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КИРИШ

“ЙОГА” амалиёти Хиндистонда минг йиллардан бери 
мавжуд булишига кдрамай, унга керагидан ортикдавсиф 
бериб уни тасвирлагандан кура, у билан тажрибадатани- 
шиб ЧИК.МОК, енгилрок булади. Бу назария х,ам, фалсафа 
х,ам эмас -  балки бу, инсониятнинг куплаб талаблари- j 
га жавоб берувчи бир тизимдир. ЙОГА билан кдцамма- 
кадам шугулланиб келган инсон турли: жисмоний, эмо- 1 
ционал, акдий, рух,ий жихдтдан мукаммал булиб бориши 
мумкин. Бундай натижага албатта эришиш мумкин: ЙО- \ 
ГАда бу жих,атлар узаро боглик, булиб, уларни бир- i 
биридан ажратиб булмайди. ЙОГ А инсон организмининг 
алох,ида муаммолари билан шугулланмайди. Бу аввалам 
бор, инсон физиологияси ва рух,иятини бошк,аришнинг 1 
усул ва услублари х,ак,идаги билимдир. Бу машгулотлар 
организмнинг асосий тизимларига таъсир этган х,олда, ' 
кейинчалик унга уз-узини бошк,ариш йули билан бой бе- 
рилган осойишталикни тиклашга ёрдам беради. Мана 
шу хислатлар ЙОГА машгулотларининг афзаллйги ва 
гузаллиги х,исобланади.
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A* MAI I II УПОИ 1АРИДАГИ АСОСИИ ТУШУНЧАЛАР
f»,i...... I ipy . 1м.1либтдан хабардор булган инсонлар озчиликни
Им ih iii oyi ym и кунга келиб бу тизим, жисмоний'машк, ва ме- 
|мм * >| >дпмидл с гресс ва асабтарангликнинг олдини олишнинг

Him....... шмонаний усулларидан бирига айланди. Айтиш мум-
н о, ...... hi напаси ва онги иштирок этадиган нафакдт ягона

iK hkmi 11, hi ними, балки инсон мох,иятининг “англаб етиш” ёки 
ift’ /и о ианунаи энг олий дикдат эътибор нук,тасидир. “ЙОГА” 

и и н / hi санскрит тилидаги -  “Yuj” сузидан олинган булиб, 
(Hi i| и и * г>ир нук,тагажамлаш”, “мушох,ада юритиш” маънолари- 

* и |. и и I и.ни, кдлбнинг Тангри билан бирлашишини билдира- 
111уI и ни дс1' (iy маъно, -  ички ва ташк,и каби, инсон мох,иятининг 
hi mill ишарининг узаро богликдигини англатади. “ЙОГА” тизи-

......  in hi лиллридар булган к,адимги хинд файласуфи Патанджа-
HII . а и а ли инсон онгини ёлрон ва ёмон тушунчаларни учирган 
liii 'n  I и л илмларни узлаштириб, онгни тинчлантира оладиган, 
И....... , I н-.yi. I олиб келиши мумкин булган бошк,арув жараёни деб
ИМ1МИИ11 1111

| г 'I л <,оаирги замонавий хдётнинг муаммоларига к,арши таъ- 
§нр и /паи узига х,ос даво булиб, у сизга тинч ва хотиржам х,аёт
• in I ими Ооради.

11' и А г>ир I юча турларга булинади: “астхана-йога”, “хатха-йога”, 
а и I и I in и а" на х.к. Аммо шунга к,арамай ЙОГА ягона булиб, концен-
• 1. 1111 г I | и на I идан, халос этиш (MOKSHA SHAREER) х,олатигача
• i|. и и к,илади. Астхана-йога саккиз боск,ичга булинади. Комил- 
III пли и и fiy саккиз боск,ичлари: яма, нияма, асана, пранаяма, пра- 
■ I I  11 'а, д л 1|)ана, дхьяна ва самадхи деб атапади. Бу боск,ичларнинг 
Сирт г hi липасига к,адам к,уйган инсон, бир к,анча вак,т утгандан 
пуш у in антамаган х,олатда кейинги зиналарга к,араб х,аракат
• им и л анини англай бошлайди ва шу йусинда... -  саккизинчи зи- 
Iми л н|иП колади.

I н >1 А билан шурулланишнинг илк боск,ич, унинг биринчи зина- 
. и слхиранг-йога (ИОГАнинг жисмоний тарафи): асанлар билан
| ........hi л (поза ва тананинг маълум х,олатлари), праянама (нафас

...... . тхникаси), крийя (тозапаш техникаси), бандха (асаб-мушак
| и. I , i| 1И1НИ ва узини буш к,уйиш техникаси) ва мудра (тананинг маъ- 
||/м , 1рлклтари). Сунг, кейинги боск,ич -  антаранг-йога (ЙОГАнинг 
с, I hi I лрафи) навбати келиб у уз навбатида, пратьхара (тарки 
| л и ). дхлран (диккатни жамлаш), дхьян (мушох,ада, уй юритиш) ва 
' . 1М.1Д/.1 (х,узур-х,аловатхолати)га эришиш йулларидан ташкил топ- 
Iлидир

И( )1 Алар -  изланувчилардир. Ташк,и дунёни урганувчи илм- 
|||.щ олимларига к,араганда, ЙОГАлар инсоннинг ички дунёсини



урганиб чик,ишади. ЙОГА нафак,ат тананинг жисмоний жихатини 
ривожпантиради, балки миянинг фаолияти имкониятларини х,аи| 
оширади. Мингйиллик тажриба шуни курсатадики: ЙОГА билли 
шурулланган инсонлар, англаб етишнинг энг олий босхичлари! 1 
х,ам етишиши мумкин экан. Бирок,, айтиб утиш жоизки, ЙОГА - бу! 
асосан х,ар бир инсон, уз устида олиб борган тажриба булиб, букд.т 
натижани х,ар к,андай холатда хам олдиндан айтиб булмаслик мум 
кин. Х,амма инсонлар хар хил булиб, хар бир организм-уз хусусия! 
ва хобилиятларига эгадир. Таклиф этилаётган машрулотлар билли 
шурулланган х,олда, тана ёки мия ЙОГАга ноодатий х,олат ёки ку-1 
тилмаган тарзда таъсир курсатиши мумкин. ЙОГА эндокрин тизим 1 
га таъсир этиши сабаб, сизнинг организмингиз турли хил узгариш 
боск,ичлари ва турли хил х,олатлардан утиши мумкин. Бу табиий, I 
негаки тана узининг табиий мувозанатига к,айта бошлайди. Аммо 
мак,сади -  нафак,ат яхши куринишга балки мустах,кам сорликк,а эга 
бyлмo^чи булган инсонларг^, мураббий -  яъни, сизни йунаптириб 
бажараётган ЙОГА машрулотларгй^ингизни бошк,ариб турадиган 
инеон керак булади.

“ЙОГА” МАШРУЛОТЛАРИНИНГ АСОСИЙ МА^САДИ
ЙОГА -  эркинликни буткул англаб етишдир. Бу рух,ий эркин- 

лик, мукаммапик ва х,узур-х,аловатга эришиш санъатидир. ЙОГА 
гузап х,аёт х,ак,идаги арапаш умумий тасаввурларга аник, бир шак- 
лни беради. Машрулотлар шахсий гигиена коидалари ва яхши жис­
моний хдпатдан бошлаб х,иссий ва рух,ий эркинлик каби юк,ори 
курсаткичларга эриштиради. ЙОГАда келтирилган сунги нук,та -  
самадхи (х,узур-халоват) хисобланиб -  аввалига абстракт ёки хеч 
булмаганда ноодатий булиб туюлиши мумкин. Аммо ЙОГА абстрак- 
тни ургатмайди. У шунчаки Самадхд боск,ичларининг биринчи зина- 
сига олиб келади, чунки сизни шу захотиёк, кейингиси, учинчиси ва 
туртинчисига утишингизни жуда яхши билади. ЙОГАни бошлашда 
аввапам бор уз организми, унингтузилиши хамда ишлашини урганиб 
чик,ишдан бошлашади. Кейин нафас олиш жараёнида дикдат эъти- 
бор жамланади. Сунг энг олий мак,сад, нозик ва мукаммал булмаган 
фикрлаш жараёни устидан назоратни урнатиш хисобланади. Таж­
риба утказишга булган мунтазам уриниш, к,изик,иш ва узингиздаги 
истак аник, булмоги лозим. Шунда ЙОГА машрулотлари онгингизни 
инсоннинг танаси чегараларидан чик,увчи -  доимий олий билим ва 
хузур-халоват холати даражасигача олиб чик,иши мумкин.
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It' >1 л нпфакдг сорлик,ни яхшилаб, куч, чидам- 
ии,, иимумчиилик ва мувозанат хиссини оширувчи
■■ ....и п.пиклар тизими, балки у -  рухий комиллик-

•I м щи и I |д. I Ордам бериши мумкин.

