[bookmark: _GoBack]Здравейте, аз съм Светла Иванова, а вие сте с yoga time, времето за вашата ежедневна практика. Ще споделям с вас какво бих направила ако разполагам само с 20 минути на ден за йога,а вие добавете и още ако желаете. Ще се постарая практиките въпреки, че са импровизирани да бъдат достъпни за всички. Отделяйте си това време всеки ден за да се радвате на здраве спокойствие и невероятен прилив на енергия. 
Вдишвайки повдигнете рамене към ушите и  докато издишвате ги отпуснете.Повторете. Вдишвате през носа, издишвате през устата като въздишка.  Вдишвате задържате въздуха за няколко секунди и рязко отпускате.V Сега останете така и затворете очи. Усетете разликата.Оставете раменете релаксирани дланите отпуснати върху коленете а коленете към пода.Почуствайте краката като стабилна опора за торса. Дръжте гръбначния стълб изправен.V Започваме кръгове с раменете назад V и напред.VНека раздвижим раменете и плешките още повече. Поставете пръсти върху раменете вдишвайки повдигаме лакти нагоре и назад, издишвайки ги отпускаме. Вдишваме докато повдигаме  ръце и изпълваме гръдния кош с въздух, издишваме и отпускаме, събираме лакти. Сменете посоката на въртене. Движете ръцете близко до ушите, опитайте да докосвате лакти отпред,а отзад опакото на дланите така ще направите движенията по-изразителни. Сега с вдишване повдигаме ръце нагоре изтегляме едната малко повече от другата, после сменяме и редуваме. Вдишваме при повдигането издишваме при смяната,погледът е нагоре. V Задръжте двете ръце нагоре,свийте ги в юмрук поставете юмруците един над друг и с изпънати лакти започнете да сваляте ръцете напред и надолу все едно дърпате въже сантиметър по сантиметър към пода. Сега вдишваме, изпъваме ръце встрани и с рязко издишване приближаваме длани една към друга без да ги докосваме. Продължете така сякаш се каните да плеснете силно, но се спирате в последния момент. Отпуснете длани върху коленете затворете очи и усетете разликата в горната част на тялото ви.VС издишване отпуснете глава на дясно рамо, останете за малко така за да разтегнете врата без усилие, не задържайте дишането, подпрете дясната длан на главата отпуснете лакътя надолу и задълбочете разтягането. Дръжте лявото рамо далече от ухото,вдишайте и повдигнете глава, и с издишване отпуснете на другата страна. V Първо само главата после помагаме на разтягането на врата с ръка.V Сега отпускаме глава напред навеждането е само от врата брадичката към гърдите преплитаме пръстите на ръцете и поставяме длани над врата.Отпускаме лактите да натежат към земята, останете за малко така. Без да разплитате пръстите с вдишване повдигнете глава нагоре и избутайте лакти назад. Сиздишване се върнете надолу. Повторете. Издишваме надолу и вдишваме назад. V Сега избутайте ръце с длани нагоре и изпънете тялото, залюлейте ръце наляво-надясно,вдишайте и с издишване се наклонете надясно отдолу отново с длани към тавана из издишване наляво поставете дясна ръка на пода вдишайте и повдигнете лява и с издишване са наклонете надясно, вдишайте нагоре и с издишване повторете наляво, отново надясно,V и наляво. Сега задръжте надясно. Дясната предмишница е на пода по възможност,а лявата ръка почти успоредна на пода близко до ухото с длан обърната надолу и пръсти насочени встрани вдишайте и се изправете с издишване се наведете по-същия начин на ляво. Почувствайте как с всяко следващо издишване се издължавате и разтягате встрани все повече и повече.Изправете се и стъпете на стъпалата  на около две педи разстояние подпрете длани зад вас вдишайте и с издишване отпуснете краката в едната посока, а главата в другата. Вдишвате нагоре и с издишване встрани. Продължавайте. Наслаждавайте се на извивките и разтягането.V  Сега съберете колене, залепете ходилата едно срещу друго, хванете ги с ръце и се залюлейте наляво и надясно няколко пъти.Застанете в средата и започнете махове встрани. Първо няколко бавни после забързайте темпото ръцете могат да се подпряни и зад вас, или да останат на ходилата, важното е да усещате гърба изправен.V Залюлейте се в кръг  в едната посока,V и в другата. V Хванете палците на краката или ходилата и започнете да ги разтягате встрани. Редувайте краката изпъвайте ги в коляното до където можете, вдишвате изпъвате издишвате връщате до другия крак. V  Сега с двата крака едновременно встрани. Запазете равновесие с прав гръб. Може коленете да не са изпънати докрай. Отпуснете така крака на пода, преплетете пръстите на ръцете и започнете да изписвате кръгове от единия крак към средата после към другия и назад. Дръжте ръцете успоредни на пода все едно разбъркавте нещо в огромна тава. Сменете посоката на въртене. Спускайте се назад със свити лакти до където можете и изтегляйте хубаво напред. VСега се наведете напред. Дланите могат да са на пода или да хванете краката. Опитайте навеждането да е от таза и гръдния ви кош да остане широк. Спуснете се за малко към пода до където можете без болка. Изправете се и преминете напред за колянна опора и котешко гръбче. С вдишване погеждаме нагоре и отпускаме корема. С издишване брадичка към гърдите заобляме гърба като дъга. Вдишваме нагоре, и издишваме, заобляме. Сега с вдишване повдигнете единия крак свит в коляното, а с издишване приближете коляното към челото. Продължавайте със същия крак. Насочвате пръстите към главата после коляното към челото. Гърбът се движи по същия начин като в предната поза.V Сега сменете крака. Правете движението със собствено темпо съчетано с дишането. Нагоре вдишваме, надолу издишваме. V Ще опитаме нещо по-трудно. Повдигнете левия крак и се опитайте да го хванете с лява ръка. Погледа е напред. Разтегнете внимателно изисква се много равновесие .