DUHbSsICaA- “Cesi3zka“,“emopocmerneHHoe

ke m

desuxeHue","nopsidok credosaHus1“

BuHbsica- 3TO OBMXXEeHUe Tena,
CUHXPOHN3NPOBAHHOE C AbIXaHUEM.
==¢ BuHbsica- 3T0 AMHaMM4yeckoe ABMXKEHMe,

KOTOpO€e coeauUHAET cTaTU4yeckme acaHsbl

Mexay cobon B putme aObixaHus. —
¢ BuHbsica- «abixaTenbHO-OBUraTenbHaga
cuctemMa ynpaxHeHnmn»
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LLipn PamamoxaHa bpaxmadapu
LLpun Tupymanan KpuwHamavapbs
[MaTtTadxu [Dxownc

NHpgpa dosun

LLlapaT PaHraceBamu(BHyK '.[1)

[3Bna CBEHCOH

Puyapag ®pumaH

Tum Munnep

JlnHo Muene

HaHcu ['unropd

[asung Bunbsamc

Lasung Jland n LlepoH ['aHHOH

rnpeemMcmeeHHoOCMb




3anaodHble WKonbI
(ucnonb3yrowue cucmemy 8UHbSIC)

ALLUTaHra-snHb4Aca mora

[xusamykTtun nora (Jivamukti Yoga)
BuHbaca dornoy (Vinyasa Flow Yoga)
[Tayap-BuHbsca (Power Vinyasa Yoga)
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Cucmema 8UHbSICbl MHO202PaHHa:

*

¢

¢ o

1. OnpeageneHHoe YMCNO AbIXaHUU N ABUWXEHUN Anf
BbIXO4a U BXOAa B acaHy.

2. [1pn CUHXPOHU3UPOBAHNUN OBUMXEHUA C AblXaHNEM
yaXaoxamm v npuMeHeHuem myrna-6aHaxv v yopaumsiHa-
OaHaXu B Tene BO3HUKaeT CUSIbHbIU BHYTPEHHUM XKap,
Bbi3biBalOLWUM oounbHOe nortoBbliaeneHue. 3ToT NoT
oyMLLaeT U OMOJTaXXMBaeT MYCKYIbl U OpraHbl, BbIBOASA
BpeAHble TOKCUHbI, B pe3ynbTaTe B Tesie YyBCTBYeTCH cuna
N NerkocTb.

3. BuHbsica 03Ha4yaeT cBA3b MeXAy acaHaMUu B CepuUsix.
4. BuHbsica ypaBHOBelUMBaeT AbiXxaHne U obecneuynBaeTt
OecnepeboONHYIO LUPKYNALUIO KPOBU MO BCEMY Teny.

5. BuHbsica nepectpauBaeT Tesio Mexay BbINOSIHEHUEM
acaHbl B pa3Hblé CTOPOHbLI U NMOCsie KAXXA0U acaHbl.

6. Korga Bce BHMMaHue yagenseTtca pabote Ha OCHOBe
NpaBuUNbHOINo NoAac4YeTa BUHbACHI, MPaKTUKa CTaHOBUTCH
OYeHb COCPenoTOYEHHOU, AblIXaHUEe PUTMUYHbLIM, TENO
CUMNbHbIM, @ YM CMTOKOUHbIM.
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Mo QuHamu4yecKuM xapakmepucmukKamM BUHBbSICbI

denssmcsi: -
Mo HanpaBneHUo ABUXEHUA — OOQHOCTOPOHHME (0T 1-om

doopMbI Tena — KO 2-01, N 3aTeEM — K 3-eW,He BO3BPaALLAsACh K
nepBon ) 1 ABYXCTOPOHHME (OT NepBon PpopMbI Tena KO BTOPOMN U
obpaTHO — K nepsBon).