1
ЙОГА” МАШРУЛОТЛАРИНИНГ 

< )l ’I АНИЗМГА КОМПЛЕКС ТАЪСИР 
ЭТИШ ТИЗИМИ



ЙОГАНИНГ ОРГАНИЗМГА ТАЪСИР ЭТИШ К.ОИДАЛАРИ
8

Машкларнинг икки куриниши мавжуд булиб, уларни ам 
га ошириш оркдпи организм кислородни фаол тарзда к,л 
к,илади. Бу машклар -  аэробик (мушакларнинг динамик куч 
иши) ва ноаэробик (мушакларнинг статик кучайиши) турла(* 
дир. Аэробик ва ноаэробик машкларнинг организмга таъс. 
этиш усуллари буткул бир-биридан фарк, к,илади. Аэроб 
машкларни бажариш чогида кислородни ютиш даражаси ж 
даям юк,ори булади. Югуриш, сузиш, тез юриш, рак,сгатуши 
каби машк, куринишлари, асосан юрак-к,он-томир ва муш 
тизимга таьсир курсатади. ЙОГА эса -  куп х,олда, -  ноаэр 
бик машклар хили х,исобланади. Бу машкдар одатда, кисл 
родни кам ютиш йули билан бирга амалга оширилади. Й01 
бундай “Куёшга салом бериш” машклари оркдпи нафакл 
юрак-к,он томир тизимни яхшилайди, балки организмни x,aoi 
фаолиятини ташкил этади: гармонал баланс, х,аракатлар11 
йуналтириш, турли органларнинг ишлаб туриши, эгилувчаи 
лик ва мушакларнинг куч-к,уввати каби бошк,а жих,атларни 
х,ам мукаммаллаштиради. Буларнинг бари, натижада ЙОГА 
билан шугулланган инсоннинг -  хдракатчан, к,адди-к,ома1и 
келишган ва соглом булишига олиб келади.

Машкларнинг уч куриниши мавжуд: изометрик, изоста 
тистик ва изокинетик шакллар. Изометрик машклар -  му 
шакларни кенгайтиради ёки кичрайтириб уларнинг шаклини 
мукаммал к,илади. Бундай машклар бутун мушаклар тизими 
даги фак,атгина айрим бир гурухларга таъсира этади. Маса 
лан, агар бицепцлар устида ишланса, трицепцлар хдракалл 
келмайди. Яъни агарда сиз елкангизни олд к,исмини тепагл 
к^ариш х,аракати билан бицепцларни ишлатсангиз, елкан 
гизни пастга тушириш х,аракати билан -  х,еч бир натижагл 
эриша олмайсиз. Айнан шунинг учун “к,арши томон” муша 
клар гурух,и булган -  трицепцлар, харакатга келмайди. Бу 
ларнинг баъри кучингиз ва вак,тингизни бех,уда сарфлани 
шига олиб келади.

К,иск,а вак,т ичида мушакларингиздаги кучни к,андай к,илиб



tiпн  ' I .у масала устидан, физиолог-олимлар 
Гир|>|намокла. Изокинетик машклар учун улар 

ШШ| nun .hi Iренажер-ускуналарни яратишди. Би­
ша. 1 1 /иидши гренажерлар ёрдамида ишланади- 

Ж М 1 и и и пади к,исмини пастга йуналтиришга керак 
fli и I in 11 и I. н а йуналтиришдаги хдракатлар билан 

щи Шундай к,илиб, икки мушаклар гурухднинг 
а 1|н1ж)жлантириш) -  жудаям тез амалга ошиб 

ли и i-унда жисмоний машкларнинг бундай тизи- 
iin iiiiiii пн яхши согломлаштириш-спорт маскан- 
к уппинилмокда.

И ■'1.11)И ац1анимустах,камлашвамашк,к,илишнинг 
,ида х,ар доим билишган. Аммо амалда, илмда 

а« 11 .наладиган машкдар куриниш и-яъни, бугун- 
• II' | и 1"ки н е 1ик тренажерлардан кура илрор ва му- 

Я1111.НП.hi И()1 А тизимини ривожлантириб келишган. 
| М|ц |1 ю т  кутариш” машк,ини бажаришдан аввал, 
fii i| I м. п I ж,1 in бошлаш керак учун булган энг оптимал 

• и | и и in.11. К) олмок, лозим. У к,анча булиши лозим: беш,
он....... 11 .yi in « и 1ик,лаш учун вак,т ва х,аракат сарфламок,,

........mi мутхассис-ф изиолог билан маслах,атлашмок,
1.у м рп.нларнинг бари, оддий машрулотларни жуда-
........ . мдбирга айлантириб юбориши мумкин. ЙОГА-
м и...... . учун энг оптимал огирлик деб -  унинг уз тана
пин ' иирлигини айтиб утишади. Инсонлар тана вазни, 

и мпуичанлиги буйича турли хил булганлари сабаб, 
ими ширни бажаришда турли хил босимни кутаришади.

• inn,пн из .)(илувчан булса -  асосий босим олдинга эги- 
|%умм || I оилан оёк, бармокдарига теккизиш булади. Агар 

и и hi |/|г им булмаса, бу каби босим, фаол ва кучли таъ- 
• (и , 1| |и булиши мумкин -  негаки бундай хдлатларда му- 

yi'M i| II н п н оу.чилиш даражаси жудаям юк,ори булади.
I .yi ini и I (ч (дан 1ишда (х,ар бир асаннинг якуний нук,таси -  та- 

II"" min', бир х,олатини саклаб туриш булгани сабаб) бо- 
11 mi н in, у ёки бу тана хдпати (поза)нинг саклаб турилиш 

in mi н и и н или купайтириш ёки камайтириш оркдпи алмаш-



тириб туриш мумкин. Чидамлилик нуктаи назаридан (бу 
эгилувчанлиги ва кучнинг ривожланиш асоси х,исоблани 
“Куёшга салом бериш” (Surya Namaskar) каби машкдар 
симни бошкдришнинг бир к,исмига -  уларни неча Mapoia 
к,айситемпдабажаришингизга к,арабайланиши мумкин. К >ц 
упка чидамлилиги, яъни юрак ва упканинг узок, вак,т аник 
босимда турри ва муваффак,иятли ишлашини кучайтирм  ̂
булган инсон, “Куёшга салом бериш” машк,ини бажарищ 
тезлигини ошириши мумкин. Бундай усул куп х,олатда юр.т| 
упканинг иш фаолиятини мукаммаллаштиради.

Демак, ЙОГАнинг таъсири, сиз бу машгулотлардан ш 
кутаётганингизга богликдир. Агар ЙОГА сиз учун ф акат 
жисмоний машкдарнинг галдаги бир тури булса, унда у си 
даги -  куч, чидамлилик, ^гилувчанлик ва мувозанат хиссиц 
ошириш йули оркал и фойда келтириши мумкин. Аммо агар i 
ЙОГАдан рух,ий камол топишда ёрдам беришини истаём, 
булсангиз -  унда машкдарга булган ёндашув буткул узгец >М 
кетади. Х,амма х,олатлар -  медитация (мушох,ада, фикр к> 
тиш) тана х,олати (поза)ларидан бирини узлаштириш учу 
мулжалланган булиб, унда сиз узингизни иложи борича уэ( 
вак,тда -  бел ва бошка аъзолардаги огрикдар ва суяк к,07иш( 
х,иссисиз ушлаб туришингиз мумкин. Бу жудаям мух,им, ноц 
ки инсон дикдатини бир жойга жамлаши учун унинг оргапи i 
мидаги барча тизимлар узаро бир текисда х,аракат к,илит 
лозим.

