










Ха –  солнце;
Тха – луна;

         Йога – соединение,
 гармония трех начал 

человека:
- физического,

  - психического,
- духовного.



Хатха – йога 
Это система воспитания 

здорового тела
 и здоровой психики 

с помощью упражнений (асан),
 релаксации, психотерапии, 
дыхательной гимнастики.



1.  ЯМА – ВОЗДЕРЖАНИЕ, СОБЛЮДЕНИЕ 
ВСЕОБЩИХ МОРАЛЬНЫХ ПРИНЦИПОВ;
2 . НИЯМА – КУЛЬТУРА, ГИГИЕНА, ВНЕШНЕЕ И 

ВНУТРЕННЕЕ ОЧИЩЕНИЕ ЧЕРЕЗ 
САМОДИСЦИПЛИНУ;

3. АСАНА – ПОЗА, ОПРЕДЕЛЕННОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
ТЕЛА, КОТОРОЕ РАЗВИВАЕТ ФИЗИЧЕСКИЕ 

КАЧЕСТВА
4. ПРАНАЯМА – КОНТРОЛЬ ЗА ДЫХАНИЕМ.







ПОЗА «ЛОТОСА»

Поза развивает гибкость 
позвоночника, голеностопных 
суставов, укрепляет мышцы 
живота, спины и плечевого 

пояса, успокаивает нервную 
систему.



ПОЗА « БЕРЕЗКИ»

Поза укрепляет мышцы спины, 
улучшает кровообращение головного 

мозга, работу внутренних органов, 
нормализует обмен веществ 



ПОЗА « МАЛАЯ БЕРЕЗКА»

Поза развивает 
подвижность 

тазобедренных суставов, 
укрепляет мышцы ног, 

брюшного пресса, 
улучшает кровоснабжение 

в области таза.



ПОЗА 
« ПОЛУВЕРБЛЮДА»

Поза укрепляет 
позвоночник и грудную 

клетку, полезна при 
деформации спины, 

улучшает работу сердца.



ПОЗА « ШИРОКОЕ ДЕРЕВО»

Улучшает кровоснабжение 
позвоночника, развивает 

гибкость, укрепляет ноги и 
плечевой пояс.



ПОЗА
 « МОСТИК»

Помогает увеличить 
гибкость 

позвоночника, 
укрепляет мышцы 
живота, ног и рук.



ПОЗА «СЕРДИТАЯ КОШКА»

Поза придает гибкость, 
силу позвоночнику, 

полезна при сколиозе, 
оказывает 

положительное 
воздействие на все 
органы малого таза.



ПОЗА « ВЕРБЛЮДА»

Поза укрепляет 
позвоночник, 

подвижность плечевых 
суставов, улучшает 
работу внутренних 

органов.



ПОЗА « ЛУКА»

Поза укрепляет 
позвоночник и 

грудную клетку, 
развивает гибкость 

спины, улучшает 
работу внутренних 

органов.



ПОЗА «ГЕРОЯ»

Поза укрепляет ноги, 
вырабатывает 

равновесие, 
способствует 

сосредоточенности, 
успокаивает.



ПОЗА « ПЛУГА»

Поза развивает гибкость спины, 
укрепляет мышцы ног, улучшает 

работу внутренних органов, 
нормализует обмен веществ.