Mo KonnyecTBYy NOBTOPEHUU — OOHOKpPaTHbIE (OONH LUMKI OT
1-on bopmbl TENa KO 201 1 06paTHO K 1-BOW, a 3aTeM — nepexoq
K 3-€1) 1 MHOTOKpaTHbIe (MOBTOPEHNE HECKOSTbKNX O4MNHAKOBbIX
LUMKIOB nogpsan ot 1-om dpopmbl TeNna — Ko 2-o n obpaTHo K1-
on).

[lo KonnyecTBY ABMXKYLLUXCSA NIEMEHTOB — OHO3IEMEHTHbIE
(oBmxeHne 1-on pyku 6e3 nsmeHeHnsa opMbl OCTasrbHbIX
9JYIEMEHTOB Tera) U rpynnosblie (0OAHOBPEMEHHOE OBUXXEHUE PYK,
HOI 1 MO3BOHOYHMKA).

Mo ckopocTn — ObICTpbIe(NPU OBUXKEHNN HA MAKC. CKOPOCTHU
6e3 noTepu Ka4yecTsa), MeasieHHble (Npu cneunarnbHo
3aTOPMOXXEHHOM OBMXEHUN) N OMeHb MeASeHHble (NPn TakoMm
MeONEeHHOM ABUXEHUN, KOTOPOE CO CTOPOHbI HEBO3MOXHO
DA3NNYNTD).




Mo QuHamu4yecKuM xapakmepucmukKamM BUHBbSICbI
desnissmcsi:

Mo Bo3gencTBUIO Ha hopMy Tena — CUMMETPUYHbIE
(Mpy CUMMETPUYHOM HaKIMOHEe N3 NOSOXEHUS CTOS —
Bnepen) 1 acuMMeTpUudHbIe (Hanpumep, npu NogHUMaHNN
OLOHOW HOMM U3 CUMMETPUYHOIO MOSTOXKEHUA CTOSA).

Mo oTHOLWeEHUIO K cusrie NPOTUBOAEUCTBUSA —
npeoporneBarwme (NogHMMaHWe Beca Tena npu
OTXXMUMaHMK OT Nnorna) 1 ycrtynarowme (onyckaHme tena Ha
Nnon U3 NOAHATOro NonoXeHusa). B npeogoneBatoLwen dase
OBWXXEHNA MblLLieYHada cuna JOMUHUPYET Hag BecoM Tena, a
B yCTynarwoLlen dpase — rnos3eosigeT JOMUHUPOBATL BECY
Tena.

[lo HanpaBneHWI0 NO3BOHOYHMKA B MNPOCTPaHCTBE —
0e3 usameHeHua (OBMXEHNE PYK NN HOI C COXPaHEHNEM
NO3BOHOYHMKA BEPTUKANbHbIM) U € U3BMEHEeHUueM (npu
CMEHEe ropmn3oHTarIbHOro NOMOXeHUA NO3BOHOYHMKA Ha
BepTUKaribHoe).




Mo QuHamu4yecKuM xapakmepucmukKamM BUHBbSICbI
desnissmcsi:

¢ [o Bo3pgencTBMiO HA NO3BOHOYHUK — ¢ aedopmanuuen (nNpu
npornde No3BOHOYHUKA Ha3a N3 NPSIMOro NosioXeHus ) n 6es
aecdopmaummn (Npy N3MEHEHUN MOSIOXKEHNS MO3BOHOYHUKA B —
NPOCTPaHCTBE N3 FOPU3OHTaNbHOro — B BEPTUKAIIbHOE
NONOXEHNE C YyOEPXXNBAHUEM €r0 MPAMbIM).
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Mo cmerieHU cJ1oXXHocmu BuHbSsICbI
oesisimcs:

«MoBOpPOTLI» U «NEepPEeBOPOTbLI» TENMA Ha MNOoJy.
«larn» n «NpbRKKU» Npu U3MEHEHUN OTHOCUTENBLHOIO
NOJSIOXKEHUS HOIr CTOS.

«Maxu» N «TbIYKM» pyKamun UM Horamu.
«OTXKUMaHUA» N «NPBLDKKU» Ha ABYX UNU OOHOW PYKe, C
OMNopon Ha OBe HOMM NN O4HY HOTY.