10

ЙОГА ва  а ъ зо л а р  ти з и м и
ЭНДОКРИН ТИЗИМ

ЙОГА организмимизнинг туря и тизимларига х,ар хил таъсир: ли 
ши мумкин. Эндокрин тизим темир моддаси ва лимфатик бугимлл) 
фаолияти билан богликдир; улар томонидан ажратиладиган i;ip 
монлар организмнинг ривожпаниши ва моддапар алмашинувиниш 
яхшиланишига омил булади. ЙОГА эндокрин тизим фаолиятинимг 
яхшиланишига йунаптирилган, у эса уз навбатида организм! ini и 
колган барча тизимларига фойда келтиради. Сизнинг кандли 
куринишга эга эканлигингиз ва кай холатдалигингиз, организмим 
гиздаги у ёки бу гармонларнинг ажрапиб чикишига богликдир
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..........  (нипдан
mi 11 ва

^ ^ ^ ^ ^ H t | l i l  н <
....и 1я г ида бузи-

Нц< *•■, ■ ■. in f (упиши мумкин.
Нмндм м упм. и ,|м кип да, сиз 

*1111111 да |'| и аниамингиз- 
1^{Н ♦ * *ММ| » мпддмлэр вэ 

Н  ЙУ*'*.... .. > *11. к >иия гини ку-

^В|« t I моддамар уз хусу-
H ftfl....... миt| и 1CI:имои булгани

.......  j.-и.сир (бо-
...... ми курса(илганда,

<1 > аник пир гармонлар
^ ^ Н )р м к 1......111 'а 11и) чик,аради. Куз олдимизга сув тулдирилган

|t мд'нр итпк, унда бир неча тешиклар буладиган булса -  
Ум му'|мн'да1 и суд сскин аста шу тешиклар оркдпи чик,иб 
ЦИ»яИди At а| I пуфак сик,илса, ундаги сув катта босим билан 

|  >им>и (и hi шанди Изометрик ва изокинетик машкдарда гар- 
В й тмир мпддадардан х,ар тарафга секинлик билан сик,ила 

jptta 1'У пак Iда ЙОГА билан шутулланганда гармонлар катта 
|||йм мик,до мин бошлайди. Шунинг учун изометрик ва изо- 

|И* найм |||дкддарини афзал курганларнинг мушаклари кен- 
М им I Mm и и ихши |узилган булишига карамай, юзларига к,он 

М и  на 11 ч НН1ИН1 ранги ёрк,ин булмайди. Бу эса бор йуги оддий
М*п ......ап яьни, изометрик ва изокинетик машкдар тана

^ H | i i i i i i  куп сарфланишига олиб келади, ЙОГА машкдари 
Рйу к умна 111 и I и оакдаб «.олинишига кдратилганлиги билан 
|дмин ни I ар ,н .шларни бажараётиб толик,к,ан булсангиз, ЙО-
E f t .......... и и 11 машкини бажаради, яъни: бел к,исм билан ётиб,
ItiHjи..........нм оуилаб чузилади, кузлар юмик, холатда чук,ур на­

ции .мм I ..ими ИОГАлар бу машк,ни, х,ар икки ёки уч асандан 
Р  Hi" ipiiiiiiin птсия этадилар.

.............. in И()1 А машгулотлари, инсон к,адди-к,оматини ке-
|ц)н и, нидунчаи к,илишига унчалик ишонишмайди. Бу ерда 

В )  Min пт  .штаб етмок, лозим: аввапам бор ЙОГА самараси,. 
IMtHpi hi и и ни и кдича сарф этилганига к,араб эмас, организмнинг 

фмш pi n hi 1ИМИНИНГ канчалик кучли ишлашига к,араб белгилана- 
ди A. ip и мир mi>ддаларнинг ажрапиб чик,иши юк,ори булса, унда 
1|нд/| и1 I hi 1. и 11И1 |уви тезлиги хам автоматик жих,атдан узгаради.

Раем 1. Эркак организмидаги. Эндокрин 
тизимининг асосий аьзолари. Бош мия- 
да жойлашган гипоталамус, гипофиз 
фаолиятини назорат килиб боради.



К.ОН АЙЛАНИШИ ТИЗИМИ

Юракда келиб чикдциган муаммоларнинг купчими! 
ганизмнинг хон айланиш тизими билан боглихдир 
хасталикпари одатда организмдаги хон айланиш н 
ни нотурри ишлаётганини курсатиб туради. Уни уз йур 
солишнинг усулларидан бири -  аэробика машкдари 
шурулланишдир. Бундай машкдар юрак к,иск,аришини 
тиради, бу эса хон айланишининг жадаллик тиклаши 
олиб келади.

ЙОГАда эса ёндашув уму 
бошхача. К,он келишини ку 
тириш урнига, кучни к,улш1 
холда хон айланиш тизими!. i 
тазам ва турри усул билан тлы 
курсатади. Буни хандай изо 
мумкин? Рефлекс механизмии 
хандай ишлашини тушунш, 
харакат к,илиб курайлик. 
билмасдан барморингиз (ни 
хайнох нарсага тегиб кетсан

Раем 2. Олди томондан куриниш Юрак УЗИНГИЗ бИЛМЭГЭН ХОЛДЭ б УГ
ва асосий артериялар (кизил) камда ХУЛИНГИЗ ВЭ ХЭТТО ТаНЭНГИЗ 
бош, юкори кием аьзолари ва тананинг ^  г- -  iтомир(вена)лари. сесканиб кетади. Бундай реакц

аних бир цикл билан изохлан.щ| 
хис хилганингиз, бутун тана буйлаб ёйилган асаблар ёрд. ik 
да асаб тизими орхали утади, шундан сунг организмнин! *< 
воби келади. Мия мушакларнинг аних бир гурухига керлм! 
курсатмаларни беради: масалан, у ёки бу харакатни ило>ц| 
борича тезрох амалга ошириш (ушбу холатда -  хул ни сила 
лаш). Бу холатда хон, керакли жойга -  хувватни етказиб 
риш умунвабу хувват билан тананинг керакли хисмини хайт 
мареадан тортиш учун ишлатади. Шу йул билан ЙОГА буц 
хон тизимига уз таъсирини курсатади. ЙОГ А машрулотларин 
бажарганингизда, мия мушакларининг хисхариши хахида а* 
борот олиб, шу захотиёх хон айланиш тизимига буйрух |>и 
!ради: яъни, шу захотиёх хон меъёрини тананинг мушаклари

12



ii ширди кунватни етказиб бериши учун 
Д"
....... . мушакларнинг факдтгина йирик

Иунмм мi| >. щи, ЙОГА эса х,ар бир мушакнинг 
mini и и I in учун машкдарни такпиф этиб, бу- 

......... ни. шиш х,олати бир текис ва ута фаол

13

Л1 IИМИМИ
1ИЗИМИ

I ytiMiiip (ске- 
ч имйлар ва 
пирнИн iaru- 

■i И()1Л билан 
|у|тП, бугим- 
|(и I in ор|анизм
(И Му«,ИМ11И1 и н и

И11| >|11< 1>изнинг 
фмиминда мах- 
гН1п|) иьии, се- 
П 1нлмларининг 
ннуддир Муша- 

нмннр нлилар ва
Hi..... нридаги асаб
пин ( (мунчан уч- 

| н н 1| и к 1|)нцепторлар

Бош чанор

К,овурралар 
Умуртка поронаси

Тос-сон КИСМИ

Сонлар

Раем 3. Инсоннинг скелета. Олди то- 
мондан куриниш.

■иди i| I I . hi у ёки бу асанни бажараётганда, муша- 
п I и. I ||1иши, кучайиши ёки тортилишида -  муша- 
iy  h i и и и и учли тортилиши содир булиб, рецепторлар
......... . и и днражасини бахдпаб чикдци ва марказий

• и пн «m i енракли ахборотни етказишади. Агар машкдар 
■" <• мариО борилса, мия хдвотир сигналларини
■ ........рада янги чузилишларни секин-аста белгилаб

• и, ч а 1'ундан-кунга буБимларнинг х,аракат амплиту-
........ . у иииб боришга имкон беради. Бундай узгариш
и  |. Н1ИИ111 (шцепторлари миянинг мушаклар хрлатини



бошкдриб келувчи к,исмига ахборот беради, мия аса и 
ва лимфатик суюкдикни ажратиб чик,ариш нули билам 
беради. Бу уз навбатида моддалар апмашинуви ва ормН 
нинг мустах,камланишига олиб келади.

АСАБ ТИЗИМИ
ЙОГА машкдарини бажариш чсжида асаб тизими 

кул х,аракатга келтирилади. Тана к,абул к,илиш керак (>yil 
х,олат, аввалига инсоннинг онгида вужудга келади. Сум 
танага: бир хдпатдан иккинчи х,олатга утиб, охирида м 
ли тана х,олатида жойлашиш буйрурини беради. Х,ар 
машк,нинг сунгги нук,тага олиб келадиган бундай боскич^ 
тана х,олатини белгилаб берувчи куйидаги машк, учум 
катта ах,амиятга эга будади. Вак,ти келиб мия сокинпи^ 
“уйсизлик” хдпатига^келади.

Ундан ташкдри ЙОГА, х,ар кдндай позада нафас олмц 
назорат к,илиб, бошкдришни ургатиб боради. Мушаклми 
организмнинг алох,ида к,исмлари сик,илганда, турли opij 
ларда жойлашган асаб томирлари мияга содир булан К 
х,олат х,ак,ида тулик, ахборотни етказиб туради.

