوھا قرار دھید

  .در وضعیت چمباتمھ یک قدم کوچک بردارید

  .سعی کنید کھ خمیدگی زانوھا را حفظ کنید

  .بنابراین کفل ھا از پاشنھ ھای پا جدا نخواھد شد

  .ھرچند کھ این قدم زدن بسیار مشکل است.زدن روی انگشتان پا یا پاشنھ ھای پا انجام می شودقدم 

  .زانوی مخالف را بھ زمین نزدیک کنید,ھمچنان کھ یک قدم بھ جلو بر می دارید

قدم حرکت کنید 50در حد امکان و توانایی قدم بر دارید و آنرا افزایش دھید تا اینکھ بتوانید بھ راحتی 
  .در حالت شاوآسانا استراحت کنید بعد.

  .تنفس در طول تمرین طبیعی است:تنفس

  .روی نرمی حرکت,ھنگام قدم زدن:آگاھی

کفل ,روی ضربان قلب یا تنفس و تاثیر انجام آسانا روی سطوح پایین کمر,موقع استراحت در شاوآسانا 
  .زانوھا و مچ پاھا,رانھا,ھا

  .و انگشتان در رنج ھستند این تمرین را انجام ندھند مچ پا,افرادی کھ از ناحیھ زانو:ممنوعیت

این تمرین ساق ھای پا را برای نشستن در وضعیت مراقبھ آماده می کند و گردش خون را در پاھا :فایده
  .معمولا برای درمان یبوست نیز بھ کار گرفتھ می شود.تنظیم می نماید

  وضعیت پیچ دادن بھ شکم.9تمرین
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  .ھ با پاھای باز بنشینید و دستھا را روی زانوھا قرار دھیددر وضعیت چمباتم

  .تنفس عمیق

از دست چپ مانند یک اھرم .زانوی راست را نزدیک پای چپ روی زمین قرار دھید.باز دم عمیق
  .استفاده کنید و زانوی پای چپ را بھ سمت راست فشار دھید

  .ھمزمان بھ سمت چپ بچرخید

  .داریدپای راست را روی زمین نگاه 

  .ھمراه با فشار رانھا بھ شانھ چپ نگاه کنید,کوشش کنید فشار در سطح پایین شکم باشد

  .ثانیھ بیرون نگاه دارید5تا 3نفس را برای 

  .نفس بکشید,ضمن بر گشت بھ حالت شروع

  .این یک دور کامل است.بھ ھمین نحو چرخش بھ سمت دیگر را شروع کنید

  .تمرین را پنج دور تکرار کنید

  .تناوب پیچ  و فشار سطح پایین شکم,روی ھمزمانی تنفس با حرکت:اھیآگ

می توانید با قرار دادن پشت خود بھ سطح دیوار ,اگر انجام تمرین ھمراه با حفظ تعادل دشوار است:تنوع
  .پاشنھ ھای پا باید حدود بیست سانتیمتر از دیوار فاصلھ داشتھ باشند.از دیوار کمک بگیرید

برای شکم بسیار سودمند است زیرا کھ بھ طور متناوب در شکم پیچ و کشش ایجاد می  این تمرین:فایده
  .کند و ناحیھ شکم را ماساژ می دھد

در طول تمرین ممکن است نفس بھ سطح .این تمرین یکی از تمرین ھای نظافتی است:تذکر تمرین
  .مراقب باشید پیچ در سطح بالای شکم مباشد.شکم فشار آورد

  .احساس آرامش و نرمی شروع کنیدتمرین را با 
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 تمرین ھای یوگا برای تقویت چشم
 

 

ظریف ترین و حساس ترین عضو بدن است کھ در کسب دانش بزرگترین بھره را بھ انسان رسانده ,چشم
از این رو مراقبت از چشمھا یک امر ضروری و حیاتی است تا این عضو حساس دچار ضعف یا .است

در .استفاده می کنند)لنز(د برای جبران ناتوانی ھای چشم از عینک یا عدسیاغلب افرا.بیماری نشود
بلکھ در بعضی مواقع استفاده از عینک خود ,حقیقت عینک قادر نیست کھ شفا دھنده اختلالات دید باشد

  .مشکل زا می گردد و لزوم استفاده از عدسی ھای قوی تر را پیش می آورد

  :چشم می گردند عبارتند از مھم ترین عواملی کھ سبب اختلالات

رژیم غذایی ,تماشای طولانی برنامھ ھای تلویزیونی,استفاده از نورھای مصنوعی نامتناسب باچشم
تنش ھا و ,محل کارو یامحل تحصیل باشد,ضعف عضلانی چشم کھ نتیجھ کار طولانی در اداره,نارسا

ناشی از خستگی بدن و  اضطرابھای عصبی و فکری و بالاخره شرایط و موقعیت ھای زھر آلود
  .پیشرفت سن

مصرف غذا با تمام مسائل پیچیده اش نھ تنھا در سلامت کلی .مشکلات بینایی باید با دقت بررسی گردد
محدودیت ھای غذایی و پرھیز از .بدن موثر است بلکھ در سلامت چشمھا عامل در خور اھمیتی است

مانند غذاھای ,عموما دیر ھضم ھستند چاقی مفرط و اجتناب از مصرف غذاھای سنگین و چرب کھ
گوشتی نیم پز و کنسرو شده و تنقلات می توانند باعث ضعف بینایی شوند رژیم ھای گیاه خواری در 

  .مقایسھ با رژیم ھای غیر گیاھخواری کم تر می توانند عامل ضعف بینایی باشند

ز و اندام بینایی بر ھم اثر متقابل مغ.مطالعھ طولانی بھ بینایی آسیب نمی رساند,علیرغم اعتقادات عامھ
در این ,زمانی مطالعھ بھ چشم آسیب می رساند کھ شرایط ھیجانی و غیر دلخواده وجود  داشتھ باشد.دارند

  .صورت مطالعھ کوتاه مدت نیز می تواند بر بینایی اثر نا مطلوب داشتھ باشد

اگر .قدرت مطالعھ کمک کرده باشید کوشش کنید کھ مطالعھ در شرایط مساعد مغزی باشد تا  بھ افزایش
عضلات چشمھا را تحت فشار قرارداده ,قبل از مطالعھ احساس کردیدکھ ھیجان و اضطراب فکری

زمانی کھ مغز و ذھن آرام .این آسانا در ایجاد آرامش مغزی موثری است.وضعیت ماه را انجام دھید,اند
  .چشمھا ھم آرام می شوند,می شوند
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در ,زمانی از عینک استفاده کنید کھ احساس کنید لازم است. تر استفاده کنید کوشش کنید از عینک کم
چشمھا بھ وظیفھ طبیعی خود ,غیر این صورت آن را از چشم بردارید زمانی کھ چشم بدون عینک است

  .عمل می کنند

قدم زدن در یک وضعیت آرام با پای . عمل دیگری کھ برای چشم و اختلالات عضوی آن موثر است
  .سنگ یا خاک در صبح زود یا غروب آفتاب است,نھ روی چمن ھابرھ

این قدم زدن نوعی داد و ستد بین پاشنھ ھای پا و سطح بینایی در مغز است و برای اشخاصی کھ پاھای 
  .انجام این تمرین توصیھ می شود,خود را با پوشیدن کفش زندانی می نمایند

ضلات چشم معمول است نگاه بھ فضای باز می تمرین دیگری کھ برای اصلاح و وانھاده کردن ع
ستون فقرات را راست و محکم ,روش چنین است کھ در یک فضای باز  با پاھای از ھم جدا بایستید.باشد

آنگاه پاشنھ ھای پا را در جھت مخالف ھم بلند کنید و برای چند  ,نگاه دارید و بھ یک سمت خیره شوید
توصیھ .ی کھ چشمھا بھ فضا دوختھ شده اند آنھا را آرام نگاه دارید در حال.دقیقھ بھ جلو و عقب بر گردید

درجھ از افق را روشن کرده است 15شده کھ پرتوجو ھنگام طلوع خورشید موقعی کھ اشعھ طلایی حدود
  .این تمرین را انجام دھد

  .دپس از چند دقیقھ تمرین چشمھا را ببندد و از تصویری کھ در ذھن او ظاھر می شود آگاه گرد

مرحلھ اول پاوان موکت 17از تمرین3حالت ,با ستون فقرات راست,در یک حالت ایستاده یا نشستھ 
را انجام دھید و بھ طرفین شانھ ھا نگاه کنید بعد کف دستھا را ببندید و تماشاگر )گردش گردن(آسانا

بیشتر اختلالات چشمی ,تراخم و آب مروارید,بھ استثنای بیماریھای آب سیاه:تمرینات درمانی یوگا
ی و روانی اضطراب ھای مزمن جسم.با عضلات چشم در رابطھ ھستند و از این طریق شدت می یابند

  .تشدید دھنده و اغلب علت بیماری می باشند

تمرینات ساده یوگا اگر بھ طور منظم انجام شود در جبران عملکرد بد عضلات چشم در بیماریھای پیر 
  .چشمی و لوچی کمکی موثرند

ار تمرینات چشم کھ در سیستم یوگا توصیھ شده است باید بھ طور مرتب و منظم انجام شود اما نباید انتظ
طی مدت زمان زیادی شکل گرفتھ ,سریع سلامت داشتھ باشید زیرا بیماریی کھ عارض چشمھا شده

  .بنابراین اصلاح آن نیز مشمول زمان خواھد بود

  .ماھھا طول می کشد تا شما پیشرفت قابل ملاحظھ ای را در پی تمرین مرتب و منظم مشاھده کنید

تصویری باشید کھ در حوزه بینایی از مرکز بھ بیرون و از محیط بھ مرکز می رود.  

با چشمھای بستھ حمام ساده آفتاب بگیرید ,چشمھا را وانھاده کنید تا اشعھ ماوراء بنفش را احساس کنید.  
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آب را کف دست ,را با چند قطره آب سرد ماساژ دھید قبل از شروع تمرین چند مرتبھ چشمھا :آمادگی
مرتبھ 10بعد از انجام این عمل برای .و آب را بھ مژه ھا بپاشید.دست را مقابل چشمھا قرار دھید,بریزید

  .این عمل حرکت خون را معمولا در چشمھا سریع و جریان آنرا حمایت خواھد کرد.تمرین را انجام دھید

التھاب عنبیھ و قرنیھ رنج می برند نباید ,آب مروارید,تراخم,ی ھای آب سیاهافرادی کھ بیمار:ممنوعیت
پرھیز از آساناھای .مگر آنکھ با یک چشم پزشک متخصص مشورت نمایند.تمرینات یوگا را انجام دھند

انطباق دادن زندگی با زندگی یک یوگی ممکن است بسیار سودمند .معکوس و کنجال کریا لازم است
  .گردد

مھم ترین نکتھ کھ رعایت آن ضروری است وانھاده کردن چشمھا و پرھیز از ناراحتی و :تمرینتذکر 
بعد از ھر تمرین باید .ز داده شوند و وانھاده شوند/باید عضلات چشم و مژه ھا ماسا.خستگی چشمھاست

ز عینک ھنگام انجام تمرینات چشم استفاده ا.چشمھا بستھ شوند و برای نیم ساعت استراحت داده شوند
  .ممنوع است

  

 پوشاندن با کف دست.1تمرین

 

 

 

 

 

  
  .در وضعیت راحت با چشمھا ی بستھ بنشینید

  .کف دستھا را بھ ھم مالش دھید تا احساس کنید کھ کف دستھا گرم شده است

  .کف دستھ را آرام روی چشمھا بگذارید اما بھ چشمھا فشار نیاورید

  .عضلات چشم می رود و آنھا  را وانھاده می کنداحساس کنید کھ گرما و انرژی از دستھا بھ 
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  .اگر چشمھا در تاریکی شستشو داه شوند تسکین می یابند

  .در وضعیت باقی بمانید تا گرمای کف دست جذب چشمھا شود

  .بعد دستھا را بر دارید و چشمھا را بستھ نگاه دارید

سپس کف دستھا را روی ,شود دوباره کف دستھا را بھ ھم مالش دھید تا گرما در کف دستھا حاصل
  .)مطمئن شوید کھ کف دستھا نھ انگشتان دست روی چشمھا قرار دارند(چشمھای بستھ قرار دھید

  .بار این تمرین را تکرار کنید3

و ,کف دستھا عضلات چشم را وانھاده می کنند و نیروھای عضلانی چشمھا را برگشت می دھند:فایده
و قدرت دید را . چشم را تحریک می کند)نیھ و عدسی حرکت می کندمایعی کھ بین قر(گردش مایع زلالیھ

  .افزایش می دھد

اگر این تمرین در طلوع و یا غروب خورشید در برابر خورشید انجام شود فایده بیشتری :تذکر تمرین
ھرگز بھ طور مستقیم بھ خورشید نگاه نکنیدمگر .از گرما و حرارت در مژه ھای چشم آگاه شوید.دارد

  .یک لحظھ موقت کھ در حال طلوع یا غروب استبرای 

  

 چشمک زدن.2تمرین 

  .با چشمک ھای باز در یک حالت راحت روی زمین بنشینید

  .مرتبھ چشمھا را آرام باز و بستھ کنید10

  .ثانیھ بھ چشمھا استراحت دھید20چشم ھا را ببندید و برای 

  .بعد آنھا را وانھاده کنیدمرتبھ ادامھ دھید و  10باز کردن و بستن چشمھا را برای 

  .بار تکرار کنید5این عمل را 

این .این عادت چشمھا با تنش در رابطھ است.اغلب افراد بھ چشم بر ھم زدن نامنظم عادت دارند:فایده
  .پلک زدن را متعادل می کند و عضلات چشم را وانھاده می سازد,تمرین با ایجاد آرامش

  

ww  نگاه بھ طرفین.3تمرین
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دستھا را نیز بھ طور کامل .پاھا را بھ صورت کاملا کشیده در جلوی بدن قرار دھید,روی زمین نشستھ
انگشت شست ھر دست را بھ سمت بالا ,ضمنا آنھا را مشت کرده.کشیده در امتداد شانھ ھا نگھ دارید

بھ یک نقطھ نگاه را .سر مطلقا حرکتی نداشتھ باشد,دقت کنید کھ در طول تمرین).مطابق شکل(بگیرید
بھ طرفین ,بعد بدون حرکت سر .ھم سطح چشمھا ثابت کنید و سر را در این وضعیت نگاه دارید,روبرو

  .نگاه کید

  .بھ شست دست چپ نگاه کنید-1

  .بھ فاصلھ بین دو ابرو نگاه کنید-2

  .بھ شست دست راست نگاه کنید)بدون حرکت سر(با ھر دو چشم-3

  .اصلھ بین دو ابرو نگاه کنیدبھ ف)بدون حرکت سر(با ھر دوچشم-4

پس از انجام این تمرین چشمھا را ببندید و مدتی بھ چشم .بار انجام دھید20تا15گردش دورانی چشم را 
  .استراحت دھید

  .در وضعیت نگاه کردن بھ طرفین,بازدم.در وضعیت طبیعی,دم:تنفس

  .ھستند بر طرف می کند تنش ھای عضلات چشم را کھ ناشی از مطالعھ و کار,نگاه بھ طرفین:فایده

ww  .از تمرین صرف نظر کنید,در صورت وجود مشکل در دستھا برای باز کردن:ممنوعیت
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 نگاه بھ جلو و اطراف.4تمرین

 

 

 

 

 

  
 

شست آن ,ولی این بار ابتدا مچ دست را روی زانوی چپ گذاشتھ ,روی زمین مستقر شوید3مانند تمرین
در امتداد شانھ ھا قرار دھید و انگشت شست آن را نیز بھ را بھ طرف بالا نگھ داریدو دست راست را 

  ).مطابق شکل(طرف بالا بگیرید

سپس ھمین عمل را روی ,چشمھا را روی انگشت شست دست چپ بدون حرکت سر متمرکز کرده
فاصلھ بین دو انگشت شست دو دست خود را بدون حرکت دادن .انگشت شست دست راست انجام دھید

مدتی بھ آنھا ,مرتبھ تکرار کنید و بعد چشمھا را بستھ20تا 15د و این تمرین را با چشمھا طی کنی,سر
  .استراحت دھید

در طول تمرین دقت کنید کھ .تمرین را مجددا بادست دیگر انجام دھید,حال جای دستھا را عوض کرده
متمرکز فکر شما روی حرکتی کھ انجام می دھید ,سر حرکت نکند و سعی کنید تا لحظھ پایانی تمرین

   .باشد

  .ھنگام نگاه کردن بھ پایین,بازدم.در وضعیت طبیعی,دم:تنفس

  .این تمرین عضلات چشم را ھماھنگ می کند و حرکت آنھا را بھبود می بخشد:فایده
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 چرخش نگاه.5تمرین

 

 

 

  
 

 

 

  .روی زمین بنشینید 4مطابق وضعیت تمرین

  .دست چپ را روی زانوی چپ بگذارید

بھ طوری کھ انگشت شست رو بھ بالا و بازو کاملا ,بالای پای راست نگھ داریدو دست راست را در 
  .کشیده و مستقیم باشد

دایره بزرگی در فضا بسازید و با ھر دو چشم )از چپ بھ راست(در این وضعیت با حرکت دست راست
امل پس از یک دور ک).بدون حرکت سر,نگاه فقط بھ انگشت شست دست(مسیر دایره را دنبال کنید 

  .حرکت را تکرار نمایید,مجددا دست را بھ جای اول برگردانده,

  .بار خلاف آن انجام دھید 5بار در جھت حرکت عقربھ ھای ساعت و 5تمرین را 

  .تمرین را بھ ھمان ترتیب تکرار کنید,سپس جای دستھا را عوض نموده

  .سر و ستون فقرات صاف و بدون حرکت ھستند,پس از خاتمھ تمرین

ھنگام ساختن نیم دایره بھ پایین تنفس باید با ,ھنگام ساختن نیم دایره بھ سمت بالا و بازدم,دم:تنفس
  .حرکت دستھا ھماھنگ باشد

  .تعادل عضلات چشم را برقرار و حرکت آنھا را ھماھنگ می کند,چرخش نگاه:فایده
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  نگاه بھ بالا و پایین.6تمرین
 

 

 

 

 

 

 

  .در وضعیت تمرین قبل مستقر شوید

انگشتان شست (زانوھا را مستقیم و کشیده نگھ دارید,دست مشت شده را بر روی زانوھا گذاشتھ ھر دو
با چشم این مسیر را دنبال ,بھ آرامی انگشت شست دست راست را بھ سمت بالا آورده).رو بھ بالا

الت موقعی کھ دست بھ بالاترین حد خود رسید بھ آرامی دست را بھ ح).نگاه فقط روی انگشت شست(کنید
این یک دور .بدون حرکت سر باچشم مسیر حرکت دست را دنبال کنید,در تمام لحظات.اول برگردانید

  .بار با نگاه بھ شست ھر دست انجام دھید5تمرین را .کامل است

  .مدتی بھ آنھا استراحت دھید,سپس چشمان را بستھ

  .در موقع پایین آوردن چشمھا,بازدم.در موقع بالا برد چشمھا,دم:تنفس

  .این تمرین عضلات بالایی و پایینی چشم را متعادل می کند:فایده

 مقدمھ ای بر خیره شدن بھ نوک بینی.7تمرین
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دست راست را مستقیم در .پاھا را در جلوی بدن قرار دھید.وضعیت استاد با یک وضعیت راحت بنشینید
  .جلوی بدن مقابل بینی نگھ دارید

  .کھ شست دست رو بھ بالا باشددر وضعیتی ,دست راست را مشت کنید

  .نگاه ھر دو چشم را روی انگشت شست متمرکز کنید

حفظ ,بازو را آھستھ خم کنید و شست را روی بینی بگذارید و چشمھا را روی نوک شست متمرکز شده
  .کنید

  .وضعیت را حفظ کنید,برای چند ثانیھ با انگشت شست روی بینی و نگاه خیره بھ انگشت 

  .مستقیم کنید و نگاه بھ انگشت شست را ادامھ دھیدآھستھ دست را 

  .این یک دور کامل است

  .دور انجام دھید5تمرینرا 

  .ھنگام حرکت شست دست بھ طرف بینی,دم:تنفس

  .ھنگامی کھ انگشت شست را روی بینی نگھ می دارید,حبس دم

  .موقع مستقیم کردن دست,بازدم

  .نیرومند می کند این تمرین عضلات چشم را برای خیره شدن:فایده

  

  نگاه بھ نزدیک و دور.8تمرین
ثانیھ بھ نوک 5برای .یک افق روشن و باز ترجیح داده می شود.در برابر یک پنجره باز بایستید یا بنشینید

  .بینی خود خیره شوید

  .ثانیھ بھ یک نقطھ مشخص در افق خیره شوید 5بعد برای 

  .مرتبھ تکرار کنید 20تا10این وضعیت را 

  .چشمھا را ببندید و آنھا را وانھاده کنیدبعد 

  .ھنگام دید دور,در ھنگام دید نزدیک و بازدم,دم:تنفس

  .است با این تفاوت کھ حرکت فاصلھ دور بھ آن اضافھ شده است7این تمرین شامل فواید تمرین:فایده
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 آساناھای وانھاده شدن

 

 
خوابیدن یالمیدن ,منظور از استراحت.قائل استعملی یوگا برای استراحت اھمیت ویژه ای /سیستم علمی

استراحتی کھ در .روی صندلی راحت و مطالعھ کردن یاگوش دادن بھ موزیک و یا تماشای فیلم نیست
عبارتست از ایجاد فاصلھ بین ذھن و امور محسوس یا رھایی از اموری مھ عدتا ,یوگا مطرح است

  .اضطراب انگیز و تنش زا ھستند

لذا بدن باید .گرفتن در وضعیت ھای ساده آساناھای وانھادگی و مراقبھ حاصل می شود استراحت با قرار
بھ عنوان مثال .بھ قرار گرفتن در وضعیت ھای ویژه ای عادت کند تا بتواند موقعیت استراحت را دریابد

ان این امک.انسان قادر نیست در حالت دویدن و یا رانندگی و حتی خواب مفھوم وانھدگی را درک کند
  .زمانی حاصل می شود کھ فرد در وضعیت خاص وانھادگی قرار گیرد

ھدف غایی یوگا مراقبھ است؛از این رو یک سری از آساناھای یوگا کھ بھ بالا بردن توان فرد برای 
نشستن در یک وضعیت ثابت و بدون حرکت کمک می کند وضع شده کھ نمی توان آنھا را نادیده 

