Йога тайм, час для вашої щоденної практики з 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.
Лягаємо на спину. Переплетіть пальці та витягніть руки за голову долонями назовні. Потягніть стопи від себе та витягніться як ластик. Тепер злегка пересуваючи п'ятки, перемістимо ноги вліво, руки також. Тіло вигинається наче дуга. Затримайтеся так ненадовго та відчуйте розтягування. Тепер повільно переміщуємо руки та ноги в іншу сторону. І знову затримаємося. Відчуйте приємні відчуття.
Опустіть руки долонями до підлоги, поставте ступню правої ноги на коліно лівої, не притискаючи її сильно, тепер скручуємо ногу вліво, а голову - направо. Потім ногу направо, голову наліво. Продовжуйте так, відриваючи таз від землі. Можете допомагати собі долонями для збільшення опори. Притискаємо плечі до підлоги. Вдихаємо завжди, коли коліно спрямоване вгору, до стелі, а видихаємо, коли вони - у бік. Якщо хочете, можете простягнути руки за голову та спробувати у такий спосіб. Це мій улюблений варіант, я так роблю щоранку в ліжку. Тепер змінемо ноги та продовжуємо у власному темпі.
Насолоджуйтеся приємними скручуваннями, вони безцінні для вашого хребта. Вони зроблять його більш гнучким та усунуть біль і втому. Переходимо до іншого комплексу вправ, так званого "Крокодила". Випрямляємо ноги, поставимо ліву на щиколотку правої та починаємо скручування. Руки можуть бути за головою або долонями до підлоги для більшої опори.
Якщо вам буде зручніше, можете схопити сухожилля п'ятки однієї ноги великим та вказівним пальцями іншої ноги. Поставте ліву ногу зверху. Голова знову рухається у протилежному від скручування ніг напрямку, з видихом в сторони. Посуваємо ще трохи тазостегновими суглобами та колінами. Візьміться за ноги так, щоб ви змогли робити ними кругові рухи, від тазу.
Зовні всередину та зсередини назовні, малюємо ногами кола. Змінюємо напрямок. Досить. Візьміться за ноги біля щиколоток та поробіть кругові рухи тільки ними, знову назовні та всередину. Якщо вам зручно, візьміться за великі пальці ніг або ступні та погойдайтесь вправо та вліво. Руки можуть бути з зовнішньої сторони колін. Це дуже приємно. Тепер візьміться долонями за внутрішню сторону стоп та потягніть ноги в сторони, наскільки вам буде комфортно.
Опускаємо долоні на підлогу, ближче до сідниць. Залишаємося із зігнутими колінами. І починаємо їх піднімати вгору. Чергуйте ноги. Ваші стегна та литки повинні утворювати прямий кут. Випрямляємо коліно однієї ноги вгору, потім згинаємо його назад до іншої ноги. Вдихаємо - піднімаємо, видихаємо - опускаємо. Обертаємо обидві ноги одночасно від колін по колу та назад. Змінемо напрямок. І знову в інший бік.
Починаємо хитати ногами до сідниць, щоб його тонізувати, і намагаємося їх торкнутися. Якщо можете, прискорьте темп, а коли втомитеся, опустіть ноги на килимок, трохи нарізно, на заслужений відпочинок. Ви молодці!
Я думаю, що навіть у ці 5 хвилин ви гарненько порухалися. Знову зігніть ноги, поставте їх ближче до сідниць, ступні та стегна паралельні. На вдиху піднімаємо таз угору, долоні вздовж ньогу, а на видиху опускаємо на землю та піднімаємо руки над головою.
Знову вдихаємо, долоні на підлозі, таз вгору, видихаємо, опускаємо його та піднімаємо руки. Повторюємо. Тепер трохи затримайтеся у цій позі. Можете залишитися у такому положенні чи упертися руками в поперек, щоб підняти сідниці ще трохи вгору. Великі пальці або долоні під попереком. Сетубал асана або маленький місток розтягує груди, шию та хребет, покращує травлення.
Стимулює роботу черевних органів, легень та щитовидної залози. Надає терапевтичну дію від таких захворювань як астма, високий кров'яний тиск, остеопороз і синусит. За її допомогою ви знімаєте стрес. В іншому варіанті можна переплести пальці рук і спробувати їх випрямити у ліктях наскільки можете до підлоги. Спробуйте звести лопатки, а плечі залишити на підлозі. Така поза допомагає боротися із сутулістю плечей. Завершуємо асану та лягаємо на спину.
Покладіть руки під стегна долонями вниз. Зведіть лікті разом. (9:51) На вдиху піднімаємо голову та гарненько зігнувши грудну клітину, впираємося головою у підлогу. Тримаємо голову злегка піднятою на підлозі, а груди піднятими. Вагу переносимо на лікті і передпліччя. Відчуйте глибоке дихання та затримайтеся у такому положенні приблизно на 5 вдихів і видихів.
На вдиху піднімаємо голову, а на видиху опускаємо її та прибираємо руки. Відпочиньте. Це була матся асана або поза риби, з її допомогою ми зняли напругу з шиї та плечей. Ми розтягнули грудну клітину та тонізували щитовидну та інші залози. Продовжуємо зі ще одним варіантом вправи "крокодил".