Мия уз навбатида ор 
низмнинг к,уйидаги к,исми 
латига к,араб таъсир курс: 
бошлайди: аввалига шичм 
билан, кейин босимга куН| 
кишига к,араб, сунг аса к,. 
к,илаётган ахборотга бах,о 
риш аста-секин тухтай бошимУ 
ди. Уйк,у, туш, хдёлий обрами» 
ва рафлатдан тортиб -  конце» 
трация ва них,оят миянинг с>м|и 
ча асаб “утказгичларини” узим  
буш к,уйиш х,олатигача; -  асан* 
ларни бажариш вак,тидаги ми* 
х,олатининг боск,ичлари мм.

Раем 4. Бутун организмни ^амраб ол- ШуНДЭЙ буЛ Э Д И . ЙОГА ТИЗИМИ1® 
ган асаб тизими. Бош ва бел мияси, ДМЭЛ К,ИЛГаН ИНСОН, С е К И Н -а м Щ  
буримларгабулинган асаб тизими буйлаб 4 , | . „ n n c m M u H
сигнал товушларини ^абул к,илиб юбо- ф И К р л а Ш И Н И  у Ч И р И Ш  В Э  Ы р К И  
риш имкониятига эгадирлар. Д У Н ё  Х Д П аТИ Га у Т И Ш  С аН Ъ а1 И 1М



и п ,  м. и I ik. к,илаётганлар томонидан асан- 
|'.м .||)илган булмаса х,ам, инсон узини 
н»IIн ни 11 х,олатида крлиши мумкин.

НИШ ид
ним

myi уплпииш, овкдт х,азм к,илиш ва ажратиш 
и I "(щи мьсирини курсатади. Овк,атни хдзм 

у > I i| ч- urtni а к,изилунгачдан тортиб ошк,озон, 
ly ipu i n .  ik  овк,ат х,азм к,илиш трактини ола- 

«•!!»• и I и.|ди: овк,ат х,азм к,илиш тизими турри, 
<• >1 I ' итлаб туриши учун, ички аъзолар 

*•.пщГ) |уриши лозим. ЙОГА тизими бир неча 
mu. mi и;щи, улар овкдт хдзм к,илиш тракти- 

|м им .нс,.11 х,азм кдлиш ва ажратиш тизимининг 
.MIII.1 1’рдам беради. Бандх,атехникасидаги бел- 
*iiviiii| I ил асан- 
I нале елфро- 
ммО чикишини 

ищи, оу эса 
ииниш шлими- 

i t i t ' up курсигади.
H ill uiyiy/шлниш, 

мш i" ради ва бу 
минириит (тер

) ' II 1И.ИГ I К01И Ш И -

Лулиди Мл1ижада
ИИ H ill I И 1ИМИНИНГ

щпллО |уриши
...... .. Шунинг-

iy it ши юзалаб
.......шдик лжралиб
ни флоллиштирган 

Пуср и- и111 фаолия- 
МвШИММЙДИ,

Ошк,озон 

Жигар

ЙуБон ичак — 

Ингичка ичак — 

ТуБри ичак

Раем 5. Корин бушлиБида жойлашган 
овк.ат х,азм ксилит асосий аъзолари. Олди 
томондан куриниш.



ЙОГА МАШГУЛОТЛАРИ ХДМДА 
ЁШЛИКНИ САКЛАБ К,ОЛИШ
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ЙОГА билан шурулланиш узок, йилларга к,адлр
ни саклаб к,олиш билан узвий борликдир. ЙОГАлар >■i l  
чорларида х,ам ёш куринадилар, негаки ЙОГА ти;и >М 
к,андай “Европача” жисмоний машкдар тизими билли ■ I  
тиртирганда, кам толик,иш ва мушакларнинг оз чарч!
назарда тутади. Мушакларнинг тонуси сакдаб к о и м  
шунинг учун тери жуда cofhom булиб колади. ЙОГ Л 1 
низмдаги антиген х,ажмини купайтириб, организмдлт т  
касалликларга карши курашиш кобилиятини к у ч а и т Я  
Юк,орида айтиб утилганидек, агар колган барча тизимп«И 
бир муаммосиз фаол+^ят юритса, иммунитет автомат! и- f\ 
да кутарилиб боради, негаки организм таркибидан руч 
токсинлар ажралиб чик,иб кетади. Маълум булдики, M il 
билан шурулланганда катакчалар даражасида м оддл/м Д  
машинувини назорат к ,и л и б  борган -  лизосомалар x,.im I  
самарали ишлар экан. К,арилик -  бу янги вужудга кел.ищ! 
катакчалардан кура, нобуд булиб бораётган катакчал. ip i j  
купайиб бориш х,олатидир. ЙОГА к,ариётган катакчал.1|мв 
нобуд булиб боришини тухтатиб туриб, янгиларинин! луч! 
га келишига омил булади, бу эса уз навбатида o p ra iim J  
сорлом, кувватли ва ... ёш булишини сак,лаб к,олади.

ЙОГА организмга нафак,ат мушакларда, балки х,аё1 <|J 
лиятининг бошк,а жабх,аларида х,ам таъсир этиб, униш 
маромда ишлаб туриши ва фаолият юритишини таъмпиЩ
ту рад и.
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Vi him i ivkj ;ii аолиб келувчи хдракатлар 
■ < и i| • «ракат, аник, белгиланган му- 
м!|мли ва бошкдларни таранг тор- 
и|н лниммга уз таъсирини курсатади. 

ii и лнларни бажаришда мух,им асос 
1 и и ii I и |и назорат к,илиш, организм- 

ii.u i имал даражада туйинишида кат- 
II ||ДИ|)
и  о

2
АСАНПАР 

(поза ва машк,лар)



АСАНЛАРНИНГ УЗИ НИМА?
Асанлар -  бу ЙОГА машгулотларини узлаштиршЛ 

кдцам, унинг жисмоний томонларидан бири х,исобЛ;нцу|| 
нинг асосчиларидан бири булган Патанджали, уни -  хоi ир 
осойишталик х,иссига эришишга омил булувчи тананиш 
х,олати деб тасвирлайди. Асанларни ортик,ча кескип мур! 
дикдатингизни фак,ат хдракатга каратмай бажарм01|ии|*| 
Дикдат-этибор бирор-бир чалритадиган нарсада жамл; nun 
нафас олишда, аник, бир орган фаолиятида ёки мусик,а i ( 
да. Барча асанларнинг мак,сади -  тананинг х,ар бир кисммЦ 
эгилувчанлик билан таъминлаб натижада тана ва к,алг> vp il 
гармонияга эришишдир. Буни шундай амалга оширит J 
сизнинг онгингиз кейинги даражаларга утиш баробарил.|| 
ланиб бормори лозим.
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АСАНТУРЛАРИ
Асаннинг уч: куриниши мавжуд.

Танани ривожлантириш учун асанлар -  уларнинг мв 
кучни ривожлантириб мушаклар тонусини ошириш.

Мушох,ада (медитация) асанлари -  уларнинг мак,( .uitl 
нинг юк,ори даражаларига утиш х,амда к,алб билан бирлатииЯ 

Узини буш куйиш асанлари -  уларнинг мак,сади: opi .nikfl 
ги асабтарангликни к,иск,артириш ва уни ёшартиришдир,

Организм бир маромда такомиллашиб бориши учун, .к щ| 
нинг юкоридаги уч турни мунтазам бажариб турмок, лозим 
турри йуналтириладиган булса, танасорлом, кувватли вах,лр.т< 
булади.

АСАНЛАРНИНГ ОРГАНИЗМГА ТАЪСИР ЭТИШИ
Асана -  хдракатлар кетма-кетлиги булиб, уни бажарган ик| 

ларни талаб этилган якуний нук,тага олиб келади. Х,ар бир х,крВ 
бир мушакларни к,иск,артириб, бошк,аларини эса чузиб ёки 1й|| 
глаштирган х,олда организмга таъсир к,илади.

Керак булган позани сакдаб к,олиш учун, икки гурух, муишнЛ 
ри: антагонист ва агонист мушакларини х,аракатга келтирмпм, Ч 
зим. Мисол учун, сиз «.улларингизни тирсак томондан бук< ним 
мушакларингиз -  агонист, трицепцларингиз эса -  антагонис: i г>умц| 
к,олади. Асанларни мушакларнинг икки гурух,идан фойдлпанч
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A l l  I "мдины эгилиш машк,и бажарилса, 
М1"ч ни хам амалга оширилиши лозим.
миш и.... . борича узокрок, ушлаб туриш

hiMi/id нпфнс олиш катта ахамиятга эга- 
и и и 11,ю олиб, кислородга бой булган

......... hi ip хам, сарф хилинган кераксиз
♦м и •' > и |Оррмайдилар. Шунинг учун нафас 
М"|Н1ш, ортнизмни кислородга максимал

• ........ -.лмиягга эгадир. TyFpn нафас олиш,
. ....... и чихариб ташлайди, яъни максимал

■имi| иди. Асанларнинг бажарилиши, асо- 
11 ....... 'ирни бажаришга каратилганда ва на­
ши I и i| ниц лида яхши натижа келтиради.