  .بعد از ھر تمرین و موقع خستگی باید انجام شونداین آساناھا قبل و .انگاشت

اما برای برطرف کردن تنش ھای ,مانند شاوآسانا,این آساناھا ھر چند کھ درشروع بسیار ساده ھستند
اغلب بھ نظر می رسد کھ عضلات .عضلانی کمی مشکل می شوند و باید ھوشیارانھ بھ آنھا عملکرد

حتی ھنگام خواب وانھادگی اغواکننده .تگی مرتفع نشده استکاملا وانھاده شده اند اما در حقیقت خس
وضعیت ھای ثابت غیر طبیعی اثرات بدی بر ستون فقرات دارند و خوابیدن بھ پشت را سخت می .است
آساناھا در این بخش بھ نیازھای بدن در این زمینھ پاسخ مساعد می دھند و بدن را وانھاده می .کنند
در این بخش در وضعیت بھ پشت خوابیدن انجام می شوند و در پیوندھای تمرینات شرح داده شده .کنند

طرح این آساناھا معمولا برای ھر نوع مشکل . ساختار بدن و ایجادد وانھادگی عمیق اثر شفا بخش دارند
  .در ستون فقرات است و می توانند در ھر وقت از روز انجام شوند و یا با برنامھ روزانھ تمرین گردند
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 ناشاوآسا

 

 

 

  
کف دستھا بھ سمت .سانتیمتر در کنار بدن قرار دھید15بھ پشت روی زمین بخوابید و دستھا را حدود 

  .یک بالش نازک یا یک پتو می تواند زیر سر قرار گیرد تا مانع ناراحتی شود,بالا

  .اجازه دھید کھ انگشتان کمی بھ طرف بالا باشند

  .نگھ دارید و چشمھا را بندیددر یک وضعیت راحت پاھا را کمی از ھم جدا 

  .سر و ستون فقرات باید در یک خط مستقیم باشند

  .مطمئن شوید کھ سر بھ سمت راست یا چپ میست

  .بدن را کاملا وانھاده  کنید و ھر حرکتی را در بدن متوقف نمایید

از تنفس ھا را .وانھاده و منظم شود,از تنفس طبیعی آگاه باشید و اجازه دھید کھ تنفس آرام
من بیست و ھفتمین باز دم را ,تاصفر شمارش کنید و ذھنا تکرار کنید؛من دم را انجم می دھم27شماره

من بیست و ششمین باز دم را انجام می دھم و بھ ,انجام می دھم من بیست و ششمین دم را انجام می دھم
  .این طریق ادامھ دھید تا بھ عدد صفر برسید

 27شمارش تنفس ھا را دوباره از عدد,عدد بعدی را فراموش شد اگر در شمارش اختلافی رخ داد یا
  .بدن وانھاده خواھد شد,اگر ذھن برای چند دقیقھ توانست روی تنفس باقی بماند.شروع کنید

بھ طور کلی زمان طولانی بھتر است اما یک یا دو .استراحت برطبق زمانی است کھ شما دارید:زمان
  .کنددقیقھ بین ھر تمرین ھم کفایت می 

  .بعد روی تنفس و شمارش آنھا,اول روی وانھادگی کل بدن-فیزیکی:آگاھی

این آسانا تمام سیستم فیزیکی بدن را وانھاده می کند و باید ذھنا قبل از خواب شروع و در اثنا و :فایده
بغعد از ھر آسانا تمرین شود مخصوصا بعد از تمرینات دینامیک مثل سلام بر خورشید و موقعی کھ 

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



تمرینات مقدماتی,ھاتا یوگا   

 

 

 

79 

موقعی کھ .شاوآسانا آگاھی از بدن را توسعھ می دھد.ین کننده جسما و روحا احساس خستگی می کندتمر
  وانھادگی کامل است؛

  .جدایی ذھن از محسوسات است,آگاھی از ذھن افزایش می یابد و این حالت 

کھ در این ,حتی یک حرکت جزئی ,کوشش نکنید کھ بدن را در حین تمرین حرکت دھید:تذکر تمرین
  .ورت انقباض عضلات را سبب خواھد شدص

  .موقعی کھ در حالت شاوآسانا ھستید از دست راست آگاه شوید و آن را وانھاده کنید:تنوع

کاسھ ,زانو,ران ,تھیگاه,کفل راست,سمت راست کمر,شانھ,بازو,آرنج,بھ آرامی از مچ دست راست
اعضاء آنھا را یکی بعد از دیگری پاشنھ پای راست آگاه شوید و ضمن آگاھی از ,مچ پا,زانو؛ساق پا
  .وانھاده کنید

مطمئن شوید کھ ھر قسمت از .تمرین را با سمت چپ بدن  و از تمام قسمتھای سر و نیم تنھ تکرار کنید
  .احساس کنید کھ ھر قسمت از بدن در زمین فرو رفتھ است.بدن وانھاده است

  .بدن بروداین وضعیت را چندین بار تکرار کنید تا تمام تنش ھا از 

  

 شاو آسانای معکوس

 

 

  
 

پیشانی باید روی زمین .دستھا را بالای سر بکشید و کف دستھا را روی زمین بگذارید,روی شکم بخوابید
اگر تنفس مشکل است .بقیھ وضعیت ھمانند آنست کھ برای شاوآسانا در حالت قبل گفتھ شد.استراحت کند

  .کوچک زیر قفسھ سینھ بگذارید یا احساس ناراحتی می کنید می توانید یک بالش

می توانید نفس ھا را موقعی کھ شکم در جھت مخالف زمین فشار می آورد .طبیعی با ریتم منظم:تنفس
تمرین باید در یک مدت طولانی و در حد توان ,برای وانھاده شدن در مقابلھ با بیماری.شمارش کنید 

  .ی استدر موارد دیگر یک تمرین چند دقیقھ ای کاف.انجام شود

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



تمرینات مقدماتی,ھاتا یوگا   

 

 

 

80 

  .شمارش و وانھده کردن تمام بدن,روی تنفس-فیزیکی:آگاھی

  .آرام بخش تمام انواع دیسک ھا و انقباضات گردن است و چھره را باز می کند:فایده

  .می توانند از این آسانا برای خوابیدن استفاده کنند,افرادی کھ بھ این نوع بیماریھا گرفتارند

  .ان با دم و بازدم مانترا را تکرا کردمانند شاوآسانا می تو:تذکر تمرین

  

  وضعیت عالی
 

 

 

 

  .طبعی و منظم:تنفس

گرمای واقعی کف دستھا را احساس کنید زیرا تنش ھای .روی تنفس و وانھادگی کل بدن-فیزیکی:آگاھی
  .گردن را می سوزاند و سطح گردن را آرام می سازد

  .روی چاکرای آجنا یا مانی پورا-روحی

برای تمام سطح کمر بخصوص ستون مھره ھا و گردن و سطح بالای این آسانا کمک موثری است :فایده
  .نیم تنھ

در این .این آسانا ممکن است با اتصال انگشتان دست و قرار دادن آنھا در زیر پیشانی تمرینشود:تنوع
  .حالت کف دستھا بھ سمت بالاھستند

روی شکم بخوابید و دستھا را پشت گردن بھ ھم قلاب کنید.  

انگشتان باید بھ ھم متصل شوند و در پشت گردن یا سر قرار گیرند.  

بازوھا روی زمین در یک وضعیت راحت ھستند.  

بدن را وانھاده کنید و از تنفس ھا آگاه باشید,بھ ھمان نحو کھ برای شاوآسانا شرح داده شد.  
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  وضعیت سوسمار
 

 

 

 

 

 

 

  .روی شکم بخوابید

  .ا در حالت استراحت بین کف دستھا قرار دھیدسروشانھ را بلند کنید و چانھ ر

  .آرنج ھا روی زمینتا بھتر بھ ستون فقرات فرمان داده شود

  .آرنج ھا را بھ سمت ستون فقرات کمی بیشتر خمیده کنید

  :در این تمرین تاکید بر دونقطھ است.آرنج ھافشار را بھ گردن منتقل می کند

اگر آنھا بھ سینھ .تنش روی گردن خواھد بود,داشتھ باشند اگر آرنج ھا با جلوی بدن فاصلھ.گردن وکمر
تا این دو نقطھ متعادل ,موقعیت آرنج ھا را متعادل کنید.فشار بھ قسمت کمر است,چسبیده باشند

  .زمانی متعادل است کھ تمام ستون فقرات وانھاده شود.شوند

  .بدن را کاملا وانھاده کنید و چشمھا را ببندید

  .طبیعی و منظم:تنفس

  .برای یک مدت طولانی و در حد توانایی:زمان

  .روی تنفس یا شمارش تنفس و تمرکز روی قسمت فوقانی بدن و وانھادگی تمام بدن-فیزیکی:آگاھی

افرادی کھ ناراحتیدر کمر یا ستون فقرات دارند می توانند دم را انجام دھند و آگاھی را از پایین ترین 
wwقسمت کمر تا گردن حرکت دھند و بازدم را انجام دھند و آگاھی را از گردن تا پایین ترین قسمت بدن 
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



تمرینات مقدماتی,ھاتا یوگا   

 

 

 

82 

این حرکت .حرکت استتصور کنید کھ تنفس در یک لولھ در ستون فقرات از پایین بھ بالا در .ببرند
  .انرژی در این سطح را فعال می کند و دردھای ناحیھ بالای کمر و تنش ھا را کاھش می دھد

  .تمرکز روی این سطح و احساس توسعھ و وانھادگی با ھر دم و بازدم

  .روی چاکرای مانی پورا یا نوک بینی:روحی

این آسانا را در صورت احساس درد آنھایی کھ دچار نراحتی در کمر و گردن ھستند نباید :ممنوعیت
   انجام دھند

دیسک و سیاتیک در قسمت سطح بالای کمر رنج می برند ,این تمرین برای افرادی کھ بیماری :فایده .
آنھا باید بھ خاطر داشتھ باشند کھ باید برای مدت زیادی در .و درد می کشند بسیار موثر و آرام بخش است

مھره ھای ستون فقرات را تحریک می کند کھ بھ حالت طبیعی برگردند و ,یناین تمر.این آسانا توقف کنند
باید ,بیماران آسمی یا افرادی کھ تنفس و ریھ ھا در عذابند.فشار روی سیستم عصبی کمر را مرتفع کند

این تمرین ساده را با آگاھی از تنفس مثل اینکھ ھوای بیشتری وارد شش ھا می شود بھ طور مرتی و 
  .ن کنندمنظم تمری

  

 وضعیت ماھی

 

 

 

 

ساق پای چپ را از .انگشتان دست را بھ یکدیگر قلاب کنید و زیر سر بگذارید.روی شکم دراز بکشید
  .زانوخم کنید و زانوی پای چپ را بھ قفسھ سینھ روی زمین نزدیک کنید

  .پای راست مستقیم و کشیده روی زمین

چپ را روی زمین بھ زانوی چپ متصل  بازو را از مفصل بھ سمت چپ برگردانید و آرنج دست
برای مدتی در وضعیت .سمت راست سر را روی بازوی راست خم کنید.این وضع راحتی نیست.کنید

  .بعد این وضعیت را بھ سمت دیگر بدن تغییر دھید مانند حرکت یک ماھی.باقی بمانید و استراحت کنید
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  .در وضعیت سکون نفس طبیعی است:تنفس

حرکت دودی شکل معده را تحریک می کند و بھ مناسبت انبساطی کھ در روده ھا این تمرین :زمان
با آرامشی کھ در اعصاب ساق پا ایجاد می کند برای  درمان سیاتیک .ایجاد می کند دافع یبوست است

  .شفا بخش است

بعد ,نجام دھندافرادی کھ بھ درد کمر مبتلا ھستند و بانوانی کھ نمی توانند آسانا ھای خم شدن بھ جلو را ا
انجام این تمرین برای چند دقیقھ بسیار .از تمرین آساناھای خم شدن بھ عقب این تمرین برایشان مفید است

  .این تمرین حالت وانھادگی و خواب یا تمرین یوگانیدا را متعادل می کند.مطلوب است
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 وضعیت ھای مراقبھ

 

  
ساختن داوطلب برای قرار گرفتن در وضعیت مراقبھ بھ مدت طولانی آماده ,ھدف اصلی از تمرینات یوگا

تنھا زمانی کھ بدن بھ حالت مجسمھ بی حرکت در آمده است و می تواند برای مدتی در حالت بماند .است
  .مراقبھ تجربھ خواھد شد

نکھ بھ بدن در بعضی از تمرینات پیشرفتھ یوگا لازماست کھ فرد چندین ساعت در این حالت بماند بدون ای
  .حرکتی دھد و یا اینکھ احساس ناراحتی کند

در حقیقت اشخاصی می توانند د رانجام تمرین مراقبھ توفیق یابند کھ توانایی حفظ بدن را در پی حرکتی 
در حالی کھ پاره ای از ,تمرینات مخصوص مراقبھ این استقامت را بھ بدن می دھد.کسب کرده باشند

  .جام شوند اما معمولا پس از مدتی بدن احساس ناراحتی می کندآساناھا بھ مدت طولانی ان

از خصوصیت ھای قرار گرفتن در حالت مراقبھ این است کھ بدن باید مستقیم و ستون فقرات راست و 
از ویژگیھای وضعیت آسانای مدیتیشنی این است کھ بدن .محکم باشد و کنترل بر ماھیچھ از دست نرود

  .رد و تسلط بر ماھیچھ ھا را حفظ می کندرا در وضعیت ثابت نگھ دا

  .افراد مبتدی برای بدست آوردن تجربھ اولیھ مراقبھ می توانند در حالت راحت بنشینند

را کھ در قسمت قبلی )آمادگی برای مراقبھ(در ھر صورت افراد مبتدی حتما باید تمرینات ماقبل مراقبھ
بھ تدریج برای آساناھای کلاسیک مراقبھ ماند لوتوس  بھ طور جدی انجام دھند تا بدن آنھا,توضیح داده شد

  .و حالت استاد آماده گردد

شما باید قادر بھ نشستن در یکی از آساناھای مراقبھ برای :"سوامی شیواناندا در ریشی کش گفتھ است
فقط در این صورت است کھ واقعا می توانید بر حالتھای پرانایام و جدایی از .حداقل سھ ساعت باشید

ww  ).آسانا سیدھی(حسوسات مسلط شویدم
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ھر چھ شما در آسانای خود بی .بدون ثابت ماندن در یک آسانا نمی توانید در مراقبھ پیشرفت داشتھ باشید
اگر در یکی از این حالات بتوانید حتی برای .حرکت و ثابت تر باشید تمرکز شما بھتر و ثابت تر می شود

بود ذھنی متمرکز بھ دست آورید و آرامش و صفای درونی مدت یک ساعت ثابت بمانید قادر خواھید 
  ."خود را احساس کنید

ھرچند کھ .اغلب اشخاص برای نشستن در یک وضعیت بھ مدت زیاد با مشکل مواجھ خواھند شد,در آغاز
ساق ھای پا و عضلات ران بھ ,در میان تمرینھای منظم ماقبل وضعیت ھای مراقبھ کھ شرح داده شد

  .احت می شوند و می توانند در یک وضعیت ثابت باقی بماننداندازه کافی ر

تمرینات منتخب بخش پاوان موکت آسانا مفید ترین تمرینات برای آماده :آساناھای ماقبل مراقبھ
  .کردن بدن جھت قرار گرفتن در وضعیت مراقبھ پیشنھاد شده اند

  .نیم پروانھ- الف

  .پروانھ کامل-ب

  .خارج کردن گاز-ج

  .کلاغراه رفتن -د

 .وضعیت پیچ شکم- ه

  .حالت حیوان بھ بخش پاوان موکت آسانا مراجعھ کنید- و

من بھ استحکام و ثبات یک صخره "موقعی کھ در وضعیت مراقبھ قرار می گیرد با خود بگوئید:ثبات
وضعیت شما مانند سنگ محکم و بی حرکت خواھد ."یا من بی حرکت مانند یک تکھ سنگ ھستم,ھستم

  .تمام بدن را بی حرکت می نماید,این تمرین تلقین بھ خود.زیاد راحت خواھید بود شد و برای مدتی

از مجموع وضعیت ھای مراقبھ کھ شرح داه شده است چھار وضعیت ھستند کھ :وضعیت ھای دیگر
  :آنھا در بخش واجرآسانا شرح داده شده اند.برای بسیار سود مندند

 vajerasana                     )  رعدیا وضعیت لگن(واجرآسانا- الف

  ananda madirasana)  وضعیت مدھوشی سعادت.(آندانا مادیرآسانا-ب

 padadhirasana)                  وضعیت تعادل نفس(پادھیر آسانا-ج

bhadrasana  ww                         ) وضعیت فیض بخشی(,بھادرآسانا-د
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مراقبھ مفید باشند اما آنھا تمریناتی ھستند کھ برای  ممکن برای.آساناھای دیگر مثل مولا باند آسانا
این آساناھا در قسمت آساناھا .انجام آنھا برای زمان طولانی راحت نیست.پیشرفت بھ کار گرفتھ می شوند

  .در فصول بعدی شرح داده شده اند

می اگر ناراحتی یا دودی در ساق پاھا بعد از نشستن مدتی در وضعیت مراقبھ  احساس :احتیاط
موقعی کھ جریان خون عادی شد و دیگر درد وجود .آھستھ پاھا را باز کنید و آنھا را ماساژدھید,شود

آگاه باشید کھ زانوھاخیلی ظریف اند و مورد استعمال زیاد قرار می گیرند .نداشت بھ حالت آسانا بر گردید
نباید ,حرکت می کنند مخصوصا موقعی کھ در وضعیت مرقبھ بھ داخل و خاج ,و  و نباید اذیت شوند

  .مطلقا فشار یا رنجی برای آنھا در وضعیت مراقبھ حاصل شود

در تمام آسانا ھای بحث شده در این دراین کتاب تفاوت نمی کند کھ پای راست :ساق پای راست چپ
از ساق .بھ کارگیری ساق پا مربوط است بھ وضعیت بدنی شما.یا چپ در سطح بالای ران قرار گیرد

ابتدا شروع کنید کھ راحت تر ھستید تا بتوانید توازن را در ھر دو پا کھ با زمین تماس دارند ایجاد پایی 
  .کنید

  .زیر باسن قرار دھید برای انجام راحت تر این آساناھا بھتر است یک بالش نازک:تذکر تمرین

  .ساعتی در خود فرو رفتن بر ھفتاد سال عبادت فضیلت دارد

  

 وضعیت راحت
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  .بنشینید و ساق پاھا را در جلوی بدن قرار دھید

  .ساق پای راست راخم کنید و پا را زیر ران چپ قرار دھید

  .ساق پای چپ را خم کنید و پا را زیر ران پای راست قرار دھید

  .دستھا را در حالت چین یا گیانامودرا روی زانو ھا بگذارید

  .چشمھا را ببندید.بدون زحمتاما ,گردن و ستون فقرات را راست کنید,سر

این وضعیت می تواند مورد .وضعیت راحت آسان ترین و راحت ترین وضعیت ھای مراقبھ است:فایده
این وضعیت بدون .استفاده افرادی کھ بیمار ھستند یا نمی توانند در وضعیت ھای دیگر قرار گیرند باشد

  .و روان را متعادل کندآنکھ رنجی یا عذابی داشتھ باشد می تواند بھ سھولت جسم 

  .این وضعیت ممکن است بعد از نشستن در حالت استاد نیلوفر مورد استفاده قرار گیرد:تذکر تمرین

اما در حقیقت برای قرار گرفتن ,ھرچند کھ گفتھ شده وضعیت راحت یک وضعیت ساده برای مراقبھ است
ھ زمین چسبیده یا روی زمین در وضعیت برای مدت طولانی مشکل خواھد بود مگر اینکھ زلنوھا ب

  .بدن را حمایت می کنند,از طرفی اغلب با قرار دادن یک بالش زیر زانو.باشند

افرادی کھ زانوھای سخت و منقبض دارند می توانند در حالت چھار زانو بنشینند و ستون فقرات :تنوع
  .را راست نگھ دارند

س سبکی و در فضا بودن ممکن است احسا.روی تعادل فیزیکی و تساوی وزن دو طرف بدن:تمرکز
  .تجربھ شود

  .موقعی کھ در حالت ھستید دستھا را در چین یا گیامودرا حفظ کنید

 )نیلوفر(نیم لوتوس
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  .با پای کشیده در جلوی بدن بنشینید

پای دیگر را از زانو خم .یک پا را از زانو خم کنید و پاشنھ آن را در انتھای عضلھ ران مقابل قرار دھید
کوشش کنید پاشنھ پا حتی الامکان .کنید و پاشنھ پا را بدون فشار در انتھای عضلھ ران مقابل قرار دھید

گردنو ستون ,سر.موقعیت پاھا را بھ نحوی کھ احساس راحتی کنید متعادل کنید.نزدیک شکم قرار گیرد
  .ی زانوھا بگذاریدفقرات را راست و استوار نگھ دارید و دستھا رت در حالت چین یا گیانامودرا رو

  .چشمھا را ببندید و تمام بدن را وانھاده کنید

تمام افرادی کھ بیماری سیاتیک یا دردھای استخوانی در پشت دارند نباید این آسانا را انجام :ممنوعیت
  .دھند

  .دارای ھمان فواید حالت قبل است اما کمتر:فایده

  

 لوتوس یا نیلوفر

 

 

 

 

 

  
  .بدن بنشینیدبا پاھای کشیده در جلوی 

  .آھستھ و با ملاحظھ یک پا را از زانو خم کنید و آنرا در انتھی عضلھ ران قرار دھید

ww  .کف پا سمت بالا و پاشنھ پا بھ استخوان عانھ متصل باشد
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موقعی کھ این وضعیت را راحت احساس کردید پای دیگر را خم کنید و مانند پای قبلی روی ران پای 
  .دیگر قرار دھید

  .ت نھایی ھر دو زانو باید استواری خود را روی زمین حفظ کننددر وضعی

  .سر و ستون فقرات کمی بھ عقب خم شود و شانھ ھا وانھاده شوند

  .دستھا را در وضعیت چین یا گیانامودرا روی زانو ھا قرار دھید

ھا قوز بازوھا و آرنج ھا کمی متمایل بھ کجی باشند و بررسی کنید کھ قسمت پشت بدن نزدیک شانھ 
  .کرده نباشد