Підведіть обидві ступні до сідниць, на вдиху вони вгорі, а одночасно з видихом повертаємо їх в одну сторону, а голову в іншу. Вдихаємо та видихаємо в сторони. Залиште зігнуті ноги зліва та покладіть ліву щиколотку на праве стегно вище коліна й відведіть його ще трохи вліво.
Знову дивимося в інший бік. Затримайтеся так. Більш гнучкі з вас можуть спробувати взятися правою рукою за пальці правої ноги. Повторюємо в інший бік, опускаємо ноги направо та правою щиколоткою тягнемо ліву ногу до підлоги. І якщо можете, візьміться за неї рукою або спробуйте її торкнутися. Тепер випрямляємо ноги та одночасно з вдихом їх піднімаємо угору, стопа на себе, опускаємо на видиху, стопа від себе. Повторюємо 10 разів. Якщо вам так складно, чергуйте ноги. А тепер затримайте праву ногу вгорі, візьміться за неї руками, як вам зручніше, трохи потягніть голову до неї. Якщо вам складно, зігніть ногу в коліні. Опустіть голову на підлогу, потримайте ногу та потягніть ще трохи.
Тепер візьміться обома руками за ступню та потягніть пальці до чола наскільки зможете. Опустіть праву ногу на підлогу та підніміть ліву. Повторюємо розтягування. Піднімаємо голову не надовго. Опускаємо її. Тримаємо ногу. Згинаємо та тепер пальцями до чола. Згинаємо обидві ноги, обіймаємо їх руками. Трохи погойдайтеся. 
Голова опущена, тепер відриваємо її від підлоги на вдиху. Притискаємо ноги до себе та на видиху опускаємо голову.
Повторюємо ще кілька разів. Поза знімає запори. Продовжуємо тримати ноги та гойдаємось вперед назад. Не виконуйте цього, якщо у вас сильні болі в попереку та спині. Сідаємо ненадовго, випрямляємо спину. Відчуйте приємний масаж усього хребта. Тепер сідаємо з прямою спиною та випрямленими ногами. Зігніть праву та поставте її біля або на ліве стегно. Підніміть її угору, вниз. Вдихаємо, піднімаємо руки, витягуємо спину, і на видиху від таза нахиляємося вперед до випрямленої ноги. Намагайтеся тримати спину прямо. Якщо відчуваєте біль в попереку, зігніть ногу в коліні. Тепер зігніть іншу ногу. Поворушіть нею. 
Вдихаємо, витягуємося та знову на видиху нахиляємося вперед, наскільки зможемо. Зведіть ступні, візьміться за них. Груди між руками. Починаємо махи з випрямленою спиною. За допомогою цієї пози ми розвиваємо гнучкість в області паху та тазу, ми піклуємося про кишечник та кишкову моторику. Виконуйте те ж саме наприкінці дня, щоб зняти втому після довгих годин сидіння або ходьби. Тепер візьміться за великі пальці ніг або за ступні обома руками та спробуйте зберегти рівновагу, поки ви витягаєте їх в сторони.
Ноги можуть бути трохи зігнутими в колінах, але спина повинна залишатися прямою. Знову зводимо ноги. Випряміть руки вперед та нахиліться до ніг. Можете трохи натиснути ліктями або передпліччями на стегна. Опустіть голову та трохи закругліть спину. Будемо завершувати практику альтернативним диханням.
Сідаємо зручно та перехрещуємо ноги. Опустіть ліву руку на коліно, а великим пальцем правої закрийте ліву ніздрю. Вказівний та середній пальці покладіть на перенісся. Видихайте через ліву, потім вдихніть через неї, затисніть її мізинцем та безіменним пальцем правої руки й видихніть через неї. Тепер вдихаємо через праву, затискаємо її, видихаємо через ліву.
Це один цикл, зробимо ще кілька. Вдихаємо через ліву, видихаємо через праву. Вдихаємо через праву, видихаємо через ліву. Продовжуємо у власному темпі. Переконайтеся спочатку, що кількість вдихів і видихів однакова. Можеливо, вам буде легше, якщо рахуватимете до 3 або 4 подумки. Тримаємо спину прямо. Якщо у вас раптом запаморочиться у голові, зупиніться та подихайте глибоко.
За допомогою альтернативного дихання або наді шодана ми збалансовуємо роботу обох мозкових півкуль та заспокоюємо нервову систему. Зробіть кілька глибоких вдихів і видихів. Тепер час розслабитися. Лягаємо зручно в шавасану. Ми задоволені, що приділили собі час. Закриваємо очі. Розслабте м'язи обличчя, повністю розслабтеся, ваше тіло тягнеться до землі. .
[bookmark: _GoBack]І слухайте мій голос. Відчуйте як з кожним вдихом, усе ваше тіло розширюється. А на видиху розслабляється та відпочиває. Поки ви видихаєте, позбавтеся від усього стресу у вашому тілі та поки ви вдихаєте, заряджайтеся енергією. Вдихаємо та видихаємо, все глибше й рівномірніше. Будьте настільки розслабленими, наскільки це можливо. Поспостерігайте як довго ви зможете зберігати спокій після нашої практики. Посидітьте у такий спосіб, 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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