Him 'ими лсанларнинг бажарилишидан бош- 
ни колл|дан хузур-халоват хдпатга к,араб 

мм и ipiiiiiii илк босхичларида организмингиз 
nf|i< I , длчм кучли босимни хис эта бошлайди. 
I чип и и hi кунчришингиз билан бутун баданин- 
щ hi I леи сизнинг мушакларингиз х,али етарли 

Ншм и hi -.иообланади.

¥ КОИДАЛАРИ
н ipi и 111.1 е , 1|)И1лдан ташкари, инсон турган холат 
• Mni 1 1 >к,иблг хар бир асаннинг махсади -  рухий
..... . I 'У и :а факатгина хуйидаги шароитларда
мумким;

м * ' -.'и и ли на тоза хаво куп булган жойни тан-

* .....индии лввал, эгнингиздаги кийимларингизни
...........и л и либор беринг. У танангизда осилиб ту-

1 йй» "Р ,тти  I харакатларингизга халакит бермаслиги 
I ш- I и оулсл, кийимингиз тоза пахтадан тикилган 

Им
• м*у»ш и 1рни бошлашдан хеч булмаса икки соат аввал 
'1 |'н и никкл харакат килинг;

М»ун " ipiiHHi пакти турли хил булиб -  сизнинг тапа- 
1м in ли кпниб чихиши мумкин;

Пу I " hi ши (>ажаришда, аних тана холатини иложи
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борича узокрок,, -  10 сониядан 1 дак,ик,агача сакдаб 
ришга хдракат к,илинг;
Имкониятга к,араб машкдарни махсус гиламча ёки элас 
тушамада бажаринг;
Асанни бажариш чоридэ, махсус келишилган машк,лард| 
ташк,ари бир текис нафас олишни сакдаб туришга x,apai 
к,илинг;
Асосий к,оида: олдинга тана эгилганида х,амиша наф: 
чик,ариш керак, кдцдини ростлаб ёки орк,ага эгилгани, 
эса -  чук,ур нафас ютиш лозим;
Иложи булса ЙОГА машрулотларини х,афтасига олти-етп| 
марта бажариб туришингиз лозим.

Агар сизнинг сорлирингиздэ у ёки бу муаммо булса, ЙОГА била* 
шурулланишдан аввап^албатта шифокор билан маслах,атлаши{1
олинг.
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“К,уёшга салом бериш” -  одатда, ЙОГА машрулотлари 
ла асан машкдарини бажаришга киришишдан аввал 
тана хдроратини киздириб олиш учун бажарилади- 
I ан асан мажмуаси х,исобланади. “К,уёшга салом бе­
риш” машки деярли барча гурух, мушакларига таъсир 
курсатади. Бу машкдарнинг мунтазам бажариб турили- 
ши с о р л и р и н г и з н и  тиклаб танага куч ва эгилувчанлик 
беради.

3

“КУЁШГА САЛОМ БЕРИШ”
(SURYA NAMASKAR)



“К.УЕШГА САЛОМ БЕРИШ 
(Surya Namaskar)
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И <нм 1ик I у I иб , о ё к д а р и н -  
и| и 11 1 а ф ш а р и н ги з н и  э с а  

м " |ы ч ',к ;и л а  б и р л а ш т и р а -

||Ц И 1 и и 11, и . о л и ш н и  с а к д а б  т у ­
чи»'.и 1‘ ИНИШ .

4?

f  МИ Mi II ПК,
Мус. Г и |фж; олиб, к,улларингизни 
Жми ,1 i| 1,н;и:шак,улок/1арингизни 

“ими Минин маркам сикдан х,олда 
Ml Ч1И1ШСИЗ.

I '111 мш нк,
и.и 11. ■■ чик,араётганда бармокда-

•И1......... . каф1ингиз, оёкдарингизни
И*' | ip,придан ерга тегмагунча ол-

РЦИм' . пилинг Пешонангизни тизза- 
М и О И '" II II а Н.'ККИЗИб узинингизни буш 

■ *,. и I и 11 >,н|)нка г к,илинг.

■



26

10-чи машк,
Чук,ур нафас олганда кулларингизни бо 

шингиз устидан баланд кутариб, орк,ага 2» 
х,олатдаги каби букилинг.

Ti 11-чи машк,
Нафас чикдрганда аввалги 1-чи 

х,олатга к,айтинг. Бу машлулотни 10 
марта кайтарасиз, сунг икки-уч ой да- 
вомида мунтазам шурулланиб туринг ва 
машгулотларни бажарилиш сонини 51 
Оки Kyiinia 101 мартагача етказинг.

Машрулотни бажариш чотида на- 
Ф1|,: ОЛИН! юкис булиши лозим.

БУ МАШБУЛОТЛАР ЦИКЛИНИ БАЖАРИШДАГИ 
САМАРА
♦ Тана эгилувчанлиги ортади.
♦ Тез х,аракатда бажариладиган цикл, организмнинг кардиоре- 

спиртор чидамлилигини яхшилайди.
♦ Тана вазни камаяди.
♦ Организмнинг асосий асаб ва кон-томир бекилиб колиш олди

олинади, 14
♦ Иммун тизим мустах,камланади.

ОГСДЛАНТИРИШ
♦ Юк,ори к,он босими, юрак хасталиги, грыжа, бел ва бел 

сохдсидаги кучли огрикдарда ушбу машгулотлар циклини ба­
жариш тавсия этилмайди.
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“К,уёшга салом бериш” -  одатда, ЙОГА машв/лот- 
лари ва асан машкдарини бажаришга киришишдан 
аввал тана х,ароратини к,издириб олиш учун бажарила­
диган асан мажмуаси х,исобланади. “К,уёшга саломбе- 
()иш” машк,и деярли барча гурух, мушакларига таъсир 
курсатади. Бу машкдарнинг мунтазам бажариб турили- 
ши соглилингизни тиклаб танага куч ва эгилувчанлик 
беради.

4
АСАНЛАРНИНГ БАЖАРИЛИШИ

(SURYA NAMASKAR)



ОЁК.ЛАР I
Бу асанлар турридан-турри тиззаости пайлар, ссн ва оёк боя 

дир мушакларига каратилгандир. Уларни бажариш тулирлар | 
тизза буримларига мустах,камлик беради. Оёкларнинг шакли яхш 
ланиб, кадди-комат яхшиланади, сорлик, эса узок, вактга яхшищ 
ниб боради. I

“ОЛДИНГА КУТАРИЛГАН ОЁК” ПОЗАСИ |
(Uthita Pada Uttanasana)
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Кдцдингизни тик тутиб, 
оёкдарингизни бирга куйинг, 
танангиз орирлигини бир ма- 
ромда икки оёрингизга ёйили- 
шига йул куйиб беринг. Бир 
оёрингизни секин кутариб, ол- 
динга чузасиз: бир вак,тнинг 
узида к,улларингизни оёрингиз 
каби туррига чузинг. Шу 
х,олатда 10-30 сония к,олинг.

Х.УДДИ шу хдракатни бошк,а 
оёрингиз билан такрорланг.

Нафас олишни бир ма- 
ромда ушлаб туришга хдракат 
Килинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Оёк мушаклари мустах,камланади.
♦ Мувозанатни сакдаб туриш х,исси яхшиланади.
♦ Диккатни бир жойга жамлаш ошиб, х,аракат координацияси 

яхшиланади.

ОГОХДАНТИРИШ
♦ Тизза буримларида орриклари булган инсонларга бу позада 

узок вакт туриш мумкин эмас.
♦ Томирларнинг зарикоз кенгайишида, ушбу машкни бажарили- 

ши тавсия этилмайди.



IА КУТАРИЛГАН ОЁК,” ПОЗАСИ
It lit/1 Kona Pasa Uttanasana)
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I пна-аввалги машк,х,олатидаги кабита-
....... .. Секинлик билан оёрингизни
......и борича бапандрок, кутаринг ва бир
В|Н' 11 ini и узида к,улларингизни турригатекис 
цимиб кутаринг. Тана х,олати тутри булиши 
|ИI him Бу х,олатда 10-30 сония туринг.

Х,удди шу хдракатни бошк,а оёрингиз 
Линин х,ам такрорланг.

11афас олишни бир маромда ушлаб Ту­
рин и а хдракат килинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Оёк, мушаклари мустах,камланади.
♦ Соннинг ташк,и томонидаги 6f кдтламларининг йирилиши ка-

♦ Сон ва белнинг пастки к,исми мушаклари мустах,камланиб 
кувватлантирилади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Тизза буримларида оррикдар безовта килган инсонларга бу 

хдлатда узок, вак,т туриш тавсия этилмайди.
♦ Томирларнинг варикоз кенгайишида бу машкди бажариш тав­

сия этилмайди.