  .چشمھا را ببندید و تمام بدن را وانھاده کنید

کل بدن را مشاھده کنید و در صورت نیاز با حرکت بھ جلو یا عقب بدن را تعدیل کنید تا تعادل و ایستایی 
  .ایستایی کامل شامل وضعیت صحیح و مطلوب است.در کل بدن تجربھ شود

جایی مھره ھای کمر یاگردن و یا از درد مفاصل زانو رنج  جابھ,تمام افرادی کھ سیاتیک :ممنوعیت
مگر آنکھ توانایی زانوھا بھ وسیلھ تمرین ھای دیگر افزایش ,می برند نباید این آسانا را تمرین کنند

  .قدرت انجام وضعیت ھای دیگر مراقبھ را حاصل کرده باشند,یافتھ

تا بتواند در مدت طولانی در وضعیت مراقبھ بدن را بھ طور کامل آماده می کند ,وضعیت نیلوفر:فایده
موقعی کھ .نیم تنھ و سر را مانند یک ستون استوار بر ساق پاھا نگاه می دارد,این وضعیت .باقی بماند

  .این استحکام اولین گام بھ سوی مراقبھ است.بدن ثابت و بی حرکت شد ذھن آرام می گیرد

یھ عجان تا ساھا سرارا در تاج سر حرکت می دھد و شما پرانا را از مولاداھا را در ناح,وضعیت نیلوفر
  .را آماده می کند کھ مراقبھ را تجربھ کنید

تنفس .این وضعیت بر قسمت پایین بدن فشار می آورد کھ تاثیر آن بر سیستم اعصاب وانھادگی آن است
ھماھنگی در  با ایجاد,تنش ھای عضلانی مرتفع می گردند و فشار خون متعادل می شود,آھستھ می شود

دردھای این ناحیھ کاھش یا مرتفع می گردند و خون زیادی از ساق پاھا دوباره بھ ,اعصاب ناحیھ دمبالچھ
  .ناحیھ شکم جریان می یابد و دستگاه گوارش را تحریک می کند

  

  )برای مردان(حالت استاد
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  .روی زمین با پاھای مستقیم در جلوی بدن بنشینید

بھ نحوی ,را از زانو خم کنید و پاشنھ پا را بھ نزدیک ترین قسمت ران پای چپ بچسبانید ساق پای راست
  .روی بلای پاشنھ پای راست بنشینید.را فشار بدھد)ناحیھ بین بیضھ ھا و مخرج(کھ پاشنھ پا سطح عجان

  .این یک حرکت مھم و وضعیت استاد است

  .ابت گرددبدن را متعادل کنید تا راحت شود و فشار پاشنھ پا ث

  .ساق پای چپ را از زانو خم کنید و مچ پای چپ را مستقیم روی مچ پای راست قرار دھید

بنببراین استخوان ھای مچ پاھا با ھم تماس پیدا می کنند و پاشنھ ھای پاھا در جھت مخالف یکی روی 
سلی قبلابین دو آلت تنا(فشار می آورد) روی آلت تناسلی(پاشنھ پای چپ بھ عانھ.دیگری قرار می گیرد

  ).پاشنھ پا قرار گرفتھ است

پاشنھ پای چپ را برای سھولت در حد امکان ,اگر قرار گرفتن در وضعیت آخر برایتان خیلی مشکل است
  .بھ استخوان عانھ نزدیک کنید

  .انگشتان پای راست را بھ درون پای چپ بین عضلھ ران و ساق پا فشار دھید

  .نید و انگشتان را در آن فضا قرار دھیداگر لازم شد از دستھا استفاده ک

  .ساق ھا ذا ذاست و بدن را متعادل کنید

  .انگشتان پای راست را بھ داخل فضای بین ران و ماھیچھ ساق پای راست فشار دھید
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  .دوباره بدن را متعادل کنید تا وضعیت کامل شود و احساس کنید کھ در وضع راحتی ھستید

پاشنھ پای چپ مستقیم بالای پاشنھ پای .باشند و زانوھا زمین را لمس کنندحالا ساق پاھا باید قفل شده 
  .راست است

  .کمر را راست کنید و احساس کنید کھ بدن با زمین قفل شده است

  .دستھا را در وضعیت گیان یا چین مودرا روی زانوھا بگذارید

  .چشمھا را ببندید و کل بدن را وانھاده کنید

ماریھای عفونی و مسری در مجاری ادرار یا سیاتیک مبتلا ھستند نباید این کسانی کھ بھ بی:ممنوعیت
  .آسانا را تمرین کنند

در این وضعیت انرژی از پایین ترین مرکز روانی از مسیر ستون فقرات بھ سمت مغز حرکت می :فایده
برجچاکرای سطح پایین بدن در ناحیھ عجان بھ واسطھ پاشنھ پا.کند و سیستم اعصاب را آرامش می دھد

این فشار .مولاداھارارا تحریک می کند و فشار بر استخوان عانھ ئارد می شود,مولاداھارا فشار می آورد
این دو .را فعال می کند,نقطھ انفجار سوادھیستانا است و بھ خودی خود واجرولی و ساھاجولی مودرا

آنی از ستون فقرات بھ مغز می نیروی روانی دوباره اعصاب تولید مثل را قفل می کنند و با یک حرکت 
چنین حالتی برای باقی ماندن در وضعیت .روند و مسیر حرکت ھورمون را بھ مبداء نزول بر می گرداند

ماندن بھ مدت زیاد در این وضعیت نتیجھ .تمرینات روحی کھ نیاز بھ پرھیز از شھوت دارد لازم است 
  .دقیقھ ادامھ یابد 15تا10کھ ممکن است برای اش احساس سوزش قابل ملاحظھ در ناحیھ مولاداھاراست 

این احساس بھ علت فعل و انفعال خونی است کھ بھ وسیلھ جریان پرانا در سطح پایین چاکرا ایجاد می 
  .گردد

فشار خون را کنترل می ,این وضعیت مجددا جریان خون را در شکم و نواحی ستون فقرات تنظیم نموده
  .نماید

می توان آنرا در وضعیتی راحت ,است با ھیچ کدام از ساق پاھا انجام نشود این تمرین ممکن:یادآوری
  .تجربھ نمود)مربع(تر یعنی چھار زانو

  .اگر لازم بود یک قطعھ پارچھ بین ساق پاھا قرار دھید

در آغاز بھ علت فشار بر سطح عجان شاید ماندن در حالت بھ مدت طولانی ناراحت کننده باشد با این 
  .نسبت بھ وضعیت ھای دیگر مفیدتر است وصف این حالت

اشاره بھ یک "یدھی"واژه .در زبان سانسکریت بھ معنی قدرت یا نیرو است"سیدھا"واژه:تذکر تمرین
سیدھی شامل روشن بینی و تلھ پاتی است و .قدرت روانی با کیفیت توسعھ تدریجی پرانا در یوگا دارد
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این نام برای وضعیتی آورده شده کھ نیروی چشم .کمترنیرویی بھ خوبی این نیرو شناختھ شده است
  .بصیرت را تقویت می کند

  

 )برای بانوان(وضعیت استاد

 

 

 

 

  
 

 

 

 

  .با پاھای کشیده در جلوی بدن روی زمین بنشینید

  .ساق پای راست را از زانو خم کنید و پاشنھ پا را در مقابل ران پای چپ قرار دھید

  .بچسبانیدپاشنھ پا را محکم بھ لبھبزر مھبل 

  .تا فشار پا را بھ مھبل راحت احساس کنید,وضعیت بدن را متعادل کنید
ساق پای چپ را خم کنید و پاشنھ پای چپ را مستقیم روی قسمت بالای پاشنھ پای راست قرار دھید 

ت انگشتان پای چپ را پایین آورید و آنھا را بین ران و عضلا.بنابراین پاشنھ پا بھ کلیتوریس فشار آورید
  .ساق پا قرار دھید تا بازمین تماس پیدا کنند

  .انگشتان پای راست را محکم کنید و آنھا را با فشار بین عضلات ران و ساق پا ببرید
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  .دوباره موقعیت پاھا و بدن را متعادل کنید تا احساس راحتی نمایید

  .مطمئن شوید کھ زانوھا محکم بھ زمین چسبیده اند

  .مثل اینکھ ستونی از سنگ روی زمین است,کنید و آنرا محکم کنید ستون فقرات را کاملا راست

  .دستھا را در وضعیت گیان یا چین مودرا روی زانوھا قرار دھید

  .چشمھا را ببندید و بدن را وانھاده کنید

  .مانند تمرین قبل:ممنوعیت

  .مانند تمرین قبل:فایده

  .در زبان سانسکریت بھ معنی زن است" یونی"وازه :تذکر

  

  وضعیت خجستھ
  .با پاھای کشیده در جلوی بدن روی زمین بنشینید

برخوردی بین .دھیدزانوی پای راست را خم کنید و آنرا در فضای بین ران چپ و عضلات ساق پا قرار 
  .پاشنھ پا و مھبل نخواھد بود

  .انگشتان پای چپ را محکم کنید و آنھا را بھ درون فضای بین عضلات ساق پا و ران فشار دھید

  .موقعیت بدن را متعادل کنید تا احساس راحتی نمایید

  .زانوھا باید بھ زمین چسبیده باشند

  .ستون فقرات را راست کنید

  .یان یا چین مودرا روی زانوھا بگذاریددستھا را در حالت گ

  .با پاھای کشیده در جلوی بدن روی زمین قرار گیرید:تنوع

  .ساق پای چپ را خم کنید و پاشنھ پای چپ را بھ سمت مقابل ران راست قرار دھید

زانوی پای چپ را خم کنید و پاشنھ پا را در اطراف ران راست قرار دھید,بنابراین برخوردی بین پاشنھ 
و ناحیھ عجان نخواھد بود.  
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ساق پای راست را خم کنید و اشنھ پای راست را در جلوی پای چپ در حالی کھ کف پای راست در 
  .پاشنھ ھای پاھا در مقابل ھم قرار دارند.ق پای چپ قرار دارد بگذارید برابر  سا

  .دستھا ممکن است در وضعیت گیان یا چین مودرا روی زانوھا و یا روی دامن قرار گیرند

این وضعیت برای افراد مبتلا بھ بیماری دیسک یا مبتلا بھ ناراحتی مھره ھای گردن و :ممنوعیت
  .ستون فقرات مناسب نیست

نشستن در این وضعیت برای تمام .وضعیت خجستھ بھ نام وضعیت سلام نیز نامیده شده است:ایدهف
  .یا انقباض عضلانی در ساق پا دارند مفید است,افرادی کھ از واریس رگ ھا رنج می برند

این وضعیت راحت ترین وضعیت گروه آساناھای مراقبھ است و مشکل آسان حالت استاد :تذکر تمرین
  .می باشد

صورت نمادین وضعیت خجستھ اشاره بھ گوشھ ای از خاک بھ عنوان جزئی از جھان و نقطھ :تذکر
  .تجلی یگانگی وجود را در این آسانا می توان یافت.برخورد آگاھی جزئی با آگاھی عمومی دارد

  

 پھلوان یا قھرمان
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پاشنھ پای چپ کفل راست را لمس می ,کنید و آنرا زیر ساق پای راست قرار دھید زانوی پای چپ را خم
تا پاشنھ پای راست کفل پای چپ ,قسمت بالای ساق پای راست را روی ساق خم شده پای چپ بیاورید.کند

  .زانوی راست را طوری میزان کنید تا بالای زانوی چپ قرار گیرد.را لمس کند

  .ھر طور کھ راحت تر ھستید,یا ھر کدام را روی یک پا بگذاریددستھا را روی زانوی راست 

  .گردن و ستون فقرات را راست کنید,سر

  .چشمھا را ببندید و برای مدت طولانی وانھاده شوید

  .از جریان تنفس در سوراخھای بینی آگاه باشید

بسیار راحت و ساده  این آسانا برای تحمل استقرار زانوھا در برخورد با زمین در زمان طولانی:فایده
زیرا مانند سایر وضعیت ھای مراقبھ  .است و برای تناوب وضعیت ھای مراقبھ بھ کار گرفتھ می شود

  .تمایل چرخش بھ بیرون را ندارند,ساق پاھا و تھیگاه بھ علت قرار گرفتن در مرکز

گاه مجاری ادرار این حالت روی ساختار ناحیھ عجان و استقامت عضلات ران اثر می گذارد و برای دست
  .و عجان ماساژ خوبی است

  

 وضعیت شیر

 

  
 

 

 

 

 

  .سانتیمتر از ھم جدا کنید45در حالت واجرآسانا بنشینید و زانوھا را تقریبا 

  .انگشتان پاھا باید ھمدیگر را در پشت کمر لمس کنند
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  .دستھا را بھ صورت کشیده در جلوی بدن بین زانوھا قرار دھید

  .انگشتان دست بھ طرف بدنکف دستھا روی زمین و 

  .دستھا و کمر را مستقیم کنید و دستھا را در حد توان در جلوی بدن بکشید

  .بدن را روی دستھا وانھاده کنید

  .سر را بھ عقب خم کنید تا وضعیت راحتی را با تغییر تنش ھا احساس کنید

  .چشمھا را ببندید و بھ سمت داخل بھ مرکز بین دو ابرو خیره شوید

  .در ھر صورت خیره شدن بھ مرکز بین دو ابرو الزامی است.می توانید چشمھا را باز نگھ داریدشما 

  .دھان بھ ھنگام دم باید بستھ باشد

  .ذھن و بدن را وانھاده کنید

  .ثابت شدن ستون فقرات در این وضعیت انبساط  نامحدودی بھ ھمراه دارد:فایده

زیرا با خیره شدن بھ ,ک قسمت از بدن احساس می شودسنگینی خاصی در کل ظرفیت فیزیکی و نھ در ی
مرکز سیستم اعصاب روشن می ,ھنگام تمرکز بر نقطھ بالای ستون فقرات ,مرکز بین دو ابرو از درون 

  .لیمبیک اثر می گذارد-شود و روی ساختار سیستم ھیپوتالاموس

خورد این امواج باھم در حالت بر.امواج آلفا ساطع می نماید,سیستم بینایی در پشت سر,با بستن چشمھا
سبب می شود کھ امواج از پشت سر بھ ناحیھ لب ,مراقبھ و در وضعیت خیره شدن بھ مرگکز ابروھا

فرونتال انتشار پیدا کنند و حالتی آرام برای مراقبھ ایجاد نمایند کھ باز تاب عمده ای در تمرینات و رفتار 
  .آنی خواھد داشت

فشار قوی روی دستھا اضطراب و تنش را کاھش می ,نباط شوددر بعضی مواقع ممکن است است
اعصاب را تنظیم می کند و انرژی حیاتی کھ برای مھارت در ,جریان خون را بھبود می بخشد,دھد

  .تنظیم می کند,روشھای مراقبھ لازم است
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  گروه واجر آسانا

 

 

سلاحی بوده در دستان فرمانروایی گفتھ شده کھ این رعد وبرق .بھ معنی رعد وبرق است"واجرا"واژه 
مقدس کھ مانند فرمانروایی حاکم بر ذھن و حواس عمل می نموده و نامی است برای یک کانال عمده 

کنترل این .انتقال انرژی کھ ارتباط مستقیم با دستگاه تولید مثل دارد و انرژی حسی را متعادل  می کند
ر اسانا یک گروه تمرین را تشکیل می دھد کھ انجام واج.انرژی سکس را تصفیھ و کنترل می کند,کانال

  .آنھا بسیار ساده است و بر سیستم گوارش اثر سودمند دارد

  

 حالت رعد.حالت اول
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  .زانوھا را روی زمین قرار دھید

سطح .انگشتان شست پاھا را زیر کفل ھا و در پشت بھ ھم متصل کنید و سپس زانوھا را از ھم جدا نمایید
  .پایین کفل ھا روی سطح درونی پاھا قرار دارد و پاشنھ ھای پا تھیگاه را لمس می کنند

  .کف دستھا را روی زانوھا قرار دھید

از برگشت و خم شدن کمر بھ ھر .گردن و سر راست و بدون خم شدن بھ جلو یا عقب,شانھ ھا,پشت
  .طرف قویا اجتناب کنید

  .ده کنیدبازوھا و بدن را وانھا,چشمھا را ببندید

  .تنفس طبیعی و توجھ روی جریان ھوا در سوراخھای بینی ھنگام دم و بازدم

بھ ویژه بعد از صرف ,تا ھر زمان کھ بخواھید می توانید در وضعیت واجر آسانا باقی بمانید:زمان
این حالت برای .دقیقھ پس از صرف غذا کمک موثری بھ ھضم غذا می نماید5انجام این آسانا بھ مدت.غذا

تنفس قبل و بعد از غذا نیز ھمین خاصیت را 100ھمچنین تنفس شکمی برای ,رفع درد معده مفید است
  .دارد

اگر واجر آسانا با چشم ھای بستھ تمرین شود آسایش ذھن را .روی جریان تنفس طبعی-فیزیکی:آگاھی
  .بھ ھمراه دارد

  .روی چاکرای مانی پورا-روحی

تسریع و گردش آن را در لگن خاصره و نواحی داخلی شکم بیشتر  انجام این آسانا جریان خون را:فایده
جریان ھضم غذارا آسان می کند و سوء ھاضمھ را مشروط بر اینکھ بعد از صرف غذا تمرین بھ ,می کند

  .برطرف می نماید,طور مرتب انجام شود

ن اگر در عضلات ران و زانوھا درد وجود دارد تا زمانی کھ در حالت تمری:تذکر تمرین
  .زانوھا را کمی از ھم جدا نگھ دارید,ھستید

  .در آغاز ممکن است مچ پاھا بعد از یک زمان کوتاه ناراحت شوند

درمان آن ناراحتی خروج از وضعیت و دراز کردن پاھا بھ جلو و حرکت دادن آنھا یکی بعد از دیگری 
  .بعد از رفع درد یا ناراحتی می توانید تمرین را ادامھ دھید.است

ww  .وانید یک بالش نازک زیر باسن قرار دھید تا آسایش بیشتری احساس کنتیدمی ت
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مسلمانان و ذن بودیسم ھا از واجرآسانا بھ عنوان یک حالت عبادت جھت مراقبھ استفاده می :توجھ
افرادی کھ توانایی نشستن در وضعیت استاد نیلوفر را ندارند یا در این وضعیت ھا احساس ناراحتی .کنند

  .می توانند از واجر آسانا برای ادامھ تمرینات خود استفاده کنندکی کنند 

اگر جریان تنفس در سوراخ سمت .جریان تنفس را در سوراخھای بینی بررسی کنید:1تنوع
انگشت شست پای چپ را روی انگشت شست پای راست بگذارید و اگر ,مسلط است)سوارای قمری(چپ

لط است انگشت شست پای راست را روی انگشت مس)سوارای شمسی(جریان ھوا در سوراخ راست
  .شست پای چپ قرار دھید و در وضعیت واجر آسانا قرار گیرید

این وضعیت بھ جریان تنفس در سوراخھای بینی کمک خواھد کرد و جریان آیدا و پنگالا را تنظیم می 
  .در نتیجھ ذھن آرام می شود,نماید

در این صورت کفل .متر فاصلھ بین انگشتان از ھم جداشوندسانتی25بھ اندازه ) و نھ زانوھا(پاھا:2تنوع
  .این وضعیت مرکز روانی مولاداھارا را تحریک می کند,ھا روی زمین قرار می گیرند

  .یک پتوی لولھ شده یا یک بالش گرد را بین ساق ھا قرار دھید:3تنوع

  ).نھ زانوھا را(سانتی متر از ھم جدا کنید 25پاھا را بھ اندازه 

  .الش یا پتو بھ حالت واجر آسانا بنشینیدروی ب

این وضعیت بسیار ساده است و برای مبتدی بھ این جھت کھ فشار را از مچ پاھا و ساق بر می دارد 
  .این وضعیت در تحریک مرکز مولاداھارا موثر است.مناسب تر است

  

 وضعیت شادی جاودانھ
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پاشنھ پاھا بھ صورتی کھ انگشتانپا و دست در جھت کف دستھا را روی .بھ حالت واجر آسانا بنشینید

  .کف دستھا را روی پاشنھ پاھا بگذارید,اگر این وضعیت مشکل است.یکدیگر باشند قراردھید

  .و تمام بدن را وانھاده کنید,چشمھا را ببندید.گردن و سر را مستقیم و ثابت نگھ دارید,ستون فقرات 

  .کز کنیدتوجھ را بر روی نقطھ بین دو ابرو متمر

  .انجام می شود) کشترام آجنا(از ناحیھ بین دو لبرو) دم و بازدم(تجسم کنید کھ تنفس:تنفس

زمان دم احساس کنید کھ فشار ھوا در سمت آجنا چاکرا است و ھنگام بازدم احساس کنید کھ ھوا از 
  .می رود,چاکرای کشترام,طرف چاکرای آجنا بھ سمت مرکز بین دو ابرو 

در شروع تمرین آگاھی روی جریان طبیعی تنفس است و پس از وانھادگی بدن  بھ -فیزیکی:آگاھی
  .ممکن است آگاھی بھ مرکز بین ابروھا انتقال یابد,اندازه کافی

  .روی مرکز روانی آجنا-روحی
  

برای درک درست .برر مبنای نیاز بدن می توان انگشت شست پا را در ھر نقطھ زیر بدن قرار داد:فایده
  .وارد بر پا باسن بھتر است با متخصص طب سوزنی یا بازتاب شناس عصبی مشورت کنید نقطھ فشار

  .این وضعیت ممکن است بھ عنوان یک جایگزین برای وضعیت ھای کلاسیک مراقبھ انتخاب شود

  

 تعادل تنفس
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بھ ,گذاریدانگشتان ھر دست را زیر کتف ب,ھر دو دست را از آرنج خم کرده.در حالت واجر آسانا بنشینید
و نقطھ بین انگشت اشاره و شست فشار .طوری کھ انگشتان  شست روی سینھ و بھ سمت بالا قرار گیرند

  .داده شود

  .منوجھ جریان تنفس خود شوید,چشمھا را بستھ 

  .آرام و یکنواخت:تنفس

  .حالت را تا احساس جریان تنفس در سوراخھای بینی ادامھ دھید

سعی کنید طی تمرین حواس شما روی جریان تنفس .دقیقھ انجام دھید 15تا10این تمرین را برای :زمان
  .متمرکز باشد تا برای تمرینات پرانایاما آمادگی پیداکنید