«KyBbIpKU» Yyepes rosfioBy, Pyku n HOrK, a Takxke
TMMHaACTUYECKUE «KOneca.

«Mpucepganmnsa» n «Bbinaabl» Ha OBYX UM OQHOWN HOre C
nogHUMMaHMEM BCEro Beca Tena.

«Xunmbi» OByMS Unm ogHOW pykou ¢ nogHUMaHWEM BCEro
Beca Tena.

Pa3HooOpa3sHble ABMXEeHUS BCero terna B Bo3ayxe
TUna akpobaTn4ecknx «canbTo» UM nx dparMeHToB.




BuHbsicbl 6b18aOM:

BCNomMorartesibHble

OCHOBHbIE NMPOoAOSibHbIE

OCHOBHbIE NnonepeyHble

OCHOBHbIe CKpy4YuBaroLime
MeXYpPOBHEBbIe O4HOHanpaBrieHHbIe
MEXYPOBHEBbI€ pa3HOHanpaBrieHHbIe
cneunanu3svpoBaHHble HenpeaenbHble

1 - 20/1080U 88€pPX
2 - XKUBOMOM B8HU3
3 - Ha 6boky

4 - XKUBOMOM 88€epX
5 - 2o/moeou 8HU3




BcrnnomozcamesibHblIe

«Xnm ogHoM Horom B NpoaosibHOM Bbinage»
«XXnm ogHoM HOorom B nornepeyHoOM Bbinage»
«XXuMm oBymMa Horamu B nornepeyHom Bbinage»
«NMonepeyHasa BuHbsAca Ha Horax»

«Y3KUM XXMM OABYMS pyKaMun»

«lLInpokunu xnum aBymMs pykamm»
«MonepeyHasa BuHbsACa B ynope nexa

«Xum pykamu 1 6pHOLLIHBLIM NMPEecCcoM U3 NMOJIOXKEeHNUA cuas»
«XXnMm cnuHoOn»

«XKXKnNM HUXKHUM npeccomMm»

«XXnm BepxHUM npeccom»
«BbokoBOU XM nossicHULEN»
«XXuM nepegHen CTOPOHOU LLEN»
«XXnMm 3agHen CTOPOHOM Len»
«XXum 60KOBOM CTOPOHOM LLUEN»
«XXnmMm Gnuencamm Hor»

«Xum buuencamm pyk»
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OCHOBHbI€ rnpooosibHbIE

«fonoBou BBEepx»
«CTOS Ha NPAMbIX HOrax»

¢ «CT08 B NpogosibHOM
BbliNage»

¢ «Cnposa c CorHyTbiMm
HOramm»

¢ «Cupgsa c npssmbiMm
HOramm»

*

«'onoBou BHU3»

¢ «Ha nnevyax»

¢ «Ha ronose u pykax»
¢ «Ha npeonneybax»
¢ «Ha napoHax»

«X1nBOTOM BHMU3»

«CTOS1 HA NAaJOHSAX, KONMEeHAX
N HOCKax»

«B ynope nexa»

«XXnBotom BBEPX»
«KnBoTOM BBEPX»

«Ha 6okKy»
«Ha Bboky»




OCHOGBHbIe Nnoriepe4yHblie

«fonosou BBepx»

¢ «CT104 Ha NpsAMbIX HOrax»

¢ «CT105 Ha KoneHax»

¢ «Cnposa Ha CorHyTbIX HOrax ans weun»

R

«fonoBon BHN3»
¢ «JlnaroHanbHas Ha nne4vyax»
¢ «[naroHanbHaga Ha rofioee N pykax (NnagoHsx)»
¢ «[mnaroHanbHaga Ha NagoHAX»

|

«XXnBOoTOM BHU3»
¢ «Jlexka Ha cnnHe ang weny

U




- «onoBoW BBEpX»
‘o «CT105 Ha npsiMbIX HOrax B
rnonepeyHoOM BbiNage»