' Ч  *

маяди.



“КДРАМОН” (ГЕРОЙ) ПОЗАСИ
(Virabhadrasana)
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Д  ' ...
ч. _

Тик туриб, каддингизни рост- 
ланг ва оёгингизни бир текис 
к,илинг. К,улларингизни баланд 
кутариб, кафтларингизни бир- 
лаштиринг. Танангизни чап та- 
рафга буринг. Чап оёрингизни, унг 
оёрингиздан 120-150 см олдинга 
чузасиз. Сунг чап тиззангизни, 
чап сонингиз текис булгунига 
к,адар букинг. Орк,ага эгилиб, те- 
пага каранг. Бу х,олатда 10-30 со- 
ния туринг.

Х.УДДИ шу х,аракатни бошка 
оёгингиз билан х,ам такрорланг.

Нафас олишни бир маромда 
ушлаб туришга хдракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Оёк мушаклари ва ахиллес пайлари мустахкамланади.
♦ Соннинг ташк,и томонида 6f кдтламларини йигилиши камаяди.
♦ Бел, буйин ва елка к,исмларининг эгилувчанлиги ошиб боради

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юрак хастапиги булган инсонларга бу машхни бажариш тав- 

сия этилмайди.
♦ Бу маш^ни к,он босими юк,ори юрадиган инсонларга бажари- 

ши мумкин эмас.



. ШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
• 1упик, мушакларининг эгилувчанлиги ва тизза х,амда болдир 

( уяклари бугимларнинг хдракатчанлиги ортиб боради.
• ( Аннинг олдинги к,исми турриланади.
• I .ел мушакларининг х,олати яхшиланиб, умуртка погонаси те- 

кисланади.

( И ОХЛАНТИРИШ
♦ Бол ва буйнида муаммолар булган, шунингдек тизза ва т^пир 

(iyi имлари ofphk, ва к,ийин букиладиган инсонларга бу машкни 
гижариш тавсия этилмайди.

ПИК.К.АН КДРАМОН” ПОЗАСИ
н|)1а Vajrasana)

t чи машк
V;i|rasana позасини кабул килиб, 

пинга тиззангизга сунг оёк учи- 
уIиринг. Секин оркага эгилишни 

штанг ва аввалига биринчи, кей- 
I пса иккинчи тирсагингизга тая- 
|м 1упирларингизни кулларингиз 
м.щ ушлаб, оркага дгилинг ва те- 

•(HI и каранг.



2-чи машк, _
Харакатни давом эттириб, белингиз ва бошингиз ерга тегма 

гунича, аста-секинлик билан орк,ага эгилинг; бу х,олатда куллар 
халиуам тупипепасини ушлаб туриши шарт. Тиззаларингиз ердан 
узилмаслигини кузатиб туринг.

3-чи машк,
Хулларингизни тирсак к,исмидан букиб, бошингиз орк,асига| 

к,уйинг. Кузларингизни юмган х,олатда 10-30 сония ушлаб туришга| 
царакат к,илинг.

Нафас олишни бир маромда ушлаб туришга хдракат к,илинг.



КАЛ’’ (СТАТУЯ) ПОЗАСИ 
l.uajasana)
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1 -чи машк,
Оёкдарингизни кенг ёй- 

ган х,олатда, к,улларингизни 
белингизга к,уйиб туринг.

X». *

2-чи машк,
Оёкдарингизни очиб, тиззангизни 

букинг. Бу х,олатда бел текис булиши 
лозим. Кулларингизни тепага кутариб, 
кафтингизни бирлаштиринг ва шу 
х,олатда 10-30 дак,ик,а к,олинг.

Нафас олишни бир маромда 
. сакдаб туришга х,аракат к,илинг.

. 11II .V БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
• I .олдир ва сон мушаклари мустах,камланади.
• Ахиллес иликлари мустах,камланади.
• 1 П1ШИНГ ён к,исмида 6f катламлари йирилиши камаяди.
• 11унозанат ва тана х,олати яхшиланади. * •

|)|()Х,11АНТИРИШ
• lim a  бутимлари ёки тупирлари кам к,имирлайдиган, ёки бел ва 

. пур I к,а поронасида муаммолари булган инсонларга бу машкни 
л.нклришда эх,тиёткорлик чораларини куриш тавсия этилади.



“ВЕЕР” ПОЗАСИ
(Padahasthasana)

Гиламчага утириб, оёкдарингизни икки тарафга кенг очиб, 
кулларингиз билан оёкларингиз бармокдарини ушлаб олинг. Бел 
текис булиши лозим. Шу х,олатда 10-30 сония к,олинг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга харакат к,илинг

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Нов сохдси мушаклари эгилувчанлиги ортади.
♦ Соннинг ички к,исми текисланиб, уларда 6f к,атламлари 

й и р и л и ш и  камаяди.
♦ Белнинг пастки к,исм эгилувчанлиги ошиб боради.

ОГОХ.ЛАНТИРИШ---------  и
Чурра ёки бел огрикдари безовта к,илганда ушбу машк,ни ба- 
жариш тавсия этилмайди.



[(ЛУНА) ПОЗАСИ
hnl.ikonasana)
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1\||ДДИНГИЗНИ тик тутиб, оёк,- 
I mi н изни бирлаштирасиз ва 

Цллпрингизни ёнга кенг к,илиб 
д.||1,к;из. Секинлик билан 
i«l * оёгингизни кутарасиз ва 
Ир кувингиз билан оётингиз 
'||'М<>к,ларини ушлаб турасиз. 
»Ж1кизни иложи борича ба-

...... кугаринг. Бел текис булиши
fen him  Шу хдпатда 10-30 сония 
Цолинг.

Х,удди шу йул билан бошк,а 
"и  ингизни к^арасиз.

11афас олишни бир маромда 
| ш̂ лаб туришга хдракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Тизза бутимларининг пайлари мустах,камланади.
♦ Мувозанат х,исси ривожланади.
♦ Оёк, мушакпари мустах,камланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Томирларнинг варикоз кенгайиши ва бош айланишида ушбу 

машкдарни бажариш тавсия этилмайди.



иламчауСТИда тиззангизда утиринг, олдинга кафтингизга суян- 
* лДатираласиз. Бу холатда куллар хам нигохингиз хам туррига 

пай -И̂ИЛГан булиши лозим. Тиззадан букилган оёрингизни шун- 
кУтаришИНгиз керакки, сизни белингиз текис булиши лозим. 

Шувдлатда Ю-зо сония ^олинг.
ЗДи шу йуп билан бошк,а оёрингизни кутарасиз.
Нафас °лишни бир маромда сакдаб туришга харакат к,илинг.

УШБУБАЖдрилган МАШК, самараси
’ С°ННИНГ

камланади
тос ва ёнбош «.исмлари мушаклари мустах-

^улмушаклари мустахкамланади.
' Сондаги 
1Буйин eF катламлари камаяди.

Сп°ндилити (елка умуртк,апарини 
__^ ИгиЧаги оррикдар даъволанади.

шамоллаши)

огохлантириш
‘ Юкори 
маш -nhh^°н босими ва белдаги жиддий касалликларда бу 

^э>карилиши тавсия этилмайди.

„ L .. Г (ПОЛУЖУРАВЛЬ) ПОЗАСИ
(SahaJ Vyagrasana)



Ml ИЛГАН ОЙ” (ИЗОГНУТАЯ ЛУНА) ПОЗАСИ
(V.it.iyanasana)
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и  *

1 -чи машк, 
Кдцдингизни рост- 

лаб, чап оёрингизни 
орк,ага чузиб, оёк, учи 
билан ерга тирайсиз. 
Унг кулингизни тепага 
кутарасиз. Нафас ол- 
ганингизда оёрингизни 
букиб тепага кутарасиз 
ва чап кулингиз би­
лан ушлаб оласиз. Чап 
кулингиз ва оёрингиз 
бир бурчакни х,осил 
К.ИЛИШИ лозим.

2-чи машк,
Нафас чикдраётганда 

танангизни олдинга эгасиз, 
кутарилган унг ^улингизни 
тушириб tyFpnra чузасиз. 
Унг оёкда туриб, мувоз- 
натани сакдашга хдракат 
к,илинг, чап к,улингиз эса 
оёрингизни ушашда давом 
этсин. Шу х,олатда 10-30 
сония К.ОЛИНГ.

Х,удди шу йул би­
лан бошк,а оёрингизни 
кутарасиз.

Нафас олишни бир 
маромда сакдаб туришга 
х,аракат к,илинг.

VI11БУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАР АСИ
♦ I изза буримлари ва оёк, мушакларини мустах,камлайди.
♦ Сонларда 6f к,атламлари х,осил булиши камаяди.
♦ Бел мушаклари мустах,камланади.

