Йога тайм, час для вашої щоденної практики йоги. Вітаю, мене звати Світла Іванова, і ви долучилися до Йога тайм час для вашої щоденної практики йоги. Я поділюся з вами тим, що я сама б робила, якби у мене було лише 20 хвилин на день на йогу, а ви, якщо забажаєте, додайте ще. Практики будуть повністю імпровізованими, але я спробую їх зробити доступними для кожного.
Виділіть для себе цей час кожного дня, щоб радіти здоров'ю, спокою і неймовірному припливу енергії.
Сідаємо зручно, з перехрещеними ногами. Випряміть спину, шию та голову в одну лінію. Опустіть плечі. Залиште долоні на ваших колінах, а коліна тягніть до підлоги.
Дихайте глибоко, задіюючи у процес дихання діафрагму та грудну клітину. Збережіть це глибоке дихання на час всієї практики. На вдиху піднімаємо руки вгору, з'єднуємо долоні, витягуємо спину, а на видиху опускаємо їх. Вдихаємо, дивимося на руки, витягуємо спину, а на видиху опускаємо їх. Зробіть кілька повторень.
Зараз на вдиху знову з'єднаємо долоні, а на видиху ліва рука опускається вперед, а права назад і скручуємося вліво. Вдихаємо піднімаємо, на видиху скручуємося вправо. Повторюємо знову, в одну сторону, спина пряма, вдихаємо та на видиху в іншу сторону. Тепер знову, цього разу затримайтеся трохи довше зліва. Праву руку покладемо на ліве коліно, а ліву на підлогу, не переносячи на неї вагу. Погляд над лівим плечем.
Вдихаючи, піднімаємо ліву руку та на видиху нахиляємося разом з нею над правим коліном. Залишимося у такому положені не надовго. Знову вдихаємо, піднімаємо обидві руки над головою, з'єднуємо долоні, витягуємо тіло, на видиху опускаємо руки та затримаємося трохи праворуч.
Шия пряма, спробуйте й плечі тримати рівно. Повторюємо підняття задньої руки та нахиляємося по діагоналі на видиху. Рука активна, не розслаблюємо її, пальці вперед. Насолоджуйтеся розтягуванням. Тепер сідаємо на п'ятки та обіпріться на руки, поставивши їх на кулаки за спиною. На вдиху виштовхуємо та піднімаємо таз вперед, на видиху опускаємо таз, притискаємо підборіддя до грудей. Повторюємо знову кілька разів. Вдихаємо, піднімаємо таз, виштовхуємося вперед. Видихаємо, опускаємося на п'ятки. Піднімайте таз настільки, наскільки вам комфортно.
Встаємо на карачки. Коліна трохи розставлені, а долоні під плечима. Починаємо кругові рухи тілом, переносячи вагу на одну руку та на іншу. І назад на одну ногу, на іншу. Змініть напрямок і продовжуйте так, ніби намагаєтеся описати форму еліпса своїм тілом. Сідаємо на п'яти та опускаємо голову на підлогу не надовго. Знову встаємо на карачки. На вдиху піднімаємо ліву руку до стелі та на видиху простягніть її далі під правою. Ліве плече на підлозі та ліва щока. Відчуйте, як розтягуються лопатки. На вдиху можна відірвати праву руку від підлоги та на вдиху опустити її за поперек. Більш гнучкі з вас можуть спробувати дотягнутися пальцями між талією та лівим стегном. Сідаємо ненадовго на п'яти та повторюємо. Вдихаємо, права рука вгору, простягаємо її під ліву. Таким чином розслабляємося. 
(7:20) Тепер праву вгору, спину назад. Погляд на ліву руку вперед або до стелі, щоб ще більше скрутитися. Вдихаємо піднімаємо руку та на видиху випрямлюємося й знову сідаємо назад. Розслабляємося трохи й знову встаємо на карачки. Вдихаємо, дивимося наверх і на видиху піднімаємо таз вгору в собаку мордою вниз. Повертаємося на коліна. Вдихаємо, опускаємо живіт вниз, а на видиху піднімаємося. Тіло утворює форму літери Л. Знову опускаємося на коліна, вдихаємо вгору. На видиху піднімаємося. Залишимося так, відчуйте пряму спину. Піднімаємо праву ногу вгору і починаємо її згинати та випрямляти в коліні.