¢ «Cunpgsa Ha begpax»

«fonoBon BHU3»
¢ «Ha nneyax»
¢ «Ha ronose»
¢ «Ha nagoHax»

|

OcCHoO8HbIe CKpy4usarouwue

«XXnBoTom BBEPX»

«Jlexa Ha cnnHe»

«[dnaroHanbHas nexa Ha
CrUHE»

«XXnBoTOM BHMU3»
«CT04 B ynope nexa Ha
NPAMbIX pyKax 1N Horax»

«CT04 B ynope nexa Ha
NPAMbIX pyKax N COTHYTbIX
Horax»
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Me)XXypoeHe8ble OOHOHaripasJsieHHbIe

«fonoBou BBEpPX»

¢

«CTof1 B ynope npuceB —
CTOSl Ha NPSAMbIX HOrax
(>kum aBYyMSA HOramm)»
«CTof1 B ynope npuceB —
CTOS1 Ha KOJIEHAX»

«CToA B ynope npuceB —
cuasa Ha nony»

«CToA B ynope npuceB Ha
O4HON HOre — CTOA Ha
Oo4HON NPAMOU Hore (XKum
OOHOM HOIrou)»




MeXXypoeHeeblie 0OHOHarpaesIeHHbIe

«f'onoBou BHU3»

—
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«CTOf1 Ha Nfieyax U 3aTbifIke — CTOS HA MaKyLUKe U KUCTAX
(>kum ween)»

«CTOAl Ha MaKyLUKe U npeanneyvybsixX — CTOSA Ha npeansiedybax
(>kum TpUuuencamm)»

«CTOf1 Ha NpegnsieYbAX — CTOA Ha JIOKTAX»

«CTof1 Ha nogbopoake U npeannevYbsax — CTOSA Ha
npeanneybsax (XKUM nrnedyamm)»

«CTof1 Ha NpegnsieYbAX — CTOA Ha JNTafoOHAX (XKUM pyKamMun)»
«CTof1 Ha nogbopoaKke U NagoHAX — CTOS1 HA NagoOHAX (XKUM
pyKkamu)»

«CTOS1 Ha MaKyLLUKe U NagoHSAX — CTOSAl Ha NagoHAX (XKUM
pykamu)»

«CTOf1 Ha NneyYyax U 3aTbIfIKe — CTOSA1 Ha NagoOHAX (XKUM
pykamu)»

«CToA Ha ABYX pyKax (fagoHsAX) — CTOA Ha O4HOM pyKe
(napoHun)»

«CTOoAl HA MaKyLUKe U KUCTAX — CTOS1 Ha ronoBe (MakyLuke) 6e3
DY K»




MEe)XypPOBHes8hbIe OdHOHaﬂpaeﬂeHHble

«XXnBOTOM BHU3»
¢ «YNOp nexa Ha NpAMbIX pyKax

OBYMSI pyKamu)»

¢ «YNOp nexa Ha ogHoN NPsMou
pyke — ynop nexa Ha ogHou
COrHYyTOU pyKe (KM OHOW
PYKOM)»

|

-~ «XuBOTOM BBEpPX»

¢ «Jlexa Ha cnMHe — B ynope
nexa Ha npAamMbIX pykax u
Horax (KMm OBYyMSI pyKamMu U
HOoramm)»
«Jlexkxa Ha cnnHe — B ynope
nexXka Ha oHOW NPAMON pyKe U
Horax ()KMM OQHOW PYKOU U
HOoramm)»

)

e

— Yarypanra JaHpgacada (kum  «Ha 60Ky »

«Ynop nexa Ha OOKy Ha ogHOM
NpPAMON pyKe — ynop rexa
Ha OOKYy Ha OHOW COrHYyTOM
pyKe (>KUM OZHON PYKOW)»




