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Выход из асаны производится в обратном порядке: руки с 
выдохом опускаются через стороны вниз и принимают поло-
жение с разведёнными руками (этап 4), дальше руки сводятся 
ладонями к бёдрам, проворачиваясь в локтях (этап 5) – это 
движение рук напоминает закрывание цветка и призвано соб-
рать энергии, выработанные в процессе практики. Затем опус-
кается нога (этап 5). Когда руки сведены и нога опущена, де-
лается вдох и начинается обычное дыхание. 

Этап 1 – подготовка. Этап 2 – начало входа. Этап 3 – вход.      
Этап 4 – начало выхода. Этап 5 – выход. Конечное положе-
ние на этапах 1,5 / 2,4 едино; этап 3 – Асана. Паузы между 
этапами 2-3, 4-5 едва заметны. 
Все 5 этапов выполняются как 1: 
одно плавно переходит в другое. 
Когда поэтапность освоена, о разде-
лении на этапы следует забыть, вы-
полняя все элементы единым целым. 
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получают возможность максимально расслабиться. А когда 
тело адаптируется, вы сможете дольше находиться в асане.  

Во время практики можно закрыть глаза – это позволит 
глубже раскрепоститься и лучше почувствовать самих себя.  

×× Войдя в асану, вначале с усилием потянитесь носочками 
вверх и вслед за ногами потянитесь всем телом – по телу 
пройдёт волна кратковременного напряжения (2-3 секунды). 
После чего расслабьтесь. Так, если началу практики пред-
шествовало напряжение, то далее это вам позволит глубже 
расслабиться.

×× Ноги, верхняя часть туловища, плечи, шея – полностью 
расслаблены. В варианте с наклонёнными ногами работа 
ведётся в области поясницы, таза, низа живота, рук. В ва-
рианте с перпендикулярными полу ногами в основном ра-
ботают руки, а ноги полностью расслаблены.

×× Носки после расслабления ног в асане не тянуть!
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×× Стадия упражнения заключается в вытягивании вверх, и 
наклоне в вытянутом положении. Стадия асаны начина-
ется с момента частичного расслабления в асане. 

×× В наклоне руки движутся по максимальной круговой тра-
ектории. Наклоняясь, должно быть ощущение, что вы вы-
тягиваете себя по кругу вверх и в сторону. 

×× Во второй фазе наклона (стадия асаны) после снятия на-
пряжений с верхней части туловища и рук, в работу по удер-
жанию конструкции включаются мышцы нижней части 
туловища – фактически, туловище удерживается поясни-
цей. Поэтому при переходе от стадии упражнения к ста-
дии асаны переключайте рабочие роли между мышцами ту-
ловища. Просто слушайте своё тело. 
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