  .روی چاکرای آجنا- روحی.روی تنفس در سوراخھای بینی- فیزیکی:تمرکز

اما بھ .ھ شوداین وضعیت ممکن است ھمانند تمرینات آمادگی برای پرانا بھ کار گرفت:تذکر تمرین
طور معمول زمانی کھ سوراخ ھای بینی گرفتھ باشند برای تعادل تنفس در یک یا ھر دو سوراخھای بینی 

  .تمرین می شوند

دست را زیر بغل در طرف ,اگر یکی از سوراخھای بینی با قسمتی از حفره ھای بینی قفبل شده باشد
  .دبرای یک یا دو دقیقھ فشار را تحمل کنی.مخالف بگذارید

  .ممکن است در چند ثانیھ تغییراتی رخ دھد

  .دست راست را زیر بغل چپ بگذارید,برای دستیابی بھ یک تاثیر قوی :1تنوع

یوگی ھا برای نشستن در حالت .است)t(عصای تعادل عصای تعدیل کننده معمولا بھ شکل:2تنوع
ی است کھ زیر بغل قرار می سر این عصا بیضی شکل و میان تھ.مراقبھ از این وسیلھ استفاده می کنند

  .گیرد وپایھ عصا نیز بر روی زمین قرار می گیرد

موقعی کھ در تنفس تعادل ایجاد شد ممکن است عصا در جلوی بدن قرار گیرد و ھر دو آرنج روی سطح 
این عصا برای مدت طولانی مورد استفاده قرار می .بیضی شکل عصا قرار گیرند و استراحت داده شوند

  .نکھ بازوھا خستھ شوندگیرد تا آ

فشار بر زیر بغل ھا بھ باز شدن سوراخھای بینی کمک می کند و جذب پرانا را آسان می :فایده
موقعی کھ تنفس در ھر سوراخ بینی جریان دارد در سیستم اعصاب سمپاتیک و پاراسمپاتیک تعادل .نماید

خوبخودی بین نیروھای حیاتی و  باز شدن ھر دو سوراخ بینی موجب بروز یک حالت تعادل.برقرار است
  .روانی است
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 وضعیت مھربان

 

 

 

  
 

 

 

سپس ھر دو پا را .زانوھا را تا جایی کھ امکان دارد از ھم جدا کنید.در موقعیت واجر آسانا قرار گیرید
آن قدر از ھم دور کنید کھ باسن کاملا روی زمین و بین پاھا واقع شود و انگشتان شست پاھا ھمدیگر را 

  .کنندلمس 

  .جدا کردن زانوھا از یکدیگر باید در حد توان و بدون زور یا فشار صورت گیرد

کف دستھا را روی زانوھا گذاشتھ و در وضعیتی کھ بدن راحت باشد تمرین خیره شدن بھ نوک بینی را 
  .اگر چشمھا خستھ شددند آنھا را برای مدتی ببندید و بعد تمرین را ادامھ دھید.انجام دھید

  .آرام و یکنواخت با آگاھی از تنفس در سوراخھای بینی:تنفس

برای .این تمرین باید در مدت زمان کافی انجام شود تا حالت روحی و معنوی خاص حاصل شود:زمان
  .چند دقیقھ پاھا را شل نگھ دارید

  .اگر احساس درد با فشار کردید تمرین را قطع کنید

  .روی تنفس طبیعی یا نوک بینی-فیزیکی:آگاھی

ww  .روی مولاداھارا-روحی
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ضمن ,این آسانا یکی از بھترین وضعیت ھا برای رسیدن بھ یک حالت روحی و معنوی بالاست:فایده
تحت کنترل در می آید و شامل تمام فوایدی است کھ ,چاکرای مولاداھارا تحریک شده,اینکھ در این آسانا 

  .برای واجر آسانا گفتھ شد

باسن ,چھ از زیر انداز استفاده کنید چھ نکنید.پتو زیر باسن قرار دھید اگر نیاز دارید یک :تذکر تمرین
  .باید با زمین در تماس باشد تا چاکرای مولاداھارا را تحریک کند

  

 وضعیت شیر

 

 

 

 

  
 

  .سانتی متر جدا از ھم قرار گیرند 45بھ گونھ ای کھ زانو ھا,در حالت واجرآسانا بنشینید

  .دھید طوری کھ انگشتان طرف داخل بدن باشنددستھا را بین زانوھا قرار 

سر ,تکیھ داده)کھ بھ صورت کشیده و مستقیم در جلوی بدن قرار گرفتھ اند(بدن را بھ جلو و روی دستھا
  .تا در گردن کشش ایجاد شود. را در یک وضعیت راحت بھ طرف عقب خم کنید 

  .چشمھا را کاملا باز کنید و بھ فاصلھ بین دو ابرو خیره شوید

  .بدن را وانھاده کنید و دھان را ببندید

ww  .دم آھستھ و عمیق از بین سوراخھای بینی
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وقتی دم انجام شد دھان را باز کنید و زبان را در حد امکان بیرون بیاورید و سعی کنید آنرا بھ طرف 
دھان کاملا  صدا باید از گلو باشد و.انجام دھید " آه"بازدم را با یک صدای ثابت و محکم.چانھ دراز کنید

  .در پایان دم دھان را ببندید و دم را انجام دھید.باز

  .این یک دور است

  .در صورت امکان این تمرین را در برابر خورشید انجام دھید:توجھ

ضمنا حین عمل .زبان را از یک گوشھ دھان بھ گوشھ دیگر حرکت دھید,بھ ھنگام بازدم:تغییرات
  .ارتعاش باشدزبان بیرون از دھان و در حال ,بازدم

  .دم از سوراخھای بینی و باز دم از دھان".آه"دم وبازدم خیلی آرام و ھماھنگ با صدای:تنفس

  .ھر دور شامل یک دم و یک بازدم است.دور روزانھ انجام دھید 10این حرکت را :زمان

  

ین دور روزانھ تمر 15تا10برای تندرستی .روی صدایی کھ ھمراه دم وبازدم ایجاد می شود:تمرکز
  .ضمن تمرین می توانید چشمھا  وزبان را استراحت دھید.شود

  .گوش ودھان,بینی,تمرین بسیار خوبی است برای از بین بردن ناراحتیھای گلو:فایده

انقباضات پوست صورت را نیز از .لکنت  زبان را درمان می کند و قدرت و زیبایی بھ صدا می بخشد
  .شدن بھ مرکز بین دو ابرو است فواید دیگر مثل فواید خیره.بین می برد 

  .قفل زبان را تمرین کنید,بعد از انجام تمرین  تمرکز بین دو ابرو :1تنوع

  .نوک  زبان انتھای سقف دھان را با فشار لمس کنید,زبان را بھ عقب برگردانید,دھان را بستھ نگاه دارید

  .دم آھستھ و عمیق از ھر دو سوراخ بینی

  .دھان را باز کنید.کنید زبان را راحت,در پایان دم

  .و زبان را ھر چھ بیشتر بیرون آورید

  .زبان را آھستھ از طرفی بھ طرف دیگر حرکت دھید و صدای شیر را تقلید کنید:2تنوع
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 وضعیت قھرمان

  
 

 

 

 

 

 

 

  .در وضعیت واجرآسانا قرار گیرید

پا در طرف زانوی پای چپ  زانوی پای چپ راست را از زمین بلند کنید تا ساق پا عمود بر زمین و کف
  .روی زمین قرار گیرد

سظح بالای آرنج دست راست را روی زانوی پای راست بگذارید و چانھ رادر کف دست راست وانھاده 
  .کنید

  .چشمھا را ببندید و استراحت کنید

سپس مدتی در .ستون فقرات و سر را راست نگھ دارید و در حفظ بی حرکتی کامل بدن کوشش نمایید
  .ت توقف کنیدحال

  .تمرین را با قرار دادن کف پای چپ در کنار زانوی پای راست و عمود کردن ساق پا ادامھ دھید

  .تجسم کنید کھ تنفس در دم و بازدم از مرکز بین دو ابرو جریان دارد.عمیق و ملایم:تنفس

  .روی تنفس و حفظ سر و ستون فقرات کھ ثابت و استوار است-فیزیکی:آگاھی

  .آجنا چاکراروی -روحی
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دقیقھ تمرین را با ھر طرف بدن ادامھ دھید و بھ تدریج مدت توقف در حالت را 2برای حداقل :زمان
اضافھ کنید تا موفق شوید بیش از نیم ساعت  روی ھر طرف از پاھا توقف کنید و بدن را بدون حرکت 

  .نگھ دارید

را افزایش می دھد و سبب می شود کھ قدرت تمرکز .این وضعیت در تعادل ذھن اثر بسزایی دارد:فایده
  .شما بھ اقلیم ناخودآگاه خود قدم بگذارید و از آرامش واقعی فیزیکی و روانی بھره مند گردید

این وضعیت را بیشتر کسانی کھ افکار .در این حالت جریان فکر خیلی روشن و قابل درک می شود
برای بر طرف کردن .استفاده قرار می دھندمتلاطم دارند یا قدرت کنترل افکار خود را ندارند مورد 

  .کلیھ ھا و دستگاه گوارش تمرین بسیار مفیدی است,سموم و تنش ھا یا تقویت جگر

  .نامیده اند زیرا کھ تمرکز فکر ایجاد می کند" وضعیت فیلسوف"بعضی این وضعیت را:توجھ

کھ پاشنھ پا درست در  این وضعیت ممکن است با نشستن روی پاشنھ پا تمرین شود بھ صورتی:1تنوع
  .ناحیھ عجان قرار گیرد

  .در این صورت چاکرای مولاداھارا تحریک می شود و بھ نیروی کندالینی ضربھ وارد می شود

  .در حالت واجرآسانا روی پاشنھ پا بنشینید:2تنوع

  .پای راست را روی انتھای ران چپ بگذارید مانن حالت نیم لوتوس

  .ر حد توان روی ران و پایین شکم قرار گیردپا باید کاملا جلو بیاید و د

  .زانوی راست باید روی زمین استراحت کند

  .کف دو دست را مانند حالت سلام در قفسھ سینھ روی مرکز قلب بگذارید

  .بدن را کاملا وانھاده کنید
قرار زانوی پای چپ را ھم سطح زانوی پای راست  مانند یک حمایت کننده ,آھستھ روی زانو بلند شوید 

  .دھید

  .حرکت را کنترل کنید کھ خمیدگی در کمر ایجاد نشود

موقعی کھ تعادل برقرار شد دستھا را بالای سر ببرید و انگشتان دست را بھ سمت بالا نگاه دارید و 
  .وضعیت را در بی حرکتی حفظ کنید

ww  .استقرار در این حالت رابرای مدتی طولانی و در حد توان حفظ کنید
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  .رکز قلب برگردانیدو آھستھ قسمت بالای تنھ را روی زمین بیاوریددستھا را بھ م

  .تمرین را تکرار کنید,حرکت را با گذاشتن پای چپ روی ران راست ادامھ داده

  .مرتبھ انجام دھید 3تمرین را با ھر پا 

  .دم ھنگام بلند شدن بدن از زمین:تنفس

  .بازدم ھنگام پایین آمدن برروی زمین

  .تعادل بدن موقع توقف و بی حرکتی در وضعیت روی-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای سوادھیستانا-روحی

آرتروز و غیره دچار ھستند نباید ,این تمرین را افرادی کھ درد زانو دارند یا بھ بیماری سیاتیک:احتیاط
  .انجام دھند

اب گفتھ شده این یک تمرین مقدماتی تعادلی است و دارای ھمان فوایدی است کھ در سیستم اعص:فایده
  .است

  

  وضعیت گربھ
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ھدف در این تمرین حبس دم و بازدم بھ .تنفس را آھستھ انجام دھید,در حد توان و با نھایت مراقبت:تنفس
  .ثانیھ است5مدت 

  .اگر برایتان امگان داشت از تنفس روحی استفاده کنید

  .مرتبھ کافی است 10تا5ین تمرین برای افراد مبتدی تکرار ا:زمان

  .روی ھمزمانی تنفس و حرکات و کشیدگی و انعطاف ستون فقرات -فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای سواد ھیستانا-روحی

شانھ ھا و گردن کمک می کند و بھ طور کلی روی ,این تمرین بھ انعطاف و نرمی ستون فقرات:فایده
بانوان باردار تا شش ماھگی می توانند از این تمرین استفاده کنند؛گر چھ از .سیستم باروری تاثیر دارد

در حالت واجرآسانا بنشینید.کفل ھا رابلند کنید و روی زانوھا بایستید.  

بھ سمت جلو خم شوید و کف دستھا را روی زمین بھ موازات صورت قرار دھید.  

دستھا کشیده و بھ موازات عضلات ران و زانو باشند.  

عضلات ران و بازوھا بھ طور عمودی روی زمین قرار گیرند.  

زانوھا را می توان ھم جدا از یکدیگر و ھم در کنار یکدیگر قرار داد.  

این وضعیت شروع تمرین است.  

با آوردن سر بھ سمت بالا و عقب دم عمیق را انجام دھید.  

ھمزمان ناحیھ کمر را بھ سمت زمین خم کنید.  

کوشش کنید ریھ ھا را تا حداکثر ظرفیت با ھوا پر کنید.سپس 3ثانیھ حبس نفس انجام دھید.  

در بازدم سعی کنید سر بھ طرف جلو و پایین و سطح ستون فقرات بھ سمت بالا حرکت کند.  

در پایان بازدم شکم منقبض می شود و کفل ھا کشیده.  

در این ھنگام سر بین دو بازو و صورت مقابل رانھا قرار می گیرد.  

حبس دم بیرونی بھ مدت 3 ثانیھ.  

سعی کنید کھ انقباض شکم و خمیدگی ستون فقرات را در حد توان انجام دھید.  

این یک دور کامل است.  
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از این تمرین  استفاده,نظر پزشکی بعد از سھ ماه از این نوع حرکات منع شده اند معذالک تا شش ماھگی 
اغلب بانوان و دوشیزگان کھ از نابسامانی ھای دوران قاعدگی رنج می برند .بدون اشکال خواھد بود

برای رھایی از درد ھای دوران قاعدگی باید بھ طور مستمر این تمرین را حتی در زمان عادت ماھانھ 
  .انجام دھند

  .و رانھا را در یک خط عمودی قرار دھید بازوھا .بازوھا را از ناحیھ آرنج خم نکنید:تذکر تمرین

  

  وضعیت ببر

ww در وضعیت 
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  .واجر آسانا و در حالت گربھ قرار گیرید

  .مانند حالت گربھ بھ جلو نگاه کنید

  .دستھا را از سطح شانھ بھ صورت عمودی مستقیم روی زمین قرار دھید

  .تمام بدن را وانھاده کنید

عقب برگردانید تا انگشتان پا در پشت سر قرار گیرند یا پشت سر زانوی پای راست را خم کنید و آنرا بھ 

ھنگام چسبیدن زانو بھ ,ھنگام خم شدن زانو و بازدم,ھنگام حرکت پا ھا بھ عقب و حبس دم,دم:تنفس
  .قفسھ سینھ

  .دور تکرار کنید5این وضعیت را با ھر پا

  .نگی و حرکت تنفسروی ھماھ-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای سوادھیستانا-روحی

را لمس کنند.  

در این وضعیت برای چند ثانیھ حبس دم کنید.  

پای راست را از قسمت زانو خم کنید و آنرا بکشید تا زیر باسن قرار گیرد.  

بھ کمر و سر یک حالت کمانی دھید بھ نحوی کھ سر بھ سمت جلو خم شود.  

پای راست نباید زمین را لمس کند.  

زانو را بھ قفسھ سینھ و سر را بھ زانو بچسبانید.  

ستون فقرات باید حالت کمانی بھ خود بگیرد.  

برای چند ثانیھ نگاه را ھنگام بازدم روی زانوھا خیره کنید و بازدم را انجام دھید.  

پا را از عقب بھ سمت جلو کشیده,در برابر پای دیگر روی زمین  قرار دھید.  

بعد زانو را تاب دھید,خم کنید و در کنار زانوی چپ قرار دھید.  

این تمرین را با پای دیگر انجام دھید.  
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انجام این آسانا ستون فقرات را بھ علت انجام حرکات جلو و عقب نرم می کند و شبکھ عصبی :فواید
و باعث نرمی عضلات .عصب سیاتیک را بھبود و آرامش می دھد.ستون فقرات را ھماھنگ می نماید

  .پاھا می گردد

  .بھ ویژه بعد از وضع حمل اثر مثبت دارد بردستگاه تولید مثل بانوان

عضلات شکم را ماساژ می دھد و بر دستگاه گوارش و سرعت گردش خون اثر مستقیم دارد ,این تمرین
  .و باعث کاھش وزن لگن و رانھا می شود

وجھ تسیمھ این حرکات و انتساب آن بھ ببر بھ این دلیل است کھ ببر پس از برخاستن از خواب :توجھ
بنابراین بھترین زمان انجام این تمرین بعد از ,این حالت را انجام می دھد,فع خستگی عضلات برای ر

  .بیداری است

  

  وضعیت ماه یا خرگوش

 

  .کف دستھا را روی عضلھ ران قرار دھید.در حالت واجر آسانا قرار گیرید 
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  .راست نگاه دارید گردن و سر را مستقیم و,ستون فقرات.چشمھا را ببندید و بدن را وانھاده کنید

نیم تنھ را زا محل ,با بازدم.دستھا را بھ سمت بالا بکشید بھ نحوی کھ در امتداد شانھ ھا باشند ,باعمل دم
  .سعی کنید کھ دستھا و شانھ در یک امتداد بھ طرف زمین خم شوند.تھیگاه خم کنید

در صورت امکان .گیرند کف دستھا در مقابل بدن بھ طور مستقیم روی زمین قرار می,در وضعیت آخر
  .سعی کنید بازوھا و سر ھمزمان بھ زمین برسند

  .آرنج ھا باید باید روی زمین استراحت کنن.بازوھا را کمی خم کنید وآنھا را وانھاده نمایی

دستھا را بالا ببرید و نیم تنھ را در وضعیت ,ثانیھ تنفس نکنید و بعد ھمزمان با دم 5برای,درآخر حرکت
  .سر و نیم تنھ در یک خط مستقیم باشند,ھید بطوری کھ بازوھاعمودی قرار د

  .ھنگام برگشت دستھا و قرار گرفتن آنھا روی زانوھا بازدم انجام دھید

  .دور تکرار کنید 5تا  3تمرینرا.این یک دور است

 3ی مبتدیان زمان تمرین را باید بھ مرور طولانی تر کنند تا بتوانند قابلیت انعطاف بدن را برا:زمان
کسانی کھ تمایل دارند بر خشم خود یا اعصاب بھ ھم .و بتوانند در راحتی کامل تمرین کنند,دقیقھ پیدا کنند

  .تنفس طبیعی.دقیقھ افزایش دھند 10ریختھ تسلط یابند باید زمان تمرین را تا 

  .ھمزمان حرکات فیزیکی و در پایان فشار آنھا در جھت مخالف شکم,روی تنفس-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای مانی پورا یا سواد ھیستانا-وحیر

سیاتیک و بیماریھای استخوانی مبتلا ھستند نباید این تمرین را ,افرادی کھ بھ فشار خون بالا:ممنوعیت
  .انجام دھند

این وضعیت ماھیچھ ھای کمر را کشش می دھد وسبب جدایی مھره ھای ستون فقرات می :فایده
اغلب بیماریھای ستون فقرات ناشی از فشار بر .را بر طرف می کندفشار و تنش در ناحیھ دیسک .شود

این وضعیت کمک می کند تا مشکلات .دیسکھای حادث می شوند و باعث انواع دردھا در کمر می گردند
موجود در ستون فقرات مھرھھای کمر بھ وسیلھ قرار گرفتن درست مھره ھا بر روی یکدیگر برطرف 

اعصاب سیاتیک و ,عضلانی لگنی,برای تنظیم فعالیت غده آدرناب  از سوی دیگر کمکی است.شوند
برای منظم کردن ارگانھای تولید مثل .مفید است,ھمچنین برای بانوانی کھ در ناحیھ لگن مشکلی دارند

سوء ھاضمھ و یبوست ,زنان و مردان توصیھ شده استو در صورت انجام این تمرین بھ صورت مرتب
  .برطرف می شود

و آرام کردن ذھن کمک ,بھ برطرف کردن خشم,ین وضعیت را با تنفس روحی انجام دھیدزمانی کھ ا
  .کرده اید
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است و این لغت ترکیبی است از دو واژه " ماه"بھ معنی " شاشانک"در زبان سانسکریت واژه:توجھ
 بعضی از مردمان ھند معتقدند کھ لکھ ھای سیاه.بھ معنی نرمھ گوش" آنک"بھ معنی خرگوش و " شاش"

بھ علاوه .روی قرص ماه یک خرگوش شباھت دارد و تصویری از ماه در نرمھ گوش این خرگوش است
ماه ارتعاشات تسکین دھنده و آرام کننده از خود ساطع می .ماه برای صلح و آرامش نماد شده است

ھ طور بھ عبارت دیگر وضعیتی است کھ ب.یک اثر آرامش دھنده مشابھ با ماه دارد" شاشانک آسانا."کند
  .مستمر با وضعیت خرگوش تطبیق داده شده است

  .چشمھا را ببندید,در حالت واجرآسانا نشستھ:1تنوع

سپس ھمراه بازدم بھ .ابتدا یک دم عمیق انجام دھید,از پشت سر مچ دست راست را با دست چپ گذفتھ
ی کنیددر حالت تا مدتی کھ احساس ناراحتی نم.جلو خم شوید بطوری کھ پیشانی روی زمین قرار گیرد

  .بھ صورت عادی تنفس نمایید,باقی مانده

  .بھ حالت اول برگردید,در آخر با دم از زمین بلند شده

  .در قسمت پایین شکم قرار دھید,در حالت واجرآسانا بنشینید و دست ھا را مشت کرده:2تنوع

  .گیرد ھمراه با بازدم بھ سمت جلو خم شوید تا پیشانی روی زمین قرار,نفس عمیق کشیده

در این حالت با فشاری کھ توسط مشتھا بھ شکم و روده ھا وارد می شود تمام ھوای موجود در بدن 
  .خارج می گردد

  .ھنگام بلند شدن از زمین بازدم را انجام دھید.سعی کنید در حد امکان با احساس راحتی حبس دم نمایید

