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Приложение 1.

Дыхательные упражнения: 

1. «Упражнение «Окно и дверь»
Исходное положение.  Встать ровно, выпрямиться
Выполнение. В этом упражнении воздух заходит через «окно», а выходит через «дверь». Сначала «окно» — левая ноздря, а «дверь» — правая. Правой рукой зажимаем правую ноздрю, медленно вдыхаем через «окно», потом левой рукой зажимаем левую ноздрю и медленно выпускаем воздух через «дверь». Затем «окно» и «дверь» меняются местами.

2. Упражнение на дыхание «Воздушный шарик»
Исходное положение. Стоя,  положив руки на нижнюю часть ребер.
Выполнение. Перед выполнением упражнения нужно выдохнуть воздух из грудной клетки  ртом, чтобы она втянулась. Затем медленно делаем вдох через нос, а выдох —  ртом. При выполнении упражнения обязательно нужно следить, чтобы живот и плечи оставались неподвижными.

Асаны.

 Комплекс  Сурья Намаскар, «Приветствие Солнцу»:
1.Пранамасана («поза молящегося»). Встаньте  прямо лицом к солнцу, ступни параллельно друг другу, плечи развернуты, спина прямая, грудь вперед. Поднимите медленно руки и сложите их перед грудью ладонями вместе, локти при этом свободно опущены вниз. Намасте. Смотрите прямо перед собой.

2.Хаста Уттанасана («наклон назад с поднятыми руками»). Из позы, принятой в первом упражнении, не размыкая ладоней, медленно вытяните руки вперед, а затем также с сомкнутыми ладонями поднимите их вертикально вверх над головой. Слегка прогнитесь в позвоночнике и смотрите вверх, на руки.

3.Падахастасана («рука к ноге»). Из конечного положения второго упражнения медленно наклонитесь вперед, следя, чтобы верхняя часть корпуса и руки составляли во время наклона прямую линию. Ладони надо стремиться поставить на пол вдоль стоп, снаружи от них, чтобы кончики пальцев приходились примерно на середину стопы. В дальнейшем, чем дальше вы сможете вынести руки назад за линию стоп, тем лучше. В идеале грудная клетка должна вплотную примыкать к бедрам, а лицо касаться ног ниже коленей.

4. Ашва Санчаланасана («поза всадника»). Из конечного положения третьего упражнения сделайте следующие движения: согните правую ногу в колене, а прямую левую рывком отведите назад. Ладони при этом остаются на полу рядом с правой стопой, а правой колено оказывается прямо над пальцами правой ноги.

5.Парватасана («поза горы»). Сохраняя положение ладоней на полу, выпрямите правую ногу назад, чтобы она оказалась рядом с левой. А затем, упираясь ладонями и пальцами ног в пол, поднимите таз максимально вверх в тазобедренных суставах. Постарайтесь слегка прогнуть при этом поясницу.

6. Аштанга Намаскар («поза восьми точек»). Из конечного положения предыдущей позы, опуститесь на коления, а затем коснитесь пола, грудью и лбом- таким образом получается восемь точек касания пола.

7.Бхуджангасана («поза кобры»). Из конечного положения шестого упражнения выполните подныривающие движение корпусом вперед отжимаясь руками от пола. Прогните спину и откиньте голову назад, упираясь в пол нижней частью живота. Плечи расправлены и опущены вниз, руки слегка согнуты в локтях.

8. Парватасана («поза горы»). Начиная с этого упражнения, все позы выполняются в обратной последовательности с пятого упражнения и до первого. 
  «Поза кобры». (Бхуджангасана). Лечь на пол лицом вниз, соединить стопы, вытянув пальцы. Положить ладони под плечи. Со вдохом медленно приподнять корпус,  сохраняя руки согнутыми в локтях. С очередным вдохом поднять корпус еще выше, прогибаясь в пояснице и грудном отделе спины.4Выпрямить руки, вытянуть шею и макушку вверх, направляя подбородок к груди.5Сделать еще два дыхательных цикла, сосредоточить внимание в межбровье, вытянуть шею и макушку назад, усилив прогиб в грудном отделе позвоночника. 