Тепер спрямовуємо погляд вперед між руками та ставимо туди праву ногу. Якщо не виходить, допоможіть собі рукою перемістити ногу. Опустіть ліве коліно на підлогу, а таз на землю. Підніміть руки вгору, витягніть їх. Поверніться назад, так щоб вам було зручно робити кругові рухи руками. Коліно правої ноги над п'яткою. Вдихаємо вгору, видихаємо назад. Вдихаємо піднімаємо руки, видихаємо - опускаємо їх. Затримайте їх знову вгорі, опустіть таз і руки назад. Відчуйте, як вся грудна клітка наповнюється повітрям. Опріть руки з обох боків ноги. Перемістіть вагу назад. Випряміть праву ногу. Вдихаємо, витягаємо спину та на видиху опускаємося вниз. Робимо кругові рухи підборіддям і торсом. Вдихаємо наверх, видихаємо, притискаємо підборіддя до грудей. І тепер повністю тілом вперед до ніг, наскільки вам зручно. Якщо не можете тримати ногу випрямленою, робіть вправу з трохи зігнутою ногою. Піднімаємося в собаку мордою вгору. Ліва нога наверх, згинаємо та випрямляємо в коліні. Шия та спина утворюють пряму лінію. Тепер ліву ногу вперед. Поставте ногу між рук. Опустіть коліно правої та пальці. На вдиху підніміть руки вгору, переплетіть пальці, опустіть таз, потягніться. Поверніться назад, так щоб вам було зручно робити кругові рухи руками. На вдиху наверх, на видиху назад. Вдихаємо вгору, опускаємо таз і руки назад. Насолоджуйтеся повітрям, яке наповнює всю вашу грудну клітину.
Посміхніться. Перемістіть тепер вагу назад і почніть приємно рухати хребтом. Вниз на видиху, угорі вдихаємо та з витягнутою спиною нахиляємося від таза до коліна. Можете взятися за ногу. Не забувайте, якщо у вас з'являється біль у попереку, краще зігнути коліно при нахилі вперед. Тепер випряміть руки вперед, залишимо куприк угорі, тягнемо підборіддя до підлоги.
[bookmark: _GoBack]Потягніться граціозно як кішки. Просуваємося вперед, і на вдиху піднімаємо торс угору. Видихаючи сідаємо на п'ятки та розслаблюємося. Вдихаємо, знову просуваємося вперед, плечі назад, а лопатки вниз. Видихаючи сідаємо на п'ятки, опускаємо голову. І знову на вдиху вперед, виштовхуємо себе наверх. І назад. Просуваємося вперед, затримайтеся трохи вгорі та опускаємося назад. Розслабте руки, хребет.
Піднімаємо голову. Сідаємо ненадовго в дандасану. Долоні біля сідниць, спина повністю пряма. Встаємо повністю на ступні, вдихаючи піднімаємо таз угору із зігнутими колінами, погляд угору. Затримайтеся у такому положенні не надовго. Спробуйте піднімати таз якомога вище. В ідеальному варіанті, ви не повинні бачити коліна, коли ви на них дивитеся. А тепер сідаємо та піднімаємо ноги. Залишаємося з прямою спиною. Руки вздовж ніг. Можете зігнути ноги в колінах і спробувати випрямити їх угору. Оберіть варіант, який є легшим для вас та затримайтеся у такому положенні. Дозвольте вашому тілу потремтіти. У цій асані "човен" або навасана, ми зміцнюємо м'язи живота і хребет. Стимулюємо нирки, щитовидну залозу, простату та кишечник. Ми покращуємо травлення та допомагаємо зняти стрес. Затримайтеся так не надовго. І потім опускайтеся якомога повільніше до підлоги, у позу для релаксації - шівасану. Розслабтеся у цій позі. Долоні вгору, ноги трохи нарізно. Коли ви видихаєте, відчуйте, що тривоги та думки, що є за межами теперішнього моменту залишають вас разом з видихом. Простежте шлях повітря від ніздрів, через носоглотку та трахею до легень і ще нижче в області живота. Розвивайте відчуття дихання в животі. Відчуйте як ваш пуп піднімається на вдиху та опускається на видиху. 
Відчувайте лише свій черевний подих протягом кількох секунд. Тепер спрямуйте свою увагу до грудної клітини. Вона наповнюється повітрям на вдиху та стискається на видиху. Навіть якщо ми не рухаємося, наше тіло рухається разом з диханням. Перенесіть свідомість до носа. Подивіться, чи відчуваєте ви потік повітря що вдихається та видихається більше на кінчику носа, посередині або позаду в пазухах. Спробуйте ще трохи сповільнити своє дихання та створити більше душевного спокою. Тепер відкиньте всі зусилля та нічого не змінюйте. Насолоджуйтеся релаксацією. Залиштеся так, скільки забажаєте або відкрийте очі та повільно порухайтеся. Я Світла Іванова, дякую що тренувалися разом зі мною. Побачимося завтра в Йога тайм.
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