OI ОХЛАНТИРИШ
♦ I омирларнинг варикоз кенгайиши ва тиззадаги жиддий муам- 

моларда бу машкдарни бажариш тавсия этилмайди.



Гиламчага утирИНг. Оёкдарингизни олдинга чузиб, бирга бир- 
пацлиринг. l

Секинлик билан нафас чик,арасиз ва кулларингиз билан 
|°вонингиз ёки оёк, бармокдарингизга тегиш учун чузиласиз.| 
^лларингизнинг тирсаклардан букилган жойи ерга тегиб туриши 
л°зим. Пешонангиз тиззангизга тегиши керак. Шу х,олатда 10-301 
с°ния К.ОЛИНГ.

Иафас олишни бир маромда сакдаб туришга хдракат к,илинг. * *

УШБУ БАЖАРИЛГдн МАШК, САМАРАСИ
* Тизза буримларининг пайлари мустахдамланади.
* Сонларда 6f катламлари хдсил булиши камаяди.

^Тос буримларининг хдракатланиши ошиб боради.________

^ г ОХЛАНТИРИШ 
Белнинг пастки к,исмида муаммоллари булган инсонларга бу 

■^|ашк,ни бажариш тавсия этилмайди.

Бу асанлар ёнбош (ягодица)ларга таъсир этади. Агар таклиф 
этилаётган машклар мунтазам бажариб борилса, унда ёнбош му 
шаклари кдлинлашиб тос суяги буримларга кушимча хдракат n|f 
эгилувчанлик бериб, юришни яхшилайди.

''УТИРГАН ХОЛДА ОЛДИНГА ЭГИЛИШ” ПОЗАСИ
(Paschimottanasana)



И АН Х.ОЛДА ОЛДИНГА ЭГИЛИШ” ПОЗАСИ 
llir.i.i Padasana)
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*r *

Каддингизни ростлаб, оёк,- 
и.1()И111 изни бирга куйинг. На­
фт чик,араётганда олдинга эги- 
НиП, мешонангизни тиззангизга 
цуиинг, кулларингизни эса ерга 

■уиинг. Шу хрлатда 10-30 сония 
дилинг.

I !афас олишни бир маромда 
• niyia6 туришга х,аракат килинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Корин бушлиги ва корин мушаклари тонуси ортиб боради.
♦ I изза ости мушаклар мустах,камланиб, сон мушаклари ривож- 

ланиб боради.
♦ Бошга к,он келиши кучайиб, моддалар алмашинуви яхшилана- 

ди ва диктат жамланиши ривожпанади.

OI ОХЛАНТИРИШ
♦ Юкори кон босими ва белдаги жиддий муаммоларда ушбу 

машкни бажариш тавсия этилмайди.



“ТИЗЗАДА БУКИЛИБ, КУТАРИЛГАН ОЁК,” ПОЗАСИ
(Swastik Padang Ustrasana)
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«.улларингизга таяниб, утиринг. Нигох,ингиз олдинга к,араг; 
булиши лозим. Букиилган оёк,ни секинлик билан тепага кута| 
бошланг. Шу х,олатда 10-30 сония к,олинг.
Шу машк,ни бошкд оёрингиз билан такрорланг.

Нафас олишни бир маромда саклаб туришга х,аракат к,илин(

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Оёк, мушакларини мустах,камлаб к,увват беради.
♦ Бел мушакларини мустах,камлайди.
♦ Ёнбош мушакларини мустахкамлайди.

ОГОХЛАНТИРИШ 
♦ Белнинг пастки к,исмидаги кучли оррикдар безовта «.илганда 

ушбу машкда оёкдарни юк,ори кутариш тавсия этилмайди.
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Р*« “ • • - ’■ ТМИ

• Юкдарингизни кенг ёйган холда кдцдингизни ростланг. 
тмрингиз ерга тегмагунга к,адар олдинга букилинг. Танангиз 
Лпнингиз тугрига к,араб текис булиши, нигохингиз хам тугрига 
тши лозим: Шу холатда 10-30 сония к,олинг.
! !лфас олишни бир маромда сакдаб туришга харакат к,илинг.

Villi .V ЬАЖАРИЛГАН МАШК, САМАР АСИ
В 1.1 >идир, сон ва ёнбошларда ёг кдтламлари вужудга келиши ка-

ммиди.
В VnvpiK,a noFOHacHHHHr эгилувманлиги ортиб боради.
В 1\уп мушаклари мустахкамланади.
В Inr.ooH буримларининг харакатланиши мустахкамланади.

|| ОХЛАНТИРИШ
1.ППИИНГ пастки к,исмидаги кучли оврикдар безовта килганда 
уш б у машк,ни бажариш тавсия этилмайди.

НАМ" П03АСИ
illu Moordhasana)



“ЛАЙЛАК” (ЖУРАВЛЬ) ПОЗАСИ
(Bakasana)
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Каддйнгизни ростлаб туринг. TyFpn чузилган кулларингиз кафт- 
лари билан ерга тирапмагунингизча олдинга эгилинг. Нигох,ингиз 
пастга к,аратилган булищи лозим.

Секинлик билан бир оёгингизни кугариб, иккинчи оёгингиз учи- 
га тиралишингиз лозим. Шу х,олатда 10-30 сония к,олинг.

Нафас олишни бир маромда саклаб туришга хдракат килинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Бел мушакларини мустах,камлаб, умуртк,анинг эгилувчанлиги 

ортади.
♦ Мувозанат х,исси яхшиланади.
♦ Сон мушаклари мустах,камланади ва туйинади.
♦ Буйин мушаклари мустах,камланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Белдаги кучли орриклар туфайли бу машк,ни бажариш тавсия 

этилмайди.
♦ Бош айланиши безовта к,иладиган инсонларга, бу машкда ияК- 

ни жудаям пастга тушириш шарт эмас.
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1 чи машк,
Кдддингизни тик тутиб, 

мп'.иарингизни бирлашти- 
Iмни Кулларингизни тушир- 
I hi х,олда сонингиз устида 
ушлаб туринг. Нигох,ингиз 
I Vi рига кдратилган булсин.

2-чи машк,
Нафас олганда чап 

кулингизни, тананинг бурчак 
остида ёнга к,илиб кугаринг.

ко ш
Г I v асанлар тананинг ён мушакпарига уз таъсирини курсатади. 
|#i i аклиф этилаётган машкдар мунтазам бажариб борилса, ён- 
■iH'i катламлари камайиб боради.

Щ'ИМДОИРА" (П0ЛУК0ЛЕС0) ПОЗАСИ 
а.. Ни| Chakrasana)
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3-чи машк,
Чап кулингизни бошингиз устидан 

шундай к^ариб эгинки, бу х,олда елкан- 
гиз кулогингизга тегиб турсин. Нафас 
чикдраётганда секинлик билан унг та- 
рафга ён томондан эгилинг, бу х,олатда 
унг кулингизни унг оёгингиздан оямаган 
х,олда пастга туширинг. Чап кулингиз 
энига текис булиши лозим.

Шу хрлатда 10-30 сония к,олинг.
Х.УДДИ шу х,олатда к,арши томонга 

эгилиб, чап кулингиз билан бажарасиз.

Нафас олишни бир маромда сакдаб 
туришга х,аракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Ён томонда 6f к,атламлари вужудга келиши камаяди.
♦ Тоссон бугимларининг х,аракатчанлиги ортиб боради.
♦ Астматик хдсталиклар билан бетоб булган беморларга 

машкдарни бажариш тавсия этилади. Эгилиш жараёнида 
бир упканинг ишлаш имкониятлари ортиб бориб, улардаги 
тусиб к,олиш ва нафас тик,илиши х,олатлари олди олинади 
нафас олиш яхшиланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Тана кисми на олдинга ва на орк,ага эгилиши керак эмас.
♦ Нафас олишни ушлаб туриш таък,ик,ланади.
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I.VP4AK” ПОЗАСИ
iiKiinasana)

I чи машк,
| ,,|ддингизни тик тутиб, оёкларин- 

И и mi кенг куйинг. Чап кулингизни тир- 
I исмдан букиб, култигингиз остига 

■Mmiii.

I

2-чи машк
Нафасингизни секин чикариб, унгто- 

монга букиласиз, бу х,олатда унг кулингиз 
оёк буйлаб пастга, тизза устига тушиб 
бориши лозим.

Шу х,олатда 10-30 сония колинг.
Худди шу х,олатда карши томонга 

эгилиб, чап кулингиз билан бажарасиз.
Нафас олишни бир маромда сакпаб 

туришга х,аракат килинг.

