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Âàì íå ïðèøëàñü ïî äóøå ãèìíà-

ñòèêà ìåäëåííîé ðåêè?1 Íè÷åãî 
ñòðàøíîãî, åñòü åùå ìíîãî ñïîñî-
áîâ ðàññëàáëåíèÿ. Ñðåäè íèõ íà-
âåðíÿêà íàéäåòñÿ è ïîäõîäÿùèé äëÿ 
âàñ. Äàâàéòå ïîïðîáóåì îáðàòèòüñÿ 
ê îïûòó èíäèéñêèõ éîãîâ. Ñðåäè éî-
ãè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (àñàí) åñòü 
ïðèãîäíûå äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ, 
äëÿ ðàññëàáëåíèÿ è óñïîêîåíèÿ. 
Î÷åíü âàæíî ïðè âûïîëíåíèè ïîç 
îòâëå÷üñÿ îò âíåøíèõ ñîáûòèé, ïîë-
íîñòüþ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âíóòðåí-
íèõ îùóùåíèÿõ. 

Ïðîâîäèòü âñå óïðàæíåíèÿ ëó÷øå 
êàê åäèíûé êîìïëåêñ ñ ïëàâíûìè 
ïåðåõîäàìè îò îäíîé ïîçû ê äðóãîé. 

1. Ïîçà “Óäîáíàÿ”. Ñåñòü ñ âû-
òÿíóòûìè âïåðåä íîãàìè. Ñêðåñòèòü 
óäîáíî íîãè ïîä áåäðàìè. Ðóêè ñî 
ñêðåùåííûìè ïàëüöàìè ðàñïîëî-
æèòü ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Ó íàñ ýòî 
íàçûâàåòñÿ “ñèäåòü ïî-òóðåöêè”. 
Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû ïîçâîíî÷íèê 
áûë àáñîëþòíî ïðÿìûì (ðèñ. 82). 

 
2. Ïîçà “Îòâàæíàÿ”. Âñòàòü íà 

êîëåíè, ñâåäåííûå âìåñòå. Íîãè 
äîëæíû êàñàòüñÿ ïîëà ïî âñåé äëèíå 
îò êîëåí äî áîëüøèõ ïàëüöåâ. Íîñêè 
âìåñòå, ïÿòêè ñëåãêà ðàçâåäåíû. 
Ìåäëåííî ñåñòü íà ïÿòêè, äåðæà 
âåñü ïîçâîíî÷íèê ïðÿìûì. Ðóêè 
ðàñïîëîæèòü íà áåäðàõ. Çàòåì, ñèäÿ 
â îòâàæíîé ïîçå, ðàçäâèíóòü êîëåíè 
íà øèðèíó ïëå÷. Ìåäëåííî âûäûõàÿ, 
íàãíóòüñÿ, äåðæà ñîãíóòûå â ëàäîíÿõ 
ðóêè ñ ñîåäèíåííûìè ïàëüöàìè ïå-
ðåä ñîáîé. Ïîñòàâèòü ëîêòè íà ïîë, 
âïëîòíóþ ê êîëåíÿì. Ïðîäîëæàÿ 

                                                           
1 Ñì. “Ãîðîäñêîå óïðàâëåíèå” ¹3, 

2005. 

ñãèáàòüñÿ, ïîëîæèòå ëîá íà ëàäîíè 
ðóê ñî ñöåïëåííûìè ïàëüöàìè. Ñî-
ñðåäîòî÷üòåñü íà âàøåé çàìêíóòî-
ñòè, ïî÷óâñòâóéòå ñâîþ çàùèùåí-
íîñòü êîëüöîì ñîåäèíåííûõ âìåñòå 
ðóê è íîã. Ýòà ïîçà ìîæåò îêàçàòüñÿ 
ïîëåçíîé äëÿ ñíÿòèÿ áåñïîêîéñòâà è 
ñòðàõîâ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä 
ñíîì (ðèñ. 83). 

 
3. Ïîçà “Íàêëîíû”. Ïðèíÿòü îò-

âàæíóþ ïîçó. Êóëàêè îáåèõ ðóê 
ïëîòíî ïðèæàòü ê íèæíåé ÷àñòè æè-
âîòà. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âûäîõ, ìåä-
ëåííî íàêëîíèòü òóëîâèùå âïåðåä. 
Íå îòðûâàÿ ÿãîäèö îò ïÿòîê, òÿíóòü-
ñÿ ëáîì ê ïîëó. Çàòåì (îäíîâðåìåí-
íî ñî âäîõîì) âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå (ðèñ. 84). 