Ако това ви е трудно заменете го само с повдигане на крака и ръката и баланс. Сега с десния крак и дясна ръка. Разтягаме.Спускаме. От колянна опора стъпете на пръстите на краката и повдигнете таза нагоре докато направите гледащо надолу куче, сега започнете да ходите на едно място свивайки ту единия ту другия крак в коляното. V Отново се върнете към гледащо надолу куче и натиснете пети към пода опашната кост е насочена нагоре цели длани са на пода ако не усещате гърба, врата и главата в права линия свийте  леко коленете, сега насочете десен крак към тавана погледнете между дланите и го поставете там. Направете задния крак на 45 градуса със свито коляно на десния крак повдигнете едновременно двете ръце напред и с прав гръб ги насочете нагоре за да направим поза войн 1 коляното е над глезена. Задръжте таза и опашката кост надолу. Сега приплъзнете лява ръка  по дясна и я насочете назад,а дясна  напред. Уверете се че ръцете ви са в права линия задния крак вече е перпендикулярен на предния, а петите са в права линия, торса е точно по средата,а раменете над него това е поза войн 2 сега изпънете коляното на десния крак и с издишване се наведете встрани и после с  свита дясно коляно и назад повтаряме напред и. Задръжте назад погледа към дясна ръка.Сега се върнете към предишната поза и насочете погледа към лява ръка. лява ръка Свалете лява ръка,обърнете пръстите на задния крак и го преместете малко напред двете ръце се отстрани на крака вдишайте погледнете напред и с издишване се наведете към десния крак до където ви е възможно, задръжте. Сега стъпете с левия крак напред до десния, вдишайте погледнете напред и с издишване чело към коленете стъпете с десния крак далеч назад с пръсти на 45 градуса вдишайте и повдигнете ръце и торс нагоре за поза войн 1.Хълбоците са обърнати напред.Повтаряме всичко.Спускаме дясна ръка по-лява тялото е встрани ръцете в права линия, коляно над глезен за поза войн. Позите войн 1 и 2 подобряват баланса укрепват, разтягат и тонизират ръцете, краката гръдния кош. Сега редуване навеждането напред, дясна ръка нагоре, свит ляв крак, лява ръка нагоре, поглед към нея. Отново.V Задържаме назад с лява ръка нагоре и поглед към нея отпуснете я назад докъдето ви е удобно и поза триъгълник триконасана. V Обръщаме пръстите на задния крак напред вдишваме изтегляме гърба с издишване се навеждаме към предния крак с изправен гръб, задръжте за малко така.Съберете двата крака напред, вдишайте изтеглете гърба погледнете напред и с издишване чело към коленете. V Вдишайте с ръце встрани изправете се с прав  гръб, съберете длани и с издишване ги отпуснете пред гърдите.Днешната практика беше малко по натоварваща близка до стила виняса флоу и сигурно ви е загряла приятно затова ще завършим с едно охлаждащо дишане наречено ситкали.  Вдишайте през устата със затворени зъби и език опрян в небцето и издишайте през носа. Да направим 5-6 повторения. V Ситкали е подходяща дихателна техника за горещите летни дни, и когато изпитвате жажда, но и винаги когато се чувстваме прегрели от външни или вътрешни фактори на тялото включително менопауза и горещи вълни с него ще снижим температурата на тялото и вътрешното напрежение, ще подобрим концентрацията ни и по този начин ще си осигурим спокойствие на ума. Готови сме за релаксасция.Легнете по гръб в шавасана или останете в удобна седяща поза с изправен гръбначен стълб ако сте избрали шавасана,позата за релаксация раздалечете леко краката, ръцете също се отдалечени от тялото с длани обърнати нагоре дайте си необходимото време за да се нагласите и тялото ви да се чувства удобно. Затворете очи поемете дълбоко въздух и докато го издишвате усетете как тревогите и мислите извън настоящия миг ви напускат. V Осъзнайте допирните точки на тялото ви до пода и развийте това усещане за няколко секунди главата и пода, гърба и пода, седалището  и пода. Краката и ръцете и пода.Оставете всички мисли за работата, за миналото, бъдещето, всички притеснения,задачи и емоции да се оттичат от тялото ви в земята.С всяко издишване се освобождавате от умората все повече и повече, а тялото и ума ви се отпускат в това блаженно състояние на релаксация. V Останете така колкото пожелаете аз съм Светла Иванова, благодаря ви, че практикувахме  заедно ще се видим утре в Yoga time.