  .بار تکرار کنید 3وضعیت را

  .برشکم در وضعیت نھایی روی فشار مشت ھا-فیزیکی:آگاھی

این وضعیت سیستم گوارش و روده ھا را ماساژ می دھد و علاوه بر فواید ذکر شده در اصل :فایده
  .برای رفع بیماری یبوست و نفخ شکم نیز مفید است,تمرین

یک دم عمیق بکشید و در .دستھا را در پشت بدن بھ ھم قفل کنید.در حالت واجرآسانا بنشینید:3تنوع
  .سر ونیم تنھ را بھ سمت جلو خم کنید و سر را روی زمین استراحت دھید,بازدم

  .ھمزمان بازوھا را بھ سوی بالا بکشید و تاحد توان آنھا را بالا ببرید

  .اما فشار نیاورید,بار بھ طفین ببرید 3بازدم انجام دھید وآھستھ بازوھا را

  .ید عمل دم را انجام دھیددر حالی کھ بدن را بالا و دستھا را بھ پاین ھدایت می کن
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  .این یک دور است

  .مرتبھ تمرین را تکرار کنید 3تا 2

این تنوع تنش ھای عضلانی را در قسمت پایین بدن و عضلات گردن برطرف می کند و حالت :فایده
آرامش کامل را در این سطح بھ وجود می آورد کھ برای ایجاد استحکام در تمرینات پایھ ای بسیار مفید 

  .است

 وضعیت حملھ مار

 

بھ نحوی کھ حدود ,کف دستھا را روی زمین موازی شانھ ھا قرار دھید.در حالت گربھ روی زمین بنشینید
  .نیم متر باھم فاصلھ داشتھ باشید

بعد بدون تغییر موقعیت .با دستھای ثابت و کشیده روی زمین بھ سمت جلو حرکت کنید,در وضعیت گربھ
  .موازی دستھا قرار گیرد,جلو بکشید تا نیم تنھ با فاصلھ کمی از زمینآھستھ سینھ را بھ سمت ,دستھا

  .سطح کفل ھا و تھیگاه روی زمین,بازوھا مستقم و کشیده ,سینھ را بھ جلو ببرید

این حرکت .مانند اینکھ بدن مانند حرکت مار روی زمین می خزد,بینی و سینھ را ھم سطح زمین بیاورید
  .کنید ھر چھ ممکن است لگن را بھ زمین نزدیکتر کنیدکوشش .را با زحمت اجرا نکنید

سر درست مانند حرکت مار ,دستھا را باید کاملا کشیده باشد و کمر قوس برداشتھ ,در وضعیت پایانی
  .سینھ نباید زمین را لمس کند.کبرا بلند شود و از زمین فاصلھ گیرد

  .برای چند ثانیھ این وضعیت را حفظ کنید و نفس نکشید

بازوھا را راست نگھ دارید و در وضعیت شروع قرار ,وآرام کفل ھا را بلند کنید و بھ عقب بکشید آھستھ
  .گیرید
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  .اما بازوھا را راست نگھ دارید,کوشش نکنید کھ در جھت قبل حرکت کنید

  .این تمرین یک دور است

  .دور تمرین را تکرار کنید7تا 5

  .دم ھنگام حرکت بھ جلو:تنفس

  .چند ثانیھ نفس را نگھ داریدبرای ,در آخر کشش

  .بازدم را مادامی کھ بھ عقب برمی گردید انجام دھید

  .روی ھمزمانی حرکت با تنفس-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای سوادھیستانا-روحی

این تمرین را می توان بعد از تمرین حرکت خرگوش انجام داد و با وضعیت درخت خرما :مطابقت
  .پایان بخشید

ھر چند کھ منافع آن بیشتر در .برای آماده کردن حرکت کبرا و وضعیت ماه سودمند است این آسانا:فایده
  .بھ ھر حال تثیر این آسانا در کمر است کھ بھ جلو و عقب کشیده می شود.باقی ماندن در حالت آخر است

دھای این این آسانا معمولا زمان قاعدگی زنان را کھ نا منظم باشد دوباره ھماھنگ و منظم می کند و در
چون ,حالت را سبک کرده یا از بین می برد و آسانای بسیار خوبی برای دوره بعد از زایمان است

کلیھ ھا و دیگر ارگانھای احشایی را ,علاوه برآن عملکرد جگر.عضلات شکم و لگن را تقویت می کند
اعصاب کمر اثر دردھای کمر و سفتی ستون فقرات را کاھش داده و بر تمام سیستم .اصلاح می نماید

  .سودمند دارد

  .در طول تمرین وضعیت دستھا نباید تغییر کند:تذکر تمرین

  

  

  وضعیت قوس کمر
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پایین ماھیچھ ھای پاھا را دقیقا در مکان نزدیک پاشنھ ھای پا محکم .در وضعیت واجرآسانا بنشینید
  .بادست بگیرید

  .انگشتان پا را بر عکس روی زمین قرار می گیرند

یک بالش نازک زیر (جلو خم شوید و قسمت تاج سر را در مقابل زانوھا روی زمین قرار دھیدآھستھ بھ 
  .)سر قرار دھید

باسن را تا آنجایی کھ برایتان مقدور است بلند کنید و اجازه دھید کھ چانھ قفسھ سینھ را لمس کند بھ 
  .طوری کھ رانھا کاملا و راحت عمود بر زمین شوند

  .ثانیھ باقی بمانید 20تا  5در این وضعیت برای 

تھیگاه را بھ عقب برگردانید و بھ حالت شروع بروی

  .مرتبھ تکرار کنید 5این وضعیت را

زمانی کھ سر روی زمین قرار می ,بازدم.در واجرآسانا و زمانی کھ باسن را بلند می کنید,دم:تنفس
  .انیھ در این حالت ماندیداگر برای بیشتر از چند ث,تنفس طبیعی.در وضعیت پایانی,حبس دم.گیرد

افزایش جریان خون در مغز یا تاج سر در پایان .روی ھمزمانی تنفس و حرکات فیزیکی-فیزیکی:آگاھی
  .وضعیت

  .روی چاکرای ساھا سرارا-روحی

  .افرادی کھ بھ فشار خون یا بماریھای سر مبتلا ھستند نباید این تمرین را انجام دھند:ممنوعیت

یک تمرین مقدماتی برای آسانای ایستادن روی .ن خون را در سر افزایش می دھداین آسانا جریا:فایده
wاین .زیرا کھ مغز آمادگی پذیرش جریان خون و فشار زیاد را در حالت معکوس پیدا می کند,سر است
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وضعیت قوس در بیماری آسم .اما با درجھ ای کمتر,آسانا بسیاری از فواید ایستادن روی سر را داراست
انی دارد زیرا راه تنفس را باز می کند و تخلیھ ترشحات ریھ و قفسھ سینھ بھ آسانی صورت می جنبھ درم

این حرکت ھمچنین فشاری را کھ در حین حملھ آسم بھ مھره ھا و اعصاب گردنی تحتانی و سینھ .گیرد
  .اشداین برنامھ برای درمان آسم باید جزء سادانای پرتوجو ب.کم می کند,ای فوقانی وارد می شود

  

  وضعیت نیم شتر

 

  .سپس پاھا راکمی از ھم جداکنید.در حالت واجر آسانا بنشینید

  .روی پاھا بایستید و بازوھا را بالا ببرید

  .پاھا را مماس با زمین و در پشت بدن حفظ کنید

  .دستھا را خم کنید و آنھا را ات سطح شانھ ھا بالا بیاورید,ھنگام وم

کنید و آنرا از پشت بھ پای چپ برسانید و سعی کنید مچ یا پاشنھ پا را با بازدم دست راست را خم 
  .بگیرید

  .بنابراین دست ھم سطح پیشانی قرار می گیرد.ھمزمان دست چپ را در جلوی بدن بھ بالا سر بکشید

  .سر باید کمی بھ عقب برگردد و چشم ھا بھ دست کشیده شده خیره شوند

ww  .دھید و کوشش کنید رانھا را عمود نگھ داریددر وضعیت آخر شکم را بھ جلو فشار 
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حفظ کنید و کوشش کنید نگاه با دست بالا رفتھ ,این وضعیت را برای چند ثانیھ کھ نفس را حبس کرده اید
  .کانونی شود

  .بعد با دمبھ حالت شروع برگردید

راست را با دست  پاشنھ پای.تمرین را بھ ھمین نحو با پای دیگر تکرار کنید و یک دور را کامل نمایید
  .مرتبھ تکرار کنید 5تا  3تمرین را .چپ بگیرید

  .بھ ھیج جھ برای بدن زحمت ایجاد نکنید

اگر توقف در حرکت طولانی ,روی خم شدن بھ پشت و گردن یا روی تنفس طبیعی-فیزیکی:آگاھی
  .باشد

  .روی چاکرای آناھاتا یا ویشودھی-روحی

  .شتر اما در سطحی کمترمانند فواید ذکر شده برای وضعیت :فایده

طولانی .در این زمان نفس طبیعی است.دقیقھ توقف کنید 2تا1در حالت پایان ممکن است برای :1تنوع
  .بودن توقف نباید برای بدن زحمتی ایجاد کند

در وضع پایانی دم .این حالت مانند حالت شروع است با این تفاوت کھ در تنفس تغییر ایجاد شود:2تنوع
بازدم را ,ثانیھ ادامھ دھید و تنفس را در درون حبس کنید و بعد با برگشت بھ وضعیت عقبرا برای چند 

  .این حالت را بھ ھمان نسبت روی طرف دیگر انجام دھید.انجام دھید

  .در حالی کھ تمرین اصلی روی کمر تاثیر دارد.این تموع تاثیرش بر سطح شکم است

تدی ھاست و این تغییر عبارت است از قرار دادن دست این تنوع شامل یک تغییر ساده برای مب:3تنوع
  .راست روی پاشنھ پای راست و دست چپ روی پاشنھ پای چپ

  .در وضعیت آخر اگر پاشنھ ھای پا را بلند کنید آسانا آسانتر می شود

بعد از خم شدن می توانید دست راست را مستقیم بالای سر ببرید تا بر بدن عمود گردد و بھ آن :4تنوع
  .در این حالت سر باید بھ عقب کشیده شود. یره شویدخ
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  وضعیت شتر

 

  .در حالت واجر آسانا بنشینید

  .روی زانوھا بلند شوید و دستھا را در طرفین نگھ دارید

  .اگر راحت ھستید پاھا را از ھم جداکنید

  .بگیریدبھ پشت خم شوید و با دست راست پاشنھ پای راست و با دست چپ پاشنھ پای چپ را 

  .فشاری کھ زحمت ایجاد کند بھ خود وارد نکنید

  .شکم را بھ سمت جلو بکشید و کوشش کنید کھ رانھا عمود بر زمین باشند

  .بھ ویژه ستون فقرات را کشیده نگھ دارید.کوشش کنید بدن را وانھاده کنید

حالت تا زمانی کھ شانھ ھا بھ سمت عقب قوس بر می دارند و دستھا حایل شانھ ھا می شوند در این 
  .توانایی دارید توقف کنید

  .و آھستھ بھ حالت شروع برگردید.بعد دستھا را از پاھا جدا کنید

کوشش نکنید کھ نفس عمیق بکشید زیرا کھ سینھ در این وضع .تنفس طبیعی,در آخرین قسمت :تنفس
  .کشیده شده است

ار نمایید وضعیت آخر را بھ عنوان ثابت مرتبھ آن را تکر3,اگر تمرین را باسرعت انجام می دھید:زمان
  .دقیقھ نگھ دارید 3تا

  .کمر یا تنفس طبیعی,گلو,روی شکم-فیزیکی:آگاھی
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  .روی چاکرای سوادھیستانا یا ویشودھی-روحی

با یک آسانای خم شدن بھ جلو دنبال شود تا تنش عضلات کمر را از بین ,مھم است کھ این تمرین
  .انند وضعیت ماه تناسب دارداغلب با تمرینات تعادلی م.برود

  .بلافاصلھ بدون نیاز بھ واجر آسانا میتوان این تمرین را انجام داد,ھر زمان کھ وضعیت ماه تمرین شود

نباید این تمرین را بدون اجازه ,اشخاصی کھ بھ بیماریھای کمر مثل لومباگو مبتلا ھستند:ممنوعیت
غده تیروئید می کنید باید در انجام تمرین بسیار مراقب اگر احساس ناراحتی از ناحیھ .راھنما انجام دھند

  .باشید

ھمچنین با کششی کھ بر جدار معده و روده .این آسانا تمرین مناسبی برای سیستم گوارش و تولیدمثل است
باخم شدن بھ پشت و تاثیری کھ بر مھره ھا و .ھا وارد میکند موجب بر طرف شدن یبوست می گردد

قسمت جلوی گردن در .دھای ستون فقرات و افتادگی شانھ ھا برطرف می گردددر,اعصاب نخاعی دارد
  .غده تیروئید را منظم می کند,ناحیھ تیروئید کاملا کشیده می شود و ھمین کشش

پرتوجویان می توانند پاشنھ پای چپ را با دست راست و پاشنھ پای راست را با دست چپ :تذکرتمرین
  .بگیرند

  

  وضعیت آرامش رعدو برق

 

اول آرنج وبازوی دست راست وبعد آرنج و بازوی .در حالت واجرآسانا بنشینید و آھستھ کمر را خم کنید
کمر راخم کنید و دستھا راروی ,بالای سر را روی زمین قرار دھید.دست چپ را حایل بدن قرار دھید

  .زانوھا را ازھم جداکنیداگر لازم است .کوشش کنید کھ زانوھا با زمین تماس داشتھ باشند.رانھا قرار دھید

بھ ویژه در زمان پایان کھ ,مراقب باشید کھ زحمت یا ناراحتی برای عضلات ران و زانوھا ایجاد نشود
  .زانوھا روی زمین قرار می گیرند

  .چشمھا راببندید و بدن را وانھاده کنید
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  .در قسمت آخر نفس عمیق بکشید

  .ج و بازوبا انجام دم و حمایت آرن,بھ حالت شروع برگردید

  .ھرگز تمرین را با دراز کردن ساق پاھا بھ جلو قبل از بلند شدن بھ پایان نرسانید

  .این کار ممکن است در مفاصل زانوھا اختلال ایجاد کند

  .اول بھ حالت واجرآسانا برگردید و بعد پاھا را دراز کنید

  .عمیق و آھستھ:تنفس

و برای فواید روحی زمان بیشتری باید ,فی استبرای فواید فیزیکی توقف برای یک دقیقھ کا:زمان
  .توقف کنید

میتدیان باید تمرین را با چند ثانیھ توقف در وضعیت پایانی انجام دھند و بعد تدریجا زمان توقف در 
  .تمرین را افزایش دھند

  .شکم یا تنفس,روی سطح پایین کمر-فیزیکی:آگاھی

  .ھیآناھاتا یا ویشود,روی چاکرای سوادھیستانا-روحی

  .این تمرین را با وضعیت ھای خم شونده انجام دھید:مطابقت

دیسک یا درد کمر و لگن رنج می برند نباید این تمرین را انجام ,افرادی کھ از سیاتیک :ممنوعیت
  .دھند

  .مھم ترین فایده این تنوع کشش ناحیھ شکم است:فایده

بھ معنی خواب است و "سوپتا."می شود گفتھ"سوپتاواجر آسانا"در زبان سانسکریت بھ این تمرین:توجھ
  .بھ عصب وکانال انرژی اشاره دارد کھ اندام تناسلی را بھ مغز مربوط می کند"واجرا"
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این وضعیت مشابھ وضعیت قبل است کھ شرح داده شد بھ جز آنکھ قسمت عقب سر در وضعیت :تنوع
در بالای سر و چسبیده بھ سر ,شونددستھا درھم قفل می ,آخر بھ جای تاج سر روی زمین گذاشتھ می شود

  .روی زمین قرار می گیرند

  .کوشش کنید زانوھا را روی زمین حفظ کنید

  .چشمھا را ببندید و بدن را کاملا وانھاده کنید

  .در وضعیت پایانی عمیق و آھستھ:تنفس

  .این تمرین کشش نواحی شکم را شدت می بخشد:فایده

یکی بعد از دیگری انجام شوند اگر در این حالت عمل  حالت اول و تنوع ممکن است:تذکر تمرین
  .کردید وقت خود را برای انجام تمرین در دو حالت نصف کنید
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 وضعیت ھای ایستاده

 

  
این تمرینات برشانھ .یک گروه از تمرینات در قسمت پشت کشش ایجاد می کند و بدن را مستقیم می نماید

افرادی بھ کار میبندند ,معمولا این تمرینات را.کششی و درمانی دارندھا و عضلات ساق پا و رانھا اثر 
کھ ماھیت شغلی آنھا ایجاب می نماید زمان زیادی را بنشینید و بھ دردھایی در ستون فقرات گرفتار شوند 

عضلات برحسب طبیعتشان در این تمرین ھا .کھ اصلاح آن عدم تعادل ھا بھ انجام این تمرینات نیاز دارد
آنرا مستقیم و ,این تمرینات کشش لازم را در ستون فقرات ایجاد کرده.ین منظور کمک می نمایندبھ ا

و ریھ ھا را وسعت ,محکم نگاه می دارد تا بتواند زمان طولانی مورد نیاز وضعیت مراقبھ را تحمل کرده
مانند ,شده استبرای تمام بیماری آنھا توصیھ .می دھد تا با ظرفیت کامل اکسیژن لازم جذب بدن بشود

  ....کشش دستھا یا وضعیت درخت خرما و غیره

  .اما باید توجھ داشت کھ ھر تمرین از این گروه فقط باید تحت نظر راھنما یا معلم با تجربھ انجام شود

 وضعیت بلند کردن دستھا
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ده کنید و تمام سنگینی بدن را متعادل و وانھا.با پاھای بھ ھم چسبیده و دستھا در کنا پاھا مستقیم بایستید
  .بدن را بھ پاھا بدھید

  .دستھا را بھ جلوی بدن بیاورید و آنھا را بھ طور متقاطع در جلو بدن قرار دھید

نفس عمیق و آھستھ بکشید و ھمزمان دستھا را تا بالای سر بالا ببرید و آنھا را بھ طور متقاطع نگھ دارید 
  .نید و بھ سمت بالا بھ دستھا نگاه کنیدو در ھمان وقت سر را اندکی بھ عقب برگردا

  .شانھ ھا و انبساط شش ھا,کشش دستھا,روی ھمزمانی تنفس و حرکت:آگاھی

شانھ ھای نامتعادل و قوس دار و ناحیھ فوقانی پشت را بھ حالت طبیعی بر می ,این آسانا:فایده
این آسانا ھمچنین باعث .ھماھنگی تنفس و حرکت سبب اصلاح و افزایش ظرفیت تنفس می گردد.گرداند

تمام بدن بھ ویژه مغز از اکسیژن زیادتریئ بھره .افزایش گردش خون می گردد و بر قلب تاثیر مثبت دارد
  .مند می شوند

  

  وضعیت تیرو کمان

با بازدم دستھا را بھ طرفین بدن بکشید تا بازوھا در یک خط مستقیم و ھم سطح شانھ ھا قرار گیرند.  

با دم و معکوس کردن حرکت,دوباره دستھا در بالای سر باید ھمدیگر را قطع کنند.  

با بازدم,بازوھا مستقیم بھ سمت پایین بھ طور متقاطع در جلوی بدن قرار گیرند.  

بنابراین دستھا در وضعیت شروع قرار می گیرند.  

این تمرین را 5 تا10 مرتبھ تکرا رکنید.  
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ھا از ھم باز کنید و بازوھا را در طرفین بدن قرار دھید  پاھا را بھ اندازه عرض شانھ,روی زمین ایستاده
کمی بالاتر از (بھ صورت افقی نگھ دارید,دست چپ را مشت کرده.پای چپ را یک قدم جلو بگذارید.