«Поза кузнечика», (Шалабхасана). Лечь животом на пол во всю длину тела. Лицо обращено вниз, руки вытянуты назад. Выдохнуть, поднять одновременно голову, грудь и ноги как можно выше. Ни ладони, ни ребра не должны касаться пола. На полу лежит только живот, который несет на себе вес тела.
«Поза лебедя», в данном занятии, это поза была вариацией Шалабхасаны. Техника выполнения совпадает с позой кузнечика, но руки разведены в стороны, ладошками вниз. Дав позе вымышленное имя,  автор преследовал цель сохранить целостность и сюжет занятия.
«Поза лодки», Навасана. Исходное положение: Лечь  на живот. Ноги держите вместе. Руки положить за спину захватив запястья или локти - то, что вам удобнее. Подбородок упирается в коврик.  Медленно поднять  подбородок, грудь и ноги, удерживая вес тела на животе. Дышать произвольно через нос.
«Поза  кошки». (Бидаласана). Встать  на четвереньки. Прямые руки упираются в пол. Выгнуть спину и наклонить голову вниз, потянувшись спиной вверх. Задержаться в этом положении 5 сек. Поднять голову и выгнуть вниз спину. И задержаться так. 
«Поза рыбы», Матсьясана. Лечь  на спину, ноги  вместе, руки рядом с туловищем, кисти - у бёдер. Опираясь на локти, приподнять верхнюю часть туловища. Ноги выпрямлены. Прогнуться назад и поместить макушку головы на пол. Верхняя часть спины не должна касаться пола. Сделать несколько лёгких спокойных дыханий. Для выхода из позы обопритесь на локти и, сняв нагрузку с головы, положите её затылком на коврик, положив верхнюю часть спины на пол. Руки положите вдоль туловища ладонями вверх. Расслабьтесь.
«Поза льва», Симхасана. Сесть в Ваджрасану,  положив расслабленные кисти рук на колени. Затем одновременно: сделать полный выдох, втяните живот, как можно шире веером растопырьте пальцы рук, выпрямите руки в локтях, вытаращите глаза, сводя их внутрь, и постараться достать кончиком языка подбордка, и издать рёв. Остаться  в этом положении 10-15 секунд.
 «Поза морды коровы», Гомукхасана. Сесть в Вирасану. Вначале завести за       спину правую руку, перекинув её сверху через плечо. Затем, завести за спину левую руку и попытаться снизу дотянуться ею до правой руки, чтобы сцепить кисти рук вместе за спиной. Голову держать прямо. Всё туловище должно быть выпрямленным.
«Поза дерева», Врикшасана. Левую ногу поставить на внутреннюю поверхность бедра правой ноги пальцами вниз. Соединить ладони рук над головой. Колено опорной ноги, ягодицы, живот подтянуты. Тело прямое. Принять исходное положение, повторить с опорой на левую ногу.
«Поза короля танца», Натараджасана. Встать  прямо, руки опустите вдоль туловища. Голову держать  прямо. Вес тела на левой ноге. Согнуть в колене правую ногу и захватить правой рукой лодыжку правой ноги. Руки держать выпрямленными. Поднять левую руку вверх и удерживать равновесие в этой позе. Затем проделать то же самое, поменяв положение рук и ног: стоя на правой ноге и подняв вверх правую руку.
«Поза орла», Гарудасана. Встать прямо, поставить ноги вместе. Голова прямо. Сосредоточиться на точке, расположенной перед вами. Поднять правую ногу и сделать так, чтобы она обвивала левую ногу, согнутую в колене. Теперь вы будете стоять лишь на левой ноге. Переплетите руки между собой и сложите ладони вместе у щеки. Проделать то же самое левой ногой, поменяв положение рук и сложив ладони вместе у правой щеки. 