 
4. Ïîçà “Êîáðà”. Ëå÷ü ëèöîì 

âíèç, ëáîì êàñàÿñü ïîëà. Ïîëíîñòüþ 
ðàññëàáèòü âñå ìûøöû. Ïîëîæèòü 
ëàäîíè íà ïîë, êàæäóþ ïîä ñîîòâåò-
ñòâóþùåå ïëå÷î, ïîäíèìàÿ ëîêòè 
ââåðõ è ïðèæèìàÿ èõ ê òóëîâèùó. 
Íîãè ëåæàò íà ïîëó è ïðèæàòû äðóã 
ê äðóãó, íîñêè îòòÿíóòû. Ãëàçà çà-
êðûòû. Çàòåì îòêðûòü ãëàçà è ìåä-
ëåííî ïîäíèìàòü ãîëîâó, âûãèáàÿ 
øåþ êàê ìîæíî äàëüøå íàçàä. Ïî-
ñëå ýòîãî ìåäëåííî ïîäíèìàòü 
ãðóäíóþ êëåòêó, îäèí çà äðóãèì âû-
ãèáàÿ ïîçâîíêè. Íèæíÿÿ ÷àñòü òåëà 
îò ïóïêà äî ïàëüöåâ íîã äîëæíà ïðè 
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ÒÅÑÒ 

Äîñòàòî÷íî ëè  
âû àêòèâíû? 

Áîëüøèíñòâî èç íàñ â ñî-
ñòîÿíèè îöåíèòü ñòåïåíü ñâî-
åé àêòèâíîñòè è ïðîÿâëÿòü åå 
â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîáñòâåííîé 
îöåíêîé. Â òî æå âðåìÿ åñòü 
ìíîãî ëþäåé, êîòîðûå íàäå-
ëåíû ïðèðîäîé áîëüøîé æèç-
íåííîé àêòèâíîñòüþ, íî íå 
ðåàëèçóþò åå è äàæå íå çíà-
þò î åå ñóùåñòâîâàíèè. Îò-
âåòüòå íà âîïðîñû íàøåãî 
òåñòà – è âû ïîäòâåðäèòå 
ñâîå ìíåíèå î ñåáå ëèáî îò-
êðîåòå ÷òî-òî íîâîå. 

1. Óáåæäåí ëè òû â ïîçè-
òèâíîì çíà÷åíèè “øêîëû 
æèçíè” äëÿ ðàçâèòèÿ ÷åëîâå-
êà è äëÿ äîñòèæåíèÿ îïðåäå-
ëåííûõ ïîçèöèé â îáùåñòâå? 
Äà. Íåò. 

2. Õîðîøî ëè òû ñåáÿ 
÷óâñòâóåøü â àòìîñôåðå 
áîðüáû, ñîðåâíîâàíèÿ, äîñ-
òèæåíèÿ çàìûñëîâ? Äà. Íåò. 

3. Êàêóþ èç ôóíêöèé ñî-
âðåìåííûõ ïîëèòè÷åñêèõ ëè-
äåðîâ òû ñ÷èòàåøü íàèáîëåå 
âàæíîé? 

a) ðåàëèçàöèÿ ïðàêòè÷å-
ñêèõ çàäà÷; 

b) äåÿòåëüíîñòü, íàïðàâ-
ëåííàÿ íà çàùèòó ÷åëîâå÷å-
ñêîãî äîñòîèíñòâà è ïðàâ ñî-
ãðàæäàí. 

4. Íàøà äåÿòåëüíîñòü 
äîëæíà áûòü ðåãëàìåíòèðîâà-
íà: 

a) ðåëèãèîçíûìè ïîëîæå-
íèÿìè; 

b) èäåÿìè ïðåêðàñíîãî; 
c) ìàòåðèàëüíûìè ñîîáðà-

æåíèÿìè; 
d) âñåîáùèì áëàãîñîñòîÿ-

íèåì. 
5. Åñëè áû òû âûáèðàë(à) 

ñåáå äðóãà, òî òû áû âû-
áðàë(à): 

a) ÷åëîâåêà ïðåäïðèèì÷è-
âîãî, ðàáîòÿùåãî, íàäåëåííîãî 
ïðàêòè÷åñêèì óìîì; 

b) ÷åëîâåêà äóìàþùåãî, 
ìå÷òàòåëüíîãî, îòîðâàííîãî îò 
äåéñòâèòåëüíîñòè; 

c) ÷åëîâåêà ñî ñïîñîáíî-
ñòÿìè ðóêîâîäèòåëÿ è îðãàíè-
çàòîðà. 

6. Äîñòàòî÷íî ëè áûâàåò ó 
òåáÿ ýíåðãèè, ÷òîáû ïðåîäî-
ëåòü âñòðå÷àþùèåñÿ íà ïóòè 
òðóäíîñòè? Äà. Íåò. 

7. Ñ÷èòàåøü ëè òû, ÷òî ìû 
ìîæåì ðàäîâàòüñÿ, ÷òî æèâåì 
â òàêîå àêòèâíîå âðåìÿ? Äà. 
Íåò. 

8. Ëþáèøü ëè òû ñìîò-
ðåòü íà îãîíü? Äà. Íåò. 
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