  )1شکل.(دست راست را ھم مشت کرده کمی عقب تر از دست چپ نگھ دارید).چشم

ماھیچھ ھای گردن را منقبض کنید و مشت ,دم ھمراه.فرض کنید کھ قصد تیر اندازی با کمان را دارید
  .سر و گردن نیز کمی بھ پشت متمایل کنید.دست راست را تا گوش چپ بھ عقب بکشید

  .دست راست را بھ حالت اولش برگردانید,تیر فرضی را رھا نموده,ھمراه بازدم

ست کشیده در این لحظھ عضلات گردن باید کاملا شل و منبسط گردند و مشت چپ بھ طرف مشت را
  .شود

  .بار با ھر یک از دستھا انجام دھید 5این تمرین را

  .موقع کشیدن کمان بھ عقب,دم:تنفس

  .موقع رھا کردن کمان و برگشت دستھا,بازدم

  .روی ھمزمانی حرکت با تنفس و کشیدگی دستھا و تصور ھدف:آگاھی

عضلات گردنی اغلب .استماھیچھ ھای سطحی و عمقی گردن ,این آسانا تمرینی برای شانھ ھا:فایده
مورد استفاده قرار نمی گیرند و بھ این جھت تنش ھای ناآگاھانھ را رد خود حفظ می کنند کھ مسئول 

ww  .سفتی عضلات و درد این ناحیھ است
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



تمرینات مقدماتی,ھاتا یوگا   

 

 

 

126 

انقباض و انبساط عضلات گردن باعث سرعت حرکت انرژی و کاھش تنش ماھیچھ ھا می گردد کھ 
  .ی و بیماریھای کرامپ نویسندگان و سفتی شانھ و بازوکمکی است بھ درمان اسپوندیلیت گردن

  

  وضعیت درخت خرما

  سانتیمتر 10با پاھھای در کنار ھم یا با 

  .فاصلھ بایستید و دستھا را در کنار بدن قرار دھید

  .بدن را کاملا راست و کشیده نگاه دارید و سنگینی بدن را بھ پاھھا بدھید

  ,در بالای سردستھا را از طرفین بالا ببرید و 

  .انگشتان دستھا را در ھم قفل کنید

  .کف دستھا را بھ سمت آسمان برگردانید

ww  .دستھا کشیده و بالای تاج سر باشد
w.
ch
im
en
bo
ok
s.
co
m



تمرینات مقدماتی,ھاتا یوگا   

 

 

 

127 

  نگاه خود را مستقیما بھ یک نقطھ روبرو و ھم سطح

  چشمھا.پیشانی متمرکز کنید

  .باید در طول تمرین خیره بھ آن نقطھ باقی بمانند

  .سھ سینھ را بھ سمت بالا بکشیدشانھ ھا و قف,دستھا,بادم

  .از روی پاشنھ ھای پا بلند شویدتا روی انگشتان پا قرار گیرید

  .تمام بدن را از پایین تا بالا بدون آنکھ تعادل خود را از دست بدھید یاپاھا را حرکت دھید بکشید

  .برای چند ثانیھ نفس و موقعیت بدن را ثابت حفظ کنید

  .اما با ادامھ تمرین انجام آن آسان می شود,اشدممکن است حفظ تعادل مشکل ب

  .در حالی کھ دستھا کماکان بالای سر است,با بازدم پاشنھ ھای پا را پایین آورید

  .این یک دور است

  .قبل از شروع دور بعدی بدن را برای چند ثانیھ وانھاده کنید

  .دور تکرار نمایید 10تا  5تمرین را 

  .و پایین آمدن دستھا ھماھنگ باشدتنفس باید با بالا رفتن :تنفس

  .حفظ تعادل و کشش کل بدن از پایین تا بالا,روی تنفس-فیزیکی:آگاھی

  .روی افزایش چاکرای مولاداھارا و موقعی کھ بھ تعاذل می رسید روی چاکرای آجنا-روحی

  .این آسانا می تواند با ھر وضعیت معکوس تمرین شود:مطابقت

باعث کشش مھره ھا و عضلات ستون .تعادل فیزیکی و روانی می شود این آسانا باعث افزایش:فایده
گرفتگی ھای اعصاب ستون مھره ھا رت در نقاطی کھ خون در آنھا تجمع پیدا کرده از بین ,فقرات بوده

درخت خرما باعث کشش عضلات راست شکمی و روده ھا می گردد و تمرین خوبی برای شش .می برد
  .عضلات و اعصاب شکم می باشد ماه اول حاملگی جھت ھماھنگی

  .این تمرین می تواند با خیره شدن بھ انگشتان دست در بالای سر انجام شود:1تنوع

ww  .در آخرین لحظھ حفظ تعادل کمی مشکل تر خواھد بود
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ساقھای پا را یکی پس از ,وقتی دستھا را کاملا بالای سر بردید و روی پنجھ ھای پا قرار گرفتید:2تنوع
  .دور انجام دھید 10تمرین را . ین و بالا ببریددیگری بھ پای

بعد .این تمرین را ابتدا با چشمھای باز انجام دھید تا مھارت در ایجاد تعادل حاصل شود:تذکر تمرین
  .با چشمھای بستھ تمرین کنید

  

  وضعیت حرکت درخت خرما

 

  .بایستید)سانتیمتر60حدود (با پاھای جدا از ھم

  .مقابل خود متمرکز کنیدچشمھا را در یک نقطھ در 

 .انگشتان دستھا را در ھم قفل منید و کف دستھا را بر گردانید

  .ھمراه با دم دستھا را بھ بالای سر ببرید

  .از کمر بھ سمت چپ خم شوید,زمانی کھ بازدم را انجام می دھید

  .در خم کردن کمر نباید بھ جلو یا عقب خو شوید

  .در حالی کھ نفس را در خارج بدن نگاه داشتھ اید موقعیت را برای چند ثانیھ حفظ کنید
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  .باعمل دم آھستھ بھ حالت عمودی برگردید

  .حالت را در سمت راست تکرار کنید

  .بازدم را انجام دھید,ھنگامی کھ از وضعیت راست باز می گردید

  .دور تمرین را تکرار کنید 10تا 5.این یک دور کامل است

کشش در امتداد طرفین بدن و حفظ وضعیت ,حفظ تعادل,و حرکن روی ھمزمانی تنفس-فیزیکی:آگاھی
  .بدن و سر بدون خم شدن

  .روی چاکرای مولاداھارا یا مانی پورا-روحی

باعث تنظیم عضلات سطح چپ و راست پھلوھا ,این تمرین,علاوه بر آن.تمرین قبل است فواید این:فایده
  .می گردد

قفل انگشتان می تواند ھم بھ درون و ھم بھ .پا حفظ کنیددر این تمرین تعاذل را روی پنجھ ھای :تنوع
  .سمت بیرون باشد

  .این تمرین می تواند یکی از تمرینات شست و شوی روده ھا باشد:توجھ

  

 وضعیت چرخش کمر
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  .بایستید و پاھا را حدود نیم متر از ھم جدا کنید و دستھا را کنار بدن قرار دھید

  .زمان دستھا را بلند کنید و ھم سطح شانھ ھا بیاوریدیک نفس عمیق بکشید و ھم 

  .بازدم را انجام دھید و بذدن را بھ سمت چپ بچرخانید

دست راست رابھ شانھ چپ ببرید و بازوی چپ را بھ پشت بچرخانید و دست چپ را بھ طرف راست 
نگھ دارید و تجسم بھ شانھ چپ نگاه کنید و تا جایی کھ ممکن است کمر و گردن را مستقیم .کمر بکشید

  .کنید بلای کمر کاملا با دست در چرخش سر پوشانده می شود

  .روی شکم و عضلات ستون فقرات,روی ھمزمانی تنفس و حرکت:آگاھی

برای بر طرف کردن مشکلات ناحیھ کمر تمرین .پشت و تھیگاه را ھماھنگ می کند,کمر,این آسانا:فایده
  .برای رفع تنش و خستگی ھای بدن ھر زمان می تواند بھ کار گرفتھ شود.می شود

ممکن است این تمرین را در یک پیچ متحرک و منظم بدون ھماھنگی حرکت و تنفس :تذکر تمرین
  .انجام دھید

  .این یک تمرین برای نظافت روده ھا است:توجھ

  

  وضعیت چرخش نوسانی کمر
 

 

کوشش کنید شکم بھ طور عمده پیچ بخورد.  

بازدم را انجام دھید و بھ حالت شروع برگردید.  

بھ ھمین نحو با طرف دیگر عمل کنید تا یک دور کامل کرده باشید.  

ھنگام چرخش پاھا را ثابت در روی زمین نگاه دارید.  

بازوھا و پشت را تا حدی کھ می توانید در طی تمرین وانھاده کنید.  

برای بدن زحمت ایجاد نکنید.حرکت باید با آسودگی خاطر و در نھایت وانھادگی بدن انجام شود.  

چرخش را بھ آرامی برای 5 تا 10 مرتبھ انجام دھید.  
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  .راست بایستیدو پاھا را ھم عرض شانھ ھا از ھم جدا کنید

  .انگشتان دستھا را درھم قفل کنید و آنھا را مقابل ناف نگھ دارید

ا را بھ سمت بالا نفس عمیق و آھستھ بکشید و دستھا را بالای سر بیاورید و با چرخش کمر کف دستھ
  .برگردانید

بازدم را انجام دھید و از ناحیھ لگن خم شوید و با حرکت کمر بھ سمت ساق ھای پا یک زاویھ ایجاد 
  .کنید

  .مراقب دستھا و کمر باشید و کمر را راست نگاه دارید

بھ سمت چپ و آھستھ دستھا را بجرخانید و در حد توان بھ سمت راست برگردانید بعد ,نفس را نگاه دارید
  .بعد بھ پشت

  .مرتبھ تمرین را ادامھ دھید 5.بھ وضعیت اول برگردید و دستھا را آزاد کنید

  .با خم شدن بھ طرفین,دم:تنفس

  .آوردن دستھا بھ پایین,بازدم.موقع راست شدن کمر,دم.ھنگام چرخش بھ طرفین,حبس دم

  .می کنداین تمرین تعادل و ھماھنگی را ایجاد .مانند تمرین قبل:فایده
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  وضعیت حرکت کمر و پشت

 

 

راست بایستیدو پاھا را ھم عرض شانھ ھا از ھم جدا کنید و انگشتان شست پاھا را کمی بھ طرف بیرون 
انگشتان ھر دو دست را روی شانھ ھا قرار دھید و آرنج ھا را مستقیم بھ سمت بیرون نگھ ,ببرید
  .این وضعیت شروع است.دارید

  .یین تر از زیر گردن را بھ سمت راست بچرخانید و بعد بھ حالت اول برگردیددر حد امکان قسمت پا

  .مرتبھ روی ھر سمت تکرار کنید 5تا  3این تمرین را .حرکت را با سمت دیگر بدن تکرار کنید

ساق پاھا را استوار نگھ دارید و با چرخش بھ سمت ,بعد از پیچ بھ طرفین و پایین آوردن دستھا:تنوع
گردن و کمر بایددر یک خط مستقیم و آرنج ھا با شانھ ھا ھم سطح ,سر.راست یک زاویھ ایجاد کنید

  .باشند

  .ثانیھ توقف کنید5در این وضعیت برای 

  .الت مستقیم برگردید و بھ جلوخم شوید و حرکت را بھ سمت چپ تکرار کنیدبھ ح

تنفس:دم,ھنگامی کھ انگشت ھا بھ سمت شانھ ھا بلند می شوند و موقعی کھ بھ مرکز بر می گردند.  

بازدم,موقع چرخش بھ طرفین و پایین آوردن دستھا.  
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  .موقع چرخش کمر,حبس دم.موقع بلند کردن دستھا و قرار گرفتن بدن در وضعیت مستقیم,دم:تنفس

  .موقعی کھ دستھا بھ جلو و عقب خم می شوند,بازدم

  .تمرین اجتناب کنندافرادی کھ در ناحیھ کمر مشکل دارند از انجام این :ممنوعیت

چاقی ھا پھلوھا را از .عضلات پشت را ھماھنگمی کند.این آسانا ستون فقرات را کشش می دھد:فایده
  .بین می برد

  وضعیت بلند شدن در حالت چمباتمھ

 

  .بایستید و پاھا را حدود یک متر از ھم جدا کنید

انگشتان .تمرین در این وضعیت نگاه داریدانگشتان شست پاھا را بھ سمت بیرون ببرید و آنھا را تا آخر 
  .دستھا را در ھم قفل کنید و آنھا را در جلوی بدن رھا نمایید

  .زانوھا را خم کنید و حدود بیست سانتیمتر کغل ھا را پایین آورید:1حالت

  .ستون فقرات باید مستقیم باشد.زانوھا را بھ سمت بیرون و بھ موازات انگشتان پاھا خم کنید 

  .را راست کنید و بھ وضعیت قبل برگردید زانوھا

ww  .دوباره زانوھا را خم کنید و حدود نیم متر بھ پایین بروید  و بعد وضعیت اول برگردید:2حالت
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سانتیمتر با زمین فاصلھ پیدا کنند و  30کفل ھا را پایین آورید تا دستھا حدود ,زانوھا را خم کنید:3حالت
  .دوباره بھ حالت قبل برگردید

  .کفل ھا را پایین آورید تا دستھا زمین را لمس کنند یا نزدیک زمین قرار گیرند,در حالت نھایی:4حالت

در حالت نھایی برای چند توقف .دستھا و شانھ ھا باید کاملا کشیده باشند و از خم شدن آنھا جلوگیری شود
  .بعد بھ وضعیت شروع برگردید و بدن را وانھاده نمایید.کنید

  .موقع بلند شدن,دم .می کھ بھ سمت پایین می آییدھنگا,بازدم:تنفس

بعد از ماه سوم .بانوانی کھ از افتادگی رحم رنج می برند نباید این تمرین را انجام دھند:ممنوعیت
  .بارداری فقط حالت سوم تمرین شود

می زانو و مچ پاھا را تقویت ,عضلات ران,عجان و دستگاه تناسلی,این تمرین عضلات میانی کمر:فایده
  .کند

  .برای گردش پرانا در بدن بسیار مفید است

  

  وضعیت فعال
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  کف .با پاھای کنار ھم مستقیم بایستید

  دستھا را روی ھم بگذارید و دستھا را روی سینھ

  موقعی کھ نفس می کشید ھمزمان دستھا.قرار دھید

  موقعی کھ.ھمزمان دستھا را مستقیم بھ بالای سر بکشید

  .ھشتھ بدن راروی زانوھا خم کنیدبازدم انجام مبدھبد آ

  .در طول تمرین پاھا و زانوھا رت در کنار ھم نگاه دارید

  .با کشیدن ساق پاھا بھ وضعیت مستقیم برگردید.سانتیمترپایین بیاورید 30بدن را حدود:1حالت

لت اول در این نوبت پایین آوردن لگن را تا نیم متر برسانید و بعد بھ حا.تمرین را تکرار کنید:2حالت
  .برگردید

  .در حالت پایانی سعی کنید کفل ھا زمین را لمس کنند:3حالت

  .مانند تمرین قبل:ممنوعیت

تمرین منظم این آسانا ترمیم کننده سیاتیک و دیسک .عضلات پشت و ساق پاھا کشش داده می شوند:فایده
  .دھنداین تمرین را انجام ,افرادی کھ ناگزیر از نشستن طولانی در روز ھستند.است

بنابراین ممکن است لازم شود کھ .زانوھا و رانھا راکشش می دھد,این تمرین ابتدا مچ:تذکر تمرین
  .موقعی کھ چمباتمھ می زنید روی پنجھ ھای پا بلند شوید تا انعطاف پذیری زیادتر شود

  )راست گوشھ(وضعیت حرکت زاویھ قائمھ
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  .طرفین بدن قرار دھیدپاھا را در کنار ھم ودستھا را در ,بایستید

  دستھا,مچ دستھا را خم کرده

  بنابراین.را تا بالای سر ببرید

  .انگشتان بھ سمت پایین آویزان خواھند ماند

  .انگشتان دستھا راحت نگاه دارید

  .آھستھ از ناحیھ لگن بھ سمت جلو خم شوید و باسن را کمی بھ سمت عقب فشار دھید

  .ک خط راست و عمود بر زمین حفظ کنیددر حالت خم شدن وضعیت پاھا را در ی

سر و کمر در یک خط مستقیم در جھت پایین حرکت می کنند تا با حمایت پاھا یک زاویھ قائمھ را ,دستھا
  .گردن و کمر را در یک خط مستقیم نگاه دارید و بھ پایین یا بھ مقابل خود نگاه کنید,سر.تشکیل دھند

  .وضعیت آخر را برای چند ثانیھ حفظ کنید

  .سر و کمر در یک خط مستقیم و دستھا پایین,دستھا,آھستھ بھ وضعیت شروع بر گردید

  .دور تکرار کنید 5تا3این تمرین را 

  .موقع خم شدن.ھنگام حرکت دستھا بھ بالای سر,دم:تنفس

  .در وضعیت آخر,حبس دم

  .ھنگام آوردن دستھا بھ پایین,بازدم.موقع حرکت نیم تنھ,دم

  .نگاه داشتن کمر در یک خط مستقیم و باقی ماندندر تعادل,کتروی حر-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای آناھاتا-روحی

آنھایی کھ کمر درد دارند .این نمرین را افرادی کھ از سیاتیک رنج می برند نباید تجربھ کنند:ممنوعیت
  .لازم است در خم شدن از ناحیھ پشت قسمت لگن خم شوند نھ از ناحیھ کمر

معمولا روی ناحیھ کمر مقابل قفسھ سینھ اثر می گذارد و تمرینی موثر برای از بین این حرکت :فایده
  .بردن تنش و انقباضات کمر است
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بھ ویژه وقتی کھ کمر را راست نگاه می .انجام این تمرین در آغاز مشکل بھ نظر می آید :تذکر تمرین
دستھا ی خود ,دلی استفاده نمودهبرای کمک تا تغییر وضع بھتر است برای حمایت بدن از یک صن.دارید

  .را بر قسمت بالای صندلی قرار دھید

  وضعیت دو گوشھ

 

دستھا را پشت بدن ببرید و انگشتان را در ھم قفل .مستقیم بایستید و پاھا را یک متر از ھم جدا کنید
  .این وضعیت شروع است.منید

سر تا حدی کھ می توانید بالا از ناحیھ لگن بھ سمت جلو خم شوید و ھمزمان دستھا را در پشت 
  .سعی کنید فشار بر یدن وارد نکنید.ببرید

  .شانھ ھا و قفسھ سینھ عمل می کنند,دستھا مانند یک اھرم در کشیدگی 

  .در حد توان بھ بالا نگاه کنید تا صورت بھ موازات زمین قرار گیرد
  .برای زمان کوتاھی در این حالت توقف کنیدو بعد بدن را راست کنید

  .دستھا را وانھاده کنید

  .دور تکرار کنید 5تمرین را

  .مادامی کھ راست ایستاده اید و موقعی کھ وضعیت را مستقیم می کنید,دم:تنفس

ww  .موقعی کھ بھ جلو خم می شوید,بازدم
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  .شانھ ھا و قسمت بالای تنھ,روی کشش دستھا-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای آناھاتا-روحی

  .و کتف در عذاب ھستید از انجام این تمرین خودداری کنیداگر از درد شانھ :ممنوعیت

عضلات ماھیچھ ای کمر و شانھ ھا را کشش می دھد و قفسھ سینھ را منبسط می کند و ,این آسانا:فایده
  .کھ اندام سطح بالای بدن را کشش دھند و تقویت کنند,تمرین خوبی است برای جوانان

  .قفل شده را برگردانیدبرای تنوع تمرین کف دستھای :تذکر تمرین

زاویھ "بھ معنی " konaکنا"و . است" دو"بھ معنی " dwiدوی"در زبان سانسکریت واژه :توجھ
  .بنابراین این حرکت وضعیت دو زاویھ است".

  وضعیت مثلث

 

پای راست را افقی بھ طرف .راست روی زمین بنشینید و پاھا را حدود یک متر از ھم جدا کنید:1تنوع
  .بچرخانیدراست 

  .دستھا را بکشید و آنھا را تا سطح شانھ ھا بالا ببرید نا در یک خط مستقیم قرار گیرند

  .دست راست را بھ سمت زمین خم کنید و مراقب باشید بدن بھ جلو خم نشود

  .ھمزمان زانوی پای راست را کمی خم کنید
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  .یک خط مستقیم باشند در این حالت دو بازو باید در.دست راست را روی پای چپ قرار دھید

  .در وضعیت آخر بھ دست چپ نگاه کنید

  .حالت را در جھت راست بگردانید در حالی کھ دستھا در یک خط مستقیم ھستند

  .حرکت را در جھت مخالف تکرار کنید و زانوی پای چپ را کمی خم کنید

  .این یک دور کامل است

  .دور تکرار کنید 5تمرین را 

رار کنید اما در وضعیت نھایی بھ جای مستقیم نگاه داشتن دست آنرا روی وضعیت قبل را تک:2تنوع
کوشش نکنید کھ بدن را بھ سمت .گوش خم کنید تا موازی با زمین گردد و کف دست بھ سمت پایین باشد

  .بدن باید در یک خط مستقیم باشد سپس بھ دست چپ خیره شوید.جلو خم کنید 

  .آھستھ بھ حالت ایستاده برگردید

  .بعد حرکت را از طرف دیگر تکرار کنید

  .زمان بلند کردن بدن و قرار گرفتن در وضعیت عمودی,دم:تنفس

حفظ کردن پاھا را در خط مستقیم تمرین ,موقعی کھ این آسانا را بھ راحتی انجام دادید:تذکر تمرین
  .کنید

 

سمت جلو قرار دھید و مستقیم بھ با پاھای تقریبا یک متر از ھم جدا بایستید و انگشتان پا را بھ :3تنوع
  .جلو خیره شوید
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بازدم را انجام .کف دستھا را با انگشتان باز و بھ طرف پایین در طرفین بدن روی کمر بگذارید
آھستھ از ناحیھ تھیگاه بھ سمت راست خم شوید و کف دست راست را بھ پایین و در امتداد ران .دھید

بالاخره در .نھ بھ جلو خم شوید و نھ بر بدن خود فشار وارد کنید.راست در حد توان بھ سمت پایینبلغزانید
  .با ادامھ تمرین پیشرفت در بدن حاصل می شود.وضعیت آخر دست راست بھ پای راست می رسد

  .در وضعیت آخر برای چند ثانیھ توقف کنید و حبس دم نمایید

  .ارید و دست راست را بھ کمر برگردانیدمادام کھ دم را محبوس دارید نیم تنھ را بلند کنید و راست نگھ د

  .حرکت در سمت راست وچپ یک دور است

  .دور تمرین کنید 5تا  3حرکت را 

 

  .بایستید و پاھا را یک متر از ھم جدا کنید:4تنوع

این حالت .دستھا را از طرفین بالا بیاورید تا ھم سطح شانھ ھا قرار گیرند,موقعی کھ نفس می کشید
  .وضعیت شروع است

دست راست را بھ .بھ جلو خم شوید و کمر را بھ سمت چپ بگردانید,موقعی کھ بازدم را انجام می دھید 
  .چپ بیاورید و آنرا روی پای چپ قرار دھید

حالا .بنابراین ھر دو دست در یک خط مستقیم قرار می گیرند.دست چپ باید کاملا کشیده و راست باشد
  .بھ دست چپ نگاه کنید

  .ثانیھ نفس را حبس کنید و پیچ و خم  پشت را احساس کنید 3رای در این وضعیت ب
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  .دوباره بھ وضعیت جلو برگردید

بازدم را انجام دھید و بھ .موقعی کھ نفس می کشید دستھا را بالای سر ببرید.بدن را برای شروع بلند کنید
  .بھ سمت راست بچرخید و دست چپ را روی پای راست بگذارید.جلو خم شوید

  .بالا نگاه کنید و بھ دست راست خیره شویدبھ 

  .ثانیھ نگاه دارید 3نفس را برای ,این وضعیت را تثبیت نموده

  .با دم بھ حالت شروع برگردید

  .دور تکرار کنید 5تمرین را .این یک دور است

  .تمرین را با اضافھ کردن سرعت شماره دورھا انجام دھید:تمرین متحرک

اما کف دست را مسطح روی پا یا طرف . نحوی کھ بیان شد انجام دھیدتمرین را بھ :تذکر تمرین
  .خارج پای چپ قرار دھید

این تنوع یک کشش .کف دست چپ باید خارج پای راست روی زمین قرار گیرد.بھ طرف راست برگردید
  .فوق العاده در ساق پا و عضلات کمر ایجاد می کند

  .دروضعیت پایانی تعادل و پیچ,روی ھماھنگی حرکت-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای مانی پورا-روحی

  .این وضعیت را افرادی کھ از دردھای کمر رنج می برند نباید انجام دھند:ممنوعیت

این تمرین ممکن است ھر روز برای چند ھفتھ جھت ھماھنگی کل اعضای بدن انجام شود تاثیر :فایده
این حرکات سیستم اعصاب را .ق پاھا استپشت و سا,کمر ,این تمرین روی عضلات پھلو ھا و تھیگاه