VIIII .V БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАР АСИ
• | шопинг ташки томонида Pf катламлари вужудга келиши ка- 

мпииб боради.
• 1.1 ми мушаклари мустах,камланиб, осанка х,олати яхшиланади. 

I пнанинг ён мушаклари кувватлантирилади.

т  I >х,11антириш
1 »К»кори кон босими, бош айланишлар ёки белдаги кучли 

шрикларда бу машрулотни бажариш тавсия этилмайди.



“ЭГИЛГАН УЧБУРЧАК” ПОЗАСИ
(Hastha Копа Trikonasana)
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1 -чи машк,
Каддингизнитиктутиб, оёк,л.1||Щ| 

гизни кенг ёйинг ва куллариш 
елка кенглигида икки ёнга очиш

2-чи машк,
Чап оёгингиз товонини унгга буриб, чап кулингизни тепа 

га кутаринг. Нафас чикдрганда унгга бурилиб, унг кулингич 
унг оёгингиз буйлаб пастга тушиши лозим. Кутарилган чаи 
к,улингиз кафти пастга кдраб эгилиши лозим.

Шу х,олатда 10-30 сония к,олинг.
Х.УДДИ шу х,олатда к,арши томонга эгилиб, чап к у л и н ги з  би 

лан бажарасиз.
Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга хдракат

К.ИЛИНГ.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК САМАРАСИ
♦ Бел ва тананинг 6f «.атламларини вужудга келиши камайиб бо < 

ради.
♦ Тоссон бугимларининг пайлари ва бел мушаклари 

мустах,камланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юк,ори к,он босими, бош айланишлар ёки белдаги кучли 

огрикдарда бу машгулотни бажариш тавсия этилмайди.



ИМддингизни тик тутиб, оёкдарингизни катта очасиз ва 
пн ||)ингизни тепага кутаринг. Чап кулингиз билан унг кулингиз 
■ними ушлаб олинг. Нафас чик,араётганда чап томон эгилинг 

Шу хрлатда 10-30 сония к,олинг
I «,удди шу хрлатда к,арши томонга эгилиб, чап кулингиз билан 
рирасиз.
Г I !афас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат к,илинг

Vllll.v БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАР АСИ
•Куп мушаклари ва тананинг тепа к,исми мустах,камланади.
• Умуртк,а погонасининг эгилувчанлиги ортиб, бел мушаклари 

мусгах,камланади.

I )| ( )Х,ЛАНТИРИШ
I I пка бугимларининг ёмон х,аракатланиши ва белдаги кучли 

I н |)ик,яарда бу маштулотни бажариш тавсия этилмайди.

1IIAHA" П03АСИ
■ ii.idasana)

«  *



“ЧУЗИЛГАН УЧБУРЧАК” ПОЗАСИ
(Uthitatrikonasana)
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Кдцдингизни тик тутиб, оёкдарингизни иложи борича к о *  
очинг. Унг оёгингиз товонини унг томонга бурасиз.

Кулларингизни елка кенглигида очиб, танангизни унг томощ 
га бурасиз. Нафас чикдраётганда унг кулингизни, ерга яъни уш 
кулингиз олдига туширасиз. Чап к,улингизни эса, унг тиззант.1 
устида иложи борича узок,рок,га чузасиз.

Шу х,олатда 10-30 сония кдпинг.
Х,удди шу хрлатда к,арши томонга эгилиб бажарасиз.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга хдракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Сондаги ёг к,атламлари камая боради.
♦ Ёнбош мушаклари мустах,камланади.
♦ К,ул мушаклари ривожпаниб боради.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юк,ори к,он босим х,ароратида ушбу машгулотни бажариш тав- 

сия этилмайди.



VIIII iV ЬАЖАРИЛГАИ МАШК, САМАРАСИ
• l.nia, к,ул васон мушаклари ривожланади.
• I inn мушаклари ривожланиб боради.

ЬГ()Х,ЛАНТИРИШ
||ч)лдаги купли огрикдарда бу машрулотни бажариш тавсия

иилмайди.
♦ in пада оррикдар безовта кдлганида, тизза остига кушама 

1и6 олганингиз маъкул.

АН КОЛ АТДА ТАНАНИНГ ЕН МУШАКЛАРИНИ
1)" ПОЗАСИ
iiii.isana)

Ми машк,
I 1иззангизга утириб,

ТИI бармокдарига тирл-
|илдл унг оёрингизни ёнга Г  и  •

■ ли машк,
Чип кулингизни бошингиз 
Лил кутариб, унг кулингизни 
и издан пастрок, кдсмга 

.11 Нафас чикдраётганда 
|лмонга эгилинг. Шу х,олатда 
tn I ония к,олинг. Нафас ола- 
тм|н аса илк х,олатга кдйтинг. 

■удди шу х,олатда к,арши то­
ми и илиб бажарасиз.
I Нфас олишни бир маромда 

лип |уришга х,аракат килинг.



К& Ю зтубан йяириче, кукрагингиз даражасида к,уйилг| 
ло.'Цнгизга тираЛРйнг. Кафтингиз ерга тиралиб турим 
тУ^Им. Оркагач^даварингиз бармокдарнингучига тира/н- 
30 Чци. Танангизш№**Цича олдинга чузинг. Шу х,олатда 11 

\>ния к,олинг.
Чафас олишнй^дасакдаб туришга хдракат к,илинг

KjV ВАЖ АР и ш й ДОм араси
мушаклар» «*ашиб, кувватлантирилади ва 

Б̂ ах,камланадк 
' frV  &а буйии мумОТ^Ккамланади.

бутимла ринидаяаниши ортиб форади.PvrrvNN------—---------

^'АНТИРИ LU
а Л ги  куч л  и  овд$(кюа кдлганида ушбу машкди ба- 

тавсия зав®



VII/ 1А МУВОЗАНАТ УШЛАБ ТУРИШ” ПОЗАСИ
Ilia Santolanasana)
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li );иубан ётган х,олатда, кукрагингиз даражасида куйилган унг 
ишизга тиралиб чап кулингизни белингиз ортига олинг.
Illy х,олатда 10-30 сония к,олинг.
<удди шу машк,ни бошк,а кулингизни алмаштирган х,олда

ыринг.
Нафас олишни бир маромда сак,лаб туришга х,аракат к,илинг.

v 111БУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
• К,ул мушаклари, тана ва белнинг тепа к,исми такомиллашиб 

мустах,камланади.
* Мувозанат х,исси ривожланиб дик,к,ат эътибор ва ирода кучини 

жамлаш ортиб боради.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Кам х,аракат к,иладиган елка буримлари ёки буйиндаги жиддий 

муаммоларда ушбу машк,ни ута эх,тиёткорлик билан бажариш 
гавсия этилади.



“ЯРИМТАЪЗИМ” (ПОЛУПОКЛОН) ПОЗАСИ
(Ек Pad Uttana Santolanasana)

Кдцдингизни тиктутинг. Олдинга эгилиб, тирсакларингиз билан 
ергатирапинг. Бир оёрингизни шундай кутарингки, кутарганингизда 
у тананингиз билан бир чизик,ни ташкил этсин. Шу х,олатда 10-30 
сония к,олинг.

Худди шу х,аракатни бошк,а оётингиз билан кдйтаринг.
Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Елка ва кафт мушаклари мустах,камланади.
♦ Кукрак мушаклари ривожланиб боради.
♦ TyFpn тана шакли вужудга кела бошлайди.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Кам хдракат к,иладиган елка буримларида ушбу машрулотни 

бажариш тавсия этилмайди.
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"ТАЪЗИМ” (ПОКЛОН) ПОЗАСИ
(Dwetasana)

1-чи машк,
Кулларингиз ва тиззангиз- 
да шундай турингки, белин- 
гиз ер билан текис чизикда 
булсин.

2-чи машк,
Бир оёрингизни тепага баланд к,илиб 
к'^ггарасиз, к,улларингизни буклаб аса ия- 
гингиз ернинг устида булгунига к,адар 
кукрагингизгача эгиласиз.
Шу х,олатда 10-30 сония к,олинг.
Худди шу х,олатда бошк,а оегингиз билан 
х,ам бажаринг.
Иафас олишни бир маромда сакдаб туриш- 
га хдракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Тирсак ва к,ул кафти мушаклари мустах,камланади.
♦ Тананингтепа к,исми мушаклари ривожпаниб боради.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Бел ёки кукракда оррикдар безовта к,илса, бу машкдарни ба- 

жариш тавсия этилмайди.



“ЁНГА КУТАРИЛГАН, Щ "  ПОЗАСИ
(Parsh Konasana)

1-чи машк,
Танангизни ерда кулларингиз билан 

тирапиб туриш хрлатига олиб келинг. 
Сунг танангизни ёнга буриб, биргина чап 
кулингизга тиралиб туринг. Тана буйлаб 
ерга тушган