Me)XypoeHe8ble pa3HOHaripaeJsieHHbIe

«'onoBou BBepX — XXMBOTOM
BHU3»

e

et

- ¢ «CT0O4 Ha KONeHax n Hockax —
B YNope fexa Ha COrHyTbIX
pyKax, KOfeHsX N HOCKax»

e ¢ «CTOSA Ha NpAMbIX HOrax — B

yrnope fiexxa Ha COrHyTbIX
pyKax»
«'onoBon BBepx — Ha DOKy»

l

¢ «CTO4 Ha KONEHAX U HOCKax —
B yrniope nexa Ha boky Ha
OOHOW COrHYTON pyKe, O4HOM
KOIeHe N HOCKE»

¢ «CT04 Ha NpsiMbIX HOrax — B

ynope nexa Ha 60Ky Ha ogHOu
COTHYTOW pyKe»

«fonoBon BHU3 — Ha GOKy»
«CTOS1 Ha pykax — CTOSA Ha OQHOW pyKe U
Hore»

«fonoBo BHN3 — >XUBOTOM BHU3»

«CTOS Ha rosioBe n pykax — B yrope
nexa Ha COrHyTbIX pyKaxX U HOCKax»

«CT0S Ha npeanneYybsx — B yrnope nexa
Ha COTrHYTbIX PyKax U HOCKax»

«CT08 Ha NagoHAX — B yrnope nexa Ha
COrHYTbIX pyKaxX U HOCKax»

«CT0S Ha NagoHAX nanbuamMmun Brnepen —
B yrope nexa Ha nagoHsax nansuamu
BRepea»

«CT08 Ha NagoHAX NanbuamMn Hasag — B
yrnope nexa Ha NlafgoHAX nansuamMmm
Ha3ag»
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Me)XXypOoeHeehble pa3HOHarpaesIeHHbIe

«fonoBon BHN3 — rosioBov BBEpX»

*

*

¢ o

«CTO04 Ha ronose 1 pykax (flagoHax) B LnpwacaHe — cToq Ha
nagoHax B bakacaHe»

«CT1os Ha nagoHsax B Agxo Mykxa BpukiwiacaHe — CTOs1 Ha
nagoHax B bakacaHe»

«CT049 Ha nagoHsix ¢ Jlotocom B Agxo Mykxa Nagma
BpukwacaHe — cT1od Ha nagoHsx c Jlotocom B KykkytacaHe»
«CTOs1 Ha NagoHAX — cuad Ha COrHYTbIX KOSIEHAX U CTOMax»
«CT104 Ha nagoHsax — cnast Ha beapax B NPoAofibHOM LUnaraTe»
«CTOs1 HA NagoHsAX — cnaqa Ha 6egpax B NonNepeyHoM LinaraTe»
«CTOS1 Ha NagoHSAX — CTOS Ha pyKax C NPAMbIMW HOraMu Ha
nnevyax»

«Cnpoa Ha nony c Jlotocom — CTOS Ha npeansedbsx ¢ Jlotocom»
«Cnpaa Ha nony ¢ JlIotTocomM — CcTOS1 Ha NagoHsX ¢ JIoTocom»




———— —————————

crieyuainu3upoeaHHbie Henpedeanble

«fonoBou BBEpPX»

¢ «CT104 Ha NpsAAMbIX HOrax BMECTE — CTOS B NPOAOSNbHOM
Bbirage»

¢ «CT104 Ha NpAMbIX HOrax BMECTE — CTOS B NONEPEYHOM

Bbirnage»

«CT104 B NpogosrisHOM Bbinagde Ha NpsaAMbIX Horax — ctoa B |

nonepeYyHoM Bbinaae Ha NpPsiMbIX Horax»

¢ «CT08 B NpoaosibHOM BbIiNage ¢ O4AHOW COrHyTOM HOron —
CTO4A B NMornepeyHoM Bbinage ¢ 0gHOU COrHYTOM HOron»

|

«fonoBou BHU3»
¢ «CT104 Ha nne4dyax v 3aTblfIke»
¢ «CT1049 Ha ronose»

.