علاوه برکشش ھای فوق سطح عجان را تحریک .تحریک می کند و بر سیستم گوارش تاثیر مثبت دارد
  .می کند و باعث تقویت نیروھای حیاتی و فیزیکی می گردد

ست شما کشش کمر را از د. خم شدن بھ جلو و طرفین مھم نیست,بھ استثناء تنوع چھارم:تذکر تمرین
بھ عنوان .بھ وضعیت لگن ھنگام خم شدن بھ طرفین توجھ کنید.از خم شدن بھ جلو دوری کنید.می دھید

حرکت را بھ جلو انجام .موقع خم شدن بھ طرف راست مراقب باشید کھ توقف تھیگاه در عقب است,مثال 
  .ندھید

  

  

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



تمرینات مقدماتی,ھاتا یوگا   

 

 

 

142 

  وضعیت تاب

 

  .راست بایستید و پاھا را حدود یک متر از ھم جدا منید

بھ .کمر را از ناحیھ لگن بھ جلو خم کنید تا دستھا راحت آویختھ شوند.ھا ار تا سطح شانھ ھا بالا ببریددست
بھ سر و دستھا اجازه دھید کھ میان ساق پاھا نوسان .جلو خم شوید و از ناحیھ تھیگاه بھ تنھ نوسان بدھید

  .مانند حرکت یک عروسک یا پاندول ساعت.یابند

دور  5بعد از .تھا بین پاھا حرکت می کنند و در حد توان تا پشت پاھا می رونددس,در این حرکت نوسانی
  .کامل بھ وضعیت شروع برگردید و دستھا را بالا بیاورید

  .دوباره دستھا را پایین بیاورید

ھنگام بلند کردن دستھا و موقعی کھ بھ وضعیت ایستاده بر می ,دم کامل از سوراخ بینی:تنفس
مطمئن شوید تمام ھوای راکد درون ریھ ھا تخلیھ شده .ن و ھمراه با ھر حرکت نوسانیبازدم از دھا.گردید
  .است

بھ صورت یک عکس العمل صورت می ,موقعی کھ تاب خوردن بدن در قسمت بالا است,عمل دم
برای افزایش .در کل روی تاب خوردن پایین است,اما موضوع اصلی خالی شدن شش ھا  یا بازدم,گیرد

بنابراین باید روی .این صدا باید از شکم برآید نھ از گلو,کھ با ھر بازدم ایجاد می شود" اھ"تاثیر صدای
ww  .حرکت دیافراگم تاکید شود
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  .روی حرکت دیافراگم و تنفس و روی حرکات منظم تاب خوردن:آگاھی

انجام سر گیجھ یا وضع بد کمر رنج می برند نباید این تمرین را ,افرادی کھ از فشار خون:ممنوعیت
  .دھند

اعصاب کمر و پی ,تھیگاه,این آسانا با افزایش سرعت گردش خون و کششی کھ در عضلات پشت :فایده
بھ لولھ ھای .ھای زیر زانو ایجاد می کند خستگی را رفع می نماید و سیستم احشایی را ماساژ می دھد

عالی برای باز کردن تمرینی است .اصلی جریان لنفاوی بھ مناسبت سرعت گرفتن بھبودی می بخشد
این تمرین فواید آساناھای .کیسھ ھای ھوایی و ایجاد تعادل دوباره بین تھویھ و جریان خون در ریھ ھا

  .بھ ویژه اثرات مغزی آنھا را داراست,معکوس

  

  وضعیت پاندول

  .بایستید و پاھا را حدود یک متر از ھم جدا کنید

  ,ل کردهدستھا را بلند کنید و انگشت ھا را در ھم قف

  آرنج ھا باید در طرفین بدن و در یک .پشت گردن ببرید

  .خط مستقیم باشد

  .آھستھ بھ سمت راست بچرخید,یک نفس عمیق بکشید

ww  .بازدم را انجام دھید و بھ جلو خم شوید
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  .پاھا را محکم و استوار روی زمین نگاه دارید

  .سر را تا آنجا کھ ممکن است بھ ران راست نزدیک کنید

  .پا باید استوار و عمود بر زمین باشند و جابجا نشوندسلقھای 

نفس را حبس کنید و سر را از سمت راست بھ زانوی چپ برگردانید و بعد از زانوی چپ بھ زانوی 
  .راست

  .تمرین را تکرار کنید,دور با نگھ داشتن تنفس در درون 3

  .دزمانی کھ با مرکز بھ وضعیت قائم بر می گردید بازدم را انجام دھی

  .این یک دور است

  .استقامت زانوھا و تعادل,روی پشت-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای سوادھیستانا-روحی

و ناراحتی ھای کمر رنج می برند این تمرین را انجام ,فشار خون,افرادی کھ از سر گیجھ:ممنوعیت
  .ندھند

ب را ھماھنگ این آسانا عضلات و پی ھای سطح پشت بدن را کشش می دھد و سیستم اعصا:فایده
  .خون رسانی بھ مغز را افزایش می دھد,کرده
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  سلام بر خورشید
  سوریا ناماسکارا

 

 

 

بھ معنی سلام و درود آمده " ناماسکارا"بھ معنای خورشید است و " سوریا"در زبان سانسکریت واژه 
سلام بر خورشید زاییده افکار مردان روشنفکر عصر وادھاست و نمادی است برای ھوشیاری .است

در ایام پیشین خورشید مورد پرستش قرار گرفت و صبحگاھان برای پرستش خورشید مراسمی .روحی
عملی یوگا خورشید یا سوریا بھ کانال پنگالا کھ وسیلھ انتقال انرژی  –اما در سیستم علمی .ر پا می شدب

گروه آساناھای پرتحرک مورد توجھ استثنایی ,در تمرینات ھاتا یوگا.یا نیروی حیاتی است اشاره دارد
کھ این گروه از آساناھا ھر چند .قرار نگرفتھاند و ھمانند آساناھای معمولی مورد عمل قرار می گیرتد

کشش دادن عضلات و ماساز تمام مفاصل و اندام ھای ,یک روش موثر و یاری دھنده برای شل کردن
برای سلامت و ,درونی ھستند این تمرینات بھ علت تغییرات انعطافی کھ ایجاد می کنند تمریناتی مفید

آساناھا موجب نیرومندی بدن و ایجاد  ترکیب این گروه.شفای بدن ھستند کھ ھکمواره مورد نیاز ھمھ است
یک زنگی فعال و نشاط انگیز می باشد و از سوی دیگر آمادگی لازم را برای بیداری روحی کھ نتیجھ 

  .اش توسعھ آگاھی است فراھم می آورند

مانترا و شیوه ,پرانایاما,است کھ آسانا)سادانا(در مجموع سلام بر خورشید بھ تنھایی یک برنامھ روحی
بنابراین گروه آساناھای سلام برخورشید .ھر کدام از اینھا تمرینی صبحگاھی است.بھ را در بر داردمراق

گروه عالی در برگیرنده موارد فوق است و بھ طور طبیعی دارای انرژی قوی حیاتی است کھ بر انرژی 
ورشید کانال پنگالا تمرین منظم سلام برخ- انرژی حیاتی در کانال پنگالا جریان دارد.روانی اثر می گذارد

زمانی کھ این .انرژی در این کانال غالبا در حال فعالیت بھ سمت پایین و بالاست. را منظم می کند 
ھماھنگی و تعادل بین دو سیستم انرژی  ,نوسان بر طرف شد و نظم عادی در سطح پنگالا ایجاد گردید
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عصاب سمپاتیک و پاراسمپاتیک و بھ عبارت دیگر بین دو سیستم ا.روانی و فیزیکی ایجاد می گردد
  .سیستم غدد داخلی ھماھنگی و نظم حاصل می شود

این آساناھا ھر یک تولیدکننده  .انرژی و آھنگ,سلام برخورشید یک آسانای ترکیبی است شامل شکل
تمرین .ھمان انرژی ظریفی کھ فعالیت بدن را تغذیھ می نماید- انرژی فیزیکی ھستند کھ پرانا تولید می کند

ھمانگونھ .لام بر خورشید در استحکام و نظم ریتمی دارد کھ انعکاس آن با ریتم ھستی مطابقت می کندس
بھ ھمان نسبت سلام بر خورشید .ساعت شبانھ روز اثر می گذارد  24کھ گردش منطقھ البروج بر روی 

ھ در استحالھ و انجام این گروه تمرین ھا نیرویی را تولید می کند ک.نیز بر حیات بدن نفوذ می کند 
  .بدن اثر می گذارد و زنگی فعال و دارای مفھوم را معنا می بخشد/ھماھنگی ذھن

اما مناسب ترین .سلام بر خورشید را در ھر زمان کھ شکم خالی شد می توان تمرین کرد:زمان تمرین
ز و برابر طلوع خورشید است کھ آرام ترین زمان روز می باشد و اگر در این زمان و در فضای با,زمان

غروب آفتاب نیز برای تمرین سلام بر خورشید .طلوع خورشید تمرین اجرا شود سودمندتر خواھد بود
  .مفید است و حرارت دستگاه گوارش را تحریک می کند

قبل از شروع تمرین با پاھای کنار ھم یا جزئی فاصلھ بایستید و دستھا را در طرفین بدن رھا : آمادگی
در این وضعیت بدن ممکن است .د و از تمام بدن در شکل یک جسم واحد آگاه شویدچشمھا را ببندی.کنید

کوشش کنید با وارد کردن سنگینی بدن روی پاھا .بھ طرفین راست و چپ نوسان پیدا کند,بھ جلو یا عقب 
  .بدن را ثابت و بی حرکت کنید

کنید و آگاھی را بھ طور منظم در از فرق سر شروع .آگاھی را بھ درون ببریدو ذھنا بدن را وانھاده کنید
  .تا احساس ھماھنگی در کل بدن حاصل شود,تمام بدن بھ چرخش آورید و از ھر تنشی آزاد کنید

احساس کنید کھ تمام بدن آرام و با زمین در تماس است  و .از پاشنھ پا و تماس آن  با زمین آگاه شوید
  .مواج حیاتی را تجربھ کنید ھمزمان نیروی.بدن وانھاده شده است,تنش ھا رھا شده 

در پایان از مرکز بین دو ابرو آگاه شوید و تجسم کنید کھ اشعھ نورانی قرمز طلوع می کند و تمام بدن و 
تصور کنید کھ در برابر طلوع خورشید ایستاده اید و سلام بر خورشید را تمرین می .ذھن را می پوشاند

  .رقص کلاسیک مشغول ھستید گویی بھ,حرکات منظم یکی بعد از دیگری ,کنید
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 نیایش:1وضعیت

  
 

 

 

 

 

 

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



تمرینات مقدماتی,ھاتا یوگا   

 

 

 

148 

کف ھر دو دست را روی ھم .پاھا را کنار ھم قرار دھید,با چشمھای بستھ روی زمین ایستاده
  .رھا کنید,مانند وضعیت ستایش خورشید تمام بدن را شل کرده.مقابل سینھ نگھ دارید,گذاشتھ

  .عادی:تنفس

  .روی سطح سینھ-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای آناھاتا-روحی

  ).سلام بر تمام دوستان(میترایاناماھا:مانترا

  .آرامش دادن بھ بدن برای انجام تمرینات و محدود نمودن و ثبوت فکر بھ منظور ایجاد تمرکز:فایده

  

  وضع دستان:2وضعیت 

 

ww  .در دو طرف بالای سر نگھ دارید,ھر دو دست را بالا برده
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سر بازوھا و کتف ھا را بھ عقب خم .شانھ با ھم فاصلھ داشتھ باشندھر دو دست بھ اندازه عرض 
  .برای لحظھ ای در این حالت توقف کنید,کرده

  .ھمزمان بابالا بردن دستھا,دم:تنفس

  .روی کشش شکم و توسعھ شش ھا-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای ویشودھی-روحی

  ).سلام بھ ھمھ(ام روایا ناماھا:مانترا

بنابرایندر ھضم غذا و رفع سوء .ام اعضای شکم را کشش می دھد و منبسط می کنداین آسانا تم:فایده
اعصاب کمر را آرام می نماید و شش ,علاوه بر این با کشیدن عضلات کتف  و بازو.ھاضمھ موثر است

  .ھا را توسعھ می دھد

  وضع دست و پا:3وضعیت

 

م بھ بالای سر ببرید و از ناحیھ لگن بھ دستھا را مستقی.در یک وضعیت ثابت با پاھای کنار ھم بایستید
جلو خم شوید تا جاییکھ انگشتان دست با زمین تماس پیدا کرده و یا کف دستھا جلوی پا روی زمین قرار 

  .گیرد

  .سعی کنید کھ در این وضعیت سر را بھ زانو نزدیک کنید

  .بدون فشار و کشش

ww  .دستھا را کشیده و مستقیم نگاه دارید
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سعی کنید کھ در این وضعیت شکم را منقبض کنید تا .موقعی کھ بھ جلو خم می شوید,بازدم: تنفس
  .ھنگام بلند شدن,دم.بتوانید ھوای بیشتری را از ریھ خارج کنید

  .روی ناحیھ عجان-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای سوادھیستانا-روحی

  ).سلام بر آفرینند پویاییھا(ام سوریایا ناماھا:مانترا

خم شدن باید از تھیگاه .افرادی کھ مشکل در کمر دارند نباید بھ طور کامل بخھ جلو خم شوند:ممنوعیت
  .یا در حد توانایی خم شوید,درجھ پیدا کند 90باشد و ستون فقرات راست باشد تا پشت با پاھا یک زاویھ

ناحیھ شکم و کم کردن چربی اضافھ در ,این تمرین برای بر طرف کردن دردھا و ناراحتیھای شکم:فایده
  .یبوست را رفع می کند و در جریان خون تسریع ایجاد می کند,ھضم غذا مفید و موثر بوده

  .نرم و قابل انعطاف کردن کمر و پشت و آرامش دادن بھ اعصاب از فواید دیگر آن است

  

  چابک سوار:4وضعیت

  .کف دستھا را باز روی زمین در طرفین بدن قرار دھید

ww  .تا جایی کھ ممکن است بھ عقب بکشید پای راست را از پشت
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دستھا نیز کشیده و مستقیم و در حالت .ھمزمان زانوی چپ را خم کرده و در جای خود ثابت نگھ دارید 
زانوی راست و ,پای چپ,در وضعیت نھایی باید تمام وزن بدن روی دو دست .نھایی خود باقی بمانند

سر و گردن بھ سمت بالا متمایل ,لا فرورفتگی پیدانمایدپشت بدن باید کام.انگشتان پای راست قرار گیرد
  .شود

  .نگاه بھ نقطھ بین دو ابرو باشد

  .موقع کشیدن پای راست بھ عقب,دم:تنفس

  .روی کشیدگی ران بھ طرف قفسھ سینھ یا بین دو ابرو-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای آجنا-روحی

  .)ستایش بر آفریینده روشنایی(ام بھناوی ناماھا:مانترا

ماساژی کھ با انجام این تمرین بھ شکم و اعضای داخلی آن داده می شود باعث بھبود و فعالیت :فایده
تشنج اعصاب را در اعضای زیرین ,ضمنا عضلات ساقھای پا را تقویت نموده.دستگاه احشایی می گردد

  .از بین می برد

باز روی زمین قرار گیرند و در آغاز و در پایان این حالت کف دستھا باید با صورت :تذکر تمرین
  .پس از مدت کوتاھی پاھا نزدیک تر شوند

  کوه:5وضعیت

 

ھمزمان باسن را بھ سمت بالا .کنار پای راست بگذارید,پای چپ را مستقیم بھ عقب برده,در این مرحلھ 
  .سر را پایین بیاورید طوری کھ بین دو دست بھ صورت آویزان واقع شود,برده
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در آخر پاھا و دستھا باید کاملا .ضلع از یک مثلث را تشکیل خواھد داد مانند کوه در این وضعیت بدن دو
  .کشیده و منظم باشند

  .برای بدن زحمت ایجاد نکنید.سعی کنید کھ پاشنھ پا بھ زمین نزدیک شود و بھ طرف پاھا کشیده شود

  .ھنگام کشیدن پای چپ بھعقب و بالا بردن بدن,بازدم:تنفس

  .وانھادگی تھیگاه یا ناحیھ گلوروی -فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای ویشودھی-روحی

  ).سلام بر ایجاد کننده حرکت آسمانھا(ام کھا گایا ناماھا:مانترا

نرم و قابل انعطاف نمودن ستون فقرات بھ علت خم کردن .تقویت عضلات و اعصاب دست و پا :فایده
می یابد کھ نتیجھ آن آرام و متعادل خون تازه در قسمت پشت و ستون فقرات جریان .آن در دو جھت 

  .نمودن اعصاب ستون فقرات و مھره ھا می باشد

  سلام بر اجزای ھشتگانھ:6وضعیت

 

دو ,در وضعیت آخر باید انگشتان ھر دو پا.سینھ و چانھ راروی زمین قرار دھید,باپایین آوردن زانوھا
اگر در اغاز .ی ران نباید روی زمین باشندشکم و انتھا,دستھا و چانھ با زمین تماس پیدا کنند,سینھ,زانو

رانھا و شکم ,کفل ھا ..این کار مشکل اسن اول زانوھا و بعد سینھ و در آخر چانھ را با زمین تماس دھید
  .بالا ھستند

  ).نھ بھ شکل بازدم عادی(در این وضعیت ھوا را با فشار خارج نمایید:تنفس

  .روی منطقھ شکم-فیزیکی:آگاھی

  .ی مانی پوراروی چاکرا-روحی
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  ).سلام بر درخشنده نیرو(ام پوش نی ناماھا:مانترا

قفسھ سینھ را پھن می کند و تمرینی است برای .پا وسینھ را قوی می کند,این آسانا عضلات دست:فایده
  .مھره ھای کمر در ناحیھ کتف ھا

  کبرا:7وضعیت

 

  .ران و تھیگاه را روی زمین قرار دھید

بھ مرکز ,سر و گردن را بھ عقب برگردانده ,آرنج ھا را مستقیم کنید,استھمچنان کھ دستھا روی زمین 
  .بین دو ابرو نگاه کنید

  .در صورت دشواری می توانید آرنج ھا را کمی خم کنید تا بازوھا بدن را حمایت کنند

  .ھنگام بالا بردن بدن و خم کردن آنھا,دم:تنفس

  .روی وانھادگی ستون فقرات-فیزیکی:آگاھی

  .چاکرای سواد ھیستانا روی-روحی

  ).سلام بر روح جھان(ام ھیرانایاگاربھا ناماھا:مانترا

از بین می رودو خون تازه ,رسوبات موجود در رگھا بھ دلیل فشاری کھ بھ شکم می آید حل شده:فایده
این وضعیت برای تمام در دھای شکم و معده و ھمینطور از بین بردن یبوست مفید .جایگزین آن می گردد

جان تازه ای ,آنھا را نرم کرده,انحنایی کھ در این مرحلھ بھ مھره ھای ستون فقرات داده مکی شود.است
  .بھ اعصاب ستون فقرات می دھد
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  کوه:8وضعیت 
  .سلام بر خورشید است 5این مرحلھ تکرار وضعیت شماره 

  .اجرا نماییددر وضعیت مستقر شوید و تمرین را ,بھ ھمان ترتیب کھ در حالت فوق شرح داده شد

  .موقعی کھ باسن را بالا می برید,بازدم:تنفس

  .روی وانھادگی لگن یا ناحیھ گلو-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای ویشودھی-روحی

  ).سلام بر فرشتھ طلوع(ام ماریچای ناماھا:مانترا

  چابک سوار:9وضعیت 

  .سلام بر خورشید است 4این مرحلھ نیز مانند وضعیت شماره

  .زمینکف دستھا روی 

  .بھ جلو بیاورید بھ طوری کھ بین دستھا قرار گیرد,ساق پای چپ را خم کرده

  .لگن را بھ جلو فشار دھید. بھ آرامی پایین بیاورید تا با زمین تماس پیدا کند,زانوی راست را خم کرده

  .سر را بھ عقب ببرید و بھ نقطھ بین دو ابرو نگاه کنید

  .دم در طول استقرار در حالت:تنفس

  .روی کشش رانھا یا چانھ یا مرکز بین دو ابرو-فیزیکی:گاھیآ

  .روی چاکرای آجنا-روحی

  ).سلام بر مادر کیھان(ام آدیتیا ناماھا:مانترا
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  سلام بر خورشید:10وضعیت
ھر دو پا را کاملا ,پای راست را نزدیک پای چپ قرار داده.این وضعیت نیز تکرار مرحلھ سوم است

  .کنید کھ پیشانی خود را بھ زانو بچسبانیدکشیده نگھ دارید و سعی 

  .پیشانی را بھ زانو ھا نزدیک کنید,سعی نکنید کھ با خم کردن زانو

  .تا زمان استقرار در حالت ,بازدم:تنفس

  .روی ناحیھ عجان-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای سواد ھیستا نا-روحی

  ).سلام بر آفریننده خلقت(ام ساویتره ناماھا:مانترا

  وضع دستان:11وضعیت
دستھا را بھ ادازه عرض شانھ و در دو ,بدن را کاملا بالا کشیده .است2این وضعیت نیز تکرار مرحلھ 

  .بھ آرامی سر و بازوھا و کمر راب ه سمت عقب خم کنید.طرف سر نگھ دارید

  .در طول استقرار در وضعیت ,دم:تنفس

  .روی کشش شکم و انبساط جگر-فیزیکی:آگاھی

  .ی چاکرای ویشودھیرو-روحی

).درود بر کسی کھ قابل ستایش است(ام آکایا ناماھا:مانترا

  نیایش:12وضعیت
  .آخرین مرحلھ سلام بر خورشید ھمانند مرحلھ اول است

  ).مطلبق شکل(ھر دو را جلوی سینھ نگھ دارید,کف دستھا را بھ ھم چسبانده

  .بعد تنفس طبیعی.تا استقرار در حالت ,بازدم:تنفس

  .روی ناحیھ قلب -فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای آناھاتا-روحی
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  ).درود بر آنکھ ما را بھ روشنایی ھدایت می کند(ام بھاسکاریا ناماھا:مانترا

 :24تا  13وضعیتھای 

برای دور دوم .نصف دور سلام بر خورشید را تشکیل می دھد,کھ شرح داده شد 12تا  1حالتھای 
  :در زیر توضیح داده می شود تکرار می گرددبا تغییرات اندکی کھ  12تا 1مراحل ,

در کنار بدن قرار دھید و بدن را وانھاده کنید و روی تنفس ,دستھا را پایین آورده,در پایان ھر نیم دور
سپس سلام بر خورشید را کامل کنید و شاوآسانا را برای چند دقیقھ انجام دھید .تمرکز کنید تا طبیعی شود

  .ی و عضلات بدن وانھاده شوندتا تنفس و ضربان قلب طبیع

اول ,4در حالت .موقعی کھ سلام بر خورشید را عادی یا برای تندرستی انجام می دھید:تذکر تمرین
اما اگر تمرین برای افزایش تمرکز یا مراقبھ است .ساق پای چپ را بھ عقب ببرید و پنگالا را فعال کنید 

  .آیدا نادی فعال شودپای راست را از زانو خم کنید و بھ عقب ببرید تا

  .پای چپ را بھ ھمان صورت بھ عقب می کشیم,بھ جای کشیدن پای راست بھ عقب 16در مرحلھ -الف

  .نزدیک دستھا قرار دھید,پای راست را خم کرده21در مرحلھ -ب

یک سری بی جا مانترا وجود دارد کھ می توان از )اسم خورشید(بھ جای دوازده مانترا:بی جا مانترا
اما ارتعاشات انرژی قدرتمندی در ذھن و ,بی جا مانتراھا ھیچ معنی لغوی ندارند.نیز استفاده نمودآنھا 

  .جسم بر جا می گذارند

تعداد این مانتراھا شش عدد است و بھ ترتیب زیر چھار بار در یک دور سلام بر خورشید تکرار می 
  :شوند

  ام ھریم-2ام ھارام          -1

  ام ھاریم- 4ام ھروم           -3

  ام ھارا-6ام ھاری یوم       -5

در نتیجھ تکرارمانترای خورشیدغیر ممکن می ,وقتی سلام بر خورشید با سرعت انجام می شود
  .ازاین رو مانتراھای فوق جایگزین می شود,شود

  .دوررا بھ طور آرام انجام دھید12تا  3برای اھداف فیزیکی :زمان

ww  .دور تند و سریع انجام دھید 12تا 3برای گرفتن مزایای جسمی 
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  .ھر ھفتھ یا چند ھفتھ یک دور بھ آن اضافھ نمایند,دور تمرین را شروع کرده 3تا 2افراد متبدی باید با 

افراد پیشرفتھ می توانند تمرین را با تعداد دورھای زیاد شروع کنند اما نباید بھ بدن فشار اضافھ وارد 
  .کنند

  .این نوع تمرینات حتما باید زیر نطر راھنما باشد.دور می رسد 108تمرین روزانھ بھ طور معمول تا 

زیرا کھ تمام بدن را شل ,بھترین موقع برای انجام سلام بر خورشید قبل از انجام آساناھا است:مطابقت
  .خواب آلودگی را نیز از بین می برد,کرده

بانوان باید در ایام عادت ماھانھ از تمرین سلام بر خورشید اجتناب ورزند مگر اینکھ احساس کنند اثر نا 
  .مطلوب ندارد

  .سلام بر خورشید در پایان دوره بدون اشکال خواھد بودانجام 

  .آھستھ تا قبل از سھ ماھگی می توانند انجام دھند,بانوان باردار این تمرین را در حد توان

چھل روز بعد از زایمان بھ منظور بازگشت ماھیچھ ھای رحم بھ حالت طبیعی تمرین سلام بر خورشید 
  .مفید است

اید ھر یک از حالتھای سلام بر خورشید در جای خود بیان شده است لکن مزایا و فو:فواید عمومی
مجموعھ تمرین دارای فوایدی غیر قابل شمارش  است کھ نمی توان آنھا را بھ یکی از حالتھانسبت 

  .بلکھ این فواید با اجرای کل این حرکتھا بھ دست می آید,داد

گردش ,مانند غدد درون ریز,یستم ھای بدن داردسلام بر خورشیدتاثیر بسیار قدرتمندی بر روی تمام س
  .دستگاه گوارش و غیره و کمک می کند کھ این سیستم ھا با یکدیگر بھ تعادل و توازن برسند,خون

  .بسیاری از بیماریھا بھ علت عدم تعادل و ھماھنگی بین سیستمھای بدن عارض می گردد

در نتیجھ بھ درمان بسیاری از امراض کھ ,گ کردهتمام سیستم ھا را با ھم ھماھن,انجام سلام بر خورشید 
ww  .بشریت را آزار می دھد کمک می کند
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در طول انجام سلام بر خورشید تمام ماھیچھ ھای اصلی بھ طور کلی کشش داده می شوند و انجام 
ھمچنین بھ بدن و ,چربی ھای اضافھ را از بین می برد,روزانھ و مرتب تمرین بدن را سالم نگھ داشتھ

  .حیاتی نو می بخشد و قدرت تفکر را افزایش می دھدذھن 

این عمل کار ,در این تمرین تمامی ارگانھای ناحیھ شکم بھ طور متناوب منبسط و منقبض می شوند
  .صحیح ارگانھا را تضمین می کند

ھماھنگی تنفس با حرکات بدنی در طول ,خیلی از افراد بھ طرز درست عمل تنفس را انجام نمی دھند 
تنفس ,برخورشید باعث می شود کھ تمرین کننده حداقل چند دقیقھ در روز بھ طور عمیق و موزونسلام 
  .نماید

ش و لک ھستند و ازا ین بابت بھ کسانی کھ دارای جو,سلام بر خورشید باعث تصحیح این مسئلھ شده
  .پوستی روشن می بخشد,رنج می کشند 

  .بسیاری از افراد در این عصر مدرن شتابزده دچار مسائل عصبی ھستند

  .ھا را در تمام سطح بدن ماساژ داده و آنھا را احیاء و باز سازی می نماید

غده کاجی از سنین ھشت سال بھ بالا بھ تدریج کلیسینھ می شود و در جھت بلوغ جنسی در جوانان مشکل 
ھیپوتالاموس کمک می کند تا آنھا دوباره تولید سلام بر خورشید با نفوذ بر غده  پینتال و .ایجاد می نماید

  .انرزی کنند و با ایجاد تعادبل مشکلات زمان بلوغ را در جوانان از بین ببرند

بھ طور خلاصھ سلام بر خورشید بھترین راه برای بھ  دست آوردن سلامت است و چھ کسی سلامت نمی 
  خواھد؟

  .پیشنھاد می شو,زن و مرد,بزرگ و کوچک ,جوانسلام بر خورشید بھ تمام افراد از پیر و 

" شفا"حاوی مسائل فلسفی و فواید پزشکی آن در کتابی جداگانھ بھ نام,متن کامل سلام بر خورشید :توجھ
برای اطلاع عمیق و .در مجموعھ فرھنگ نامھ یوگا با ترجمھ خانم ساناز فرھت بھ چاپ رسیده است

منحصر بھ فرد و از انتشارات مرکز ,ضافھ می نماید این کتابا.کافی از کتاب مزبور استفاده نمایید
  .تحقیقات بین المللی یوگای بیحار است

این نوع تنفس ھوای مسمومی را کھ در شش ھا راکد مانده خارج کرده و بھ جای آن ھوای غنی از 
اکسیژن وارد شش ھا می کند کھ نتیجھ آن روشنی ذھن و فکر است.یکی از مھمترین راھھای دفع سموم 

بدن از طریق ریزش عرق است,اگر افراد بھ اندازه کافی فعالیت جسمی برای عرق کردن زیاد انجام 
ندھند این سموم در بدن باقی مانده ,باعث ایجاد یا پیشرفت بیماری و یا حداقل بروز بیماریھای جلدی می 

شود.  

برای رفع عوارض ناشی از حالات عصبی ھیچ راھی بھتر از انجام مرتب روزانھ سلام بر خورشید بھ 
منظور از بین برددن تنش ھای عصبی ,اضطراب و دلھره وجود ندارد.این حرکات بھ طور ملایم عصب 
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  سلام بر ماه
  چاندارا ناماسکارا

  

 

 

 

ماه فاقد نور است و نور خود را از .بھ معنا و مفھوم ماه است" چاندارا"در زبان سانسکریت واژه 
این رو سلام بر خورشید و سلام بر ماه مشابھ ھم ھستند و از . انعکاس نور خورشید در یافت می نماید

) وضعیت نیمھ ماه(تنھا در حالت پنجم,شباھت آساناھا در ھر دوزیاد است و اختلاف.اثرات یکسان دارند
  .ان حالت باعث تعادل و گسترش تمرکز است.کھ بعد از وضعیت چابک سوار قرار دارد می باشد

اما چھارده ,ھ دوازده ماه گردش زمیتن بھ دور خورشید وابستھ استدوازده وضعیت سلام بر خورشید ب
روزه یا دو ھفتھ ای قبل  14ماه قمری بھ دو قسمت . وضعیت ماه بھ چھارده وجھھ قمری پیوند می  یابد

  .تقسیم می گردد)روز پانزدھم کھ ماه کامل یا پورنیما نامیده می شود(و بعد از نیمھ ماه

کریشنا "و چھارده روز  تاریک بعد از ماه کامل " سوکلا پاکشا"کامل بھ نامچھارده روز قبل از ماه 
نام ھر روز معرف یک آسانا .معروف شده است کھ معنی و مفھوم آن تاریکی چھارده گانھ است" پاکشا

  .است و پایھ ای است برای شناختن روزھای چرخش ماه قمری

  .آرامش و خلاقیت است,رژی سردی ویژگی این ان. جریان انرژی ماه در کانال آیدا است

برای ماه بھ تعداد .آیدا نیروی روانی منفی است کھ عھده دار مسئلیت جریان فکر و آگاھی برتر می باشد
روزھای ماه مانتراھای اختصاصی بھ نام مانترای قمری وجود دارد کھ در طول انجام تمرین از آنھا 

ww  .یا الھھ زن شناختھ شده اند" دوی"نامدر زبان سانسکریت آن ایام بھ .استفاده می شود
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باتوجھ بھ رابطھ کانال ھای انرژی پنگالا و آیدا با خورشید و ماه منطقی است کھ قبل از فرا گیری و 
انجام سلام بر ماه بھ اجرای تمرین سلام بر خورشید بپردازیم و آگاه باشیم کھ اکثر حرکات این دو باھم 

کھ بھ نام وضعیت کوه در نیم دور اول گنجانده شده و وضعیت  11و 5جز وضعیت ,شباھت زیاد دارند
  .در نیم دور دوم 25و  19ھای 

برای تمرین سلام بر ماه شب بھترین زمان است و اگر در برابر ماه یا ماه کامل تمرین :زمان تمرین
اه است ھمراه این تمرین با تجارب متفاوتی کھ ناشی از تغییر م.اجرا شود بیشترین فایده را خواھد داشت

  .می باشد

  .شما باید از این تجارب آگاه شوید و غفلت نکنید کھ شکم باید ھنگام تمرین خالی باشد

آن گاه با پاھای کنار .قبل از شروع اسلام بر ماه برای چند دقیقھ بدن و ذھن را وانھاده کنید:آمادگی
د کھ تمام  وزن بدن را روی پاھا سعی کنی.راست بایستید,دستھای آویزان در طرفین و چشمھای بستھ,ھم

  .احساس کنید و بھ تمام رخدادھای درونی آگاه باشید

سعی کنید از تمام حرکات بدن آگاه باشید و حرکات را با ریتم تنفس .آگاھی باید از دم و بازدم باشد
در این .آگاھی از تنفس را بھ فضای بین دو ابرو ببرید,با حفظ آگاھی و احساس وانھادگی .ھماھنگ کنید

از این .ارتعاش سرد آن امواج دریا را بھ رقص می آورد,فضا انعکاس ماه کامل در عمق آب نفوذ کرده 
تصور یک وضعیت روشن در ذھن تجسم کنید و آگاھی را بھ احساس آن تصور توسعھ دھید کھ در ذھن 

  .و بدن شما خلق شده است

شباھت زیادی با تمرین سلام بر خورشید ,تمرین فیزیکی آساناھا در وضعیت سلام بر ماه :تمرین
در سلام بر ماه نیروی ھر .کھ تاکید بر انرژی قمری دارد,"وضعیت نیمھ ماه"جز یک آسامای عالی .دارد

  .آسانا با ظرافت تکرار مانترا کھ با انرژی قمر یپیوند دارد تغییر می یابد

م در مقایسھ با سلام بر خورشید از آسانای چھارم تا وضعیت پنج,در چھارده وضعیت سلام بر ماه 
  .این اختلاف در وضعیت یازدھم نیز تکرار می شود.اختلاف وجود دارد کھ اختلاف آن بیان شد
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  وضعیت نیمھ ماه

 

 

آنھا را مقابل سینھ قرار دھید و سپس ,دستھا را در حالت تعادلی بالا ببرید و کف دستھا را بر ھم گذاشتھ 
  .ماه بالا ببریدآنھا را بھ شکل مودرای 

ھر دو دست را در حالی کھ کف دستھا بر ھم گذاشتھ شده اند بھ سمت پشت بکشید و ناحیھ پشت را بھ 
معمولا بین انگشتان .عقب قوس دھید و سر و چانھ را تا جایی کھ امکان دارد بھ بالا و عقب خم کنید 

  .اه را می سازدو شکل ھلال م.دست و انگشتان شست پا یک خط منحنی ایجاد می شود 

  .این حالت را برای مدتی وکوتاه حفظ کنید

ھا را از ھم جدا کنید مثل «بعد .اول دستھا را پایین بیاورید و بھ شکل مودرای ماه روی سینھ قرار دھید 
  .در طرفین بدن قرار دھید4حالت 

  .کشیدن پشت و خم کردن چانھ ,موقع بالا بردن دستھا,دم عمیق:تنفس

  .یین آوردن دستھا یا بالا بردن دست ھاموقع پا,حبس دم

  .ھنگام پایین آوردن دستھا,بازدم

  .روی ھماھنگی حرکت و تعادل-فیزیکی:آگاھی

  .روی چاکرای سواد ھیستانا-روحی

  .این آسانا حس تعادل را توسعھ می دھد و کشش خوبی است برای قسمت جلوی بدن:فایده
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  جدول مانتراھای سلام بر ماه

  مفھوم مانترا  مانترا  تمرینوضعیت   ھمھ ماه
سلام بر بر آورنده  Kamesvaryai  نیایش  روز نخست

  حاجات
  سلام بر ھدیھ کننده تاج  Bhagamalinyai  بالابردن دستھا  دومین روز
سلام بر بانوی ھمیشھ   Nityaklinnayai  دست و پا  سومین روز

  فداکار
  سلام بر خشونت آن زن  Bherundayai  تعادل  چھارمین روز

سلام بر کسی کھ در   Vahnivasinyai  نیم ماه  پنجمین روز
  آتش است

  سلام بر خالق رعد  Vajreshvaryai  کوه  ششمین روز
  سلام بر بیننده شیوا  Dutyai  سلام بر ھشت اندام  ھفتمین روز
  سلام بر سرعت  Tvaritayai  کبرا  ھشتمین روز

  سلام بر پاکدامن  Kulasundaryai  کوه  نھمین روز
سلام بر کسی کھ ابدی   Nityayai  تعادل  روزدھمین 

  است
سلام برکسی کھ زینت   Nilapatakinyai  ماه نیمھ  یازدھمین روز

  دھنده است 
سلام بر کسی کھ ھرگز   Vigayayai  دست و پا  دوازدھمین روز

  فاتح نیست
  سلام بر منبع خوبی ھا  Sarvamangalayai  بلند کردن دستھا  سیزدھمین روز

سلام بر کسی کھ   jvalamalinyai  نیایش  چھاردھمین روز
محصور شعلھ شمع 

  است
  

  .ختم می گرددnamahaشروع می شود و باomتمام این مانتراھا با:توجھ

وضعیت اول تا چھاردھم تشکیل می شود از اولین نیم دور و از وضعیت پانزدھم تا بیست و ھشتم دور 
  :با تغییرات زیر,ار می شونددر نیم دور دوم و ضعیت ھا بھ ھمان نحو تکر.دوم است

ww  .پای چپ کشیده می شود,بھ جای کشش پای راست)تعادل(18در وضعیت -الف
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ھمان حالت است اما زانوی چپ خم می شود و پای راست بین دستھا بھ جلو آورده می 24در وضعیت-ب
  .شود

  .کنیدبعد از کامل کردن یک دور ساق پاھا را متقاطع بسازید و تعادل را در بدن ایجاد 

دستھا را در ,راست بایستید و چشمھا را ببندید.بعد از کامل کردن شمار دورھایی کھ آرزو کرده اید:پایان
  .طرفین بدن قراردھید و دوباره ماه درخشان را روی امواج اقیانوس تجسم کنید تا بدن بی حرکت شود

  .در حالت شاوآسانا استراحت کنید

اول پای چپ را عقب .انجام دھید  4دور در وضعیت  7تا  3را برای استفاده ھای روحی تمرین :زمان
  .ببرید و نادی آیدا را فعال کنید

  .بار با سرعت انجام دھید 12تا 3برای سودمندی فیزیکی تمرینرا 

و روی اختلاف اعضای بدن با ذکر آنھا در مواقع حفظ ,روی ھمزمانی حرکت و تنغفس-فیزیکی:آگاھی
  .وضعیت

  .حرکت با تنفس و چاکرایی کھ در ھر وضعیت روی آن توقف داریدروی تطابق -روحی

  .این تمرین را می توان قبل از ھر یک از آساناھا انجام داد:مطابقت

  .آنچھ کھ درباره سلام بر خورشید بیان شد درباره این تمرین نیز صدق می کند:توضیح دیگر

بھ ,ورشید با مشکل مواجھ می شوندبعضی افراد در اجرای تمرین سلام بر ماه و سلام بر خ:تنوع
  .خصوص در حالت کوه و کبرا

  :توع ھای زیر برای راحتی این افراد در نظر گرفتھ شده اند

  .بخ جای حالت کوه زانوھا را روی زمین بیاورید و وضعیت ماه را تمرین کنید:1تنوع 

ھ وضعیت کبرا تغییر حالت طرفین بدن را در امتداد زمین است و سپس ب.بعد کفل ھا را کمی بلند کنید 
  .دھید

این تمرین جایگزینی برای حرکت کوه و کبرا در .برای کسانی کھ نمی توانند کمر را خم کنند :2تنوع
  .سلام بر ماه است

ww  .بھ جای کوه زانوھا را روی زمین بگذارید و بھ وضعیت گربھ بروید
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بازوھا در .پاھا را راست کنید.ین بکگذاریدبھ جای کبرا تھیگاه را بھ جلو ببرید و پایین بیاورید و بھ زم
  .سینھ را بھ جلو ببرید و سر را در حد توان بھ عقب ببرید.صورت نیاز می توانند بدن را حمایت کنند

  

 

 

 

 

 پایان کتاب دوره مقدماتی
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 :فھرست کتابھای دوره متوسطھ و پیشرفتھ

  

  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

  خم شدن بھ جلو

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
ww  سر
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  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

  

  تمرینات گروه پیشرفتھ.

  آساناھای پیشرفتھ

انقباض - یکتا-رب النوع میمون-عقاب- طاوس- وضعیت کمر- عقرب-کشش کمان- لاک پشت-پیچ کامل کمر
کوه - آساناپاریگ -شانھ و ساق پا- یک پا روی سر و تنوعات- ھشت پیچ-نشستن روی پنجھ پا-مولاداھار

  ویشوامیترا- پسر برھمن- نیلوفری

  کنترل تنفس

وضعیت -تنفس یوگی-تنفس ترقوه ای-تنفس سینھ ای-تنفس شکمی-تنفس طبیعی-مقدمھ ای بر پرانایاما
-درخشش مغز-دم آھنگری- تنفس روحی -تنفس زنبوری-تنفس با صدای ھیس-تنفس خنک کننده- دست

  تحریک نیروی روانی- خلسھ دم

  قفل یا انقباض

  سھ انقباض-انقباض شکم-انقباض عجان- انقباض چانھ- قدمھ ای بر باندام

  مودراھا

ھراس -سر چشمھ روان- گیانا و چین مودرا-پنج گروه مودرا- بیان علمی مودرا- حکمت عملی و نظری
تنفس -کلاغ-منقار-قفل زبان-خیره شدن بھ نوک بینی-خیره شدن بھ نقطھ بین دو ابرو- اشاره قلبی-انگیز

-تولید انرژی- یون مانی مودرا-بستن ھفت دروازه-آگاھی از فضای درون-دن بھ فضای تھیخیره ش-مار
- ماھا بھدا مودرا-ماھا مودرا-تاداگی مودرا-نشست وزغ-گرفتگی بینی- یوگامودرا-وضعیت معکوس

  ساھا جولی مودرا/واجرولی-آشوینی مودرا

  تمرین ھای نظافتی

-شستشوی روده با ھوا- شستشوی کوتاه-نظافت روده ھا- تمیز کردن بینی-مقدمھ ای بر تمرینات نظافتی
شستشوی مغز - امالھ یوگی-انقباض مرکز شکم-نظافت با استفاده از پارچھ-استفراغ با آب-اگنی سار

ww  تمرکز روی شعلھ شمع-جلویی
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  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

  یوگا ودرمان

-کم خونی-آلرژی-شوک-میگرن-تشنج- سرگیجھ- چاقی مفرط-افسردگی- بی خوابی- اضطراب–عصبیت 
اسید - شکم- کبد-ریھ ھا-قفسھ سینھ- آسم-درد سینھ- کری-بیمار یویروسی-چاقی- نقرس-طاسی-عفونت قارچی

- یائسگی-ناتوانی جنسی-تورم بیضھ ھا-التھاب روده- زخم معده-نفخ-اسھال-ندبیماری ق-یبوست- اشتھا- معده
کمر -ساق پاھا-پاھا -مفاصل-التھاب -درد پشت- بازو- حساسیت پوستی-بعد از زایمان-بارداری-قاعدگی

تیروئید و -غده آدرنال-بزرگی لوزه ھا-بد شکلی عضلات-التھاب ماده خاکستری مغز- گردن-درد
سر - واریس-ناخالصی خون -عروق-تصلب شرایین–فشار خون بالا و پایین -کلیھ ھا- ھیپوفیز-پاراتیروئید

  افزایش شیر مادر-انگل- تمرکز-حلق- صورت- درد میگرنی

  

  

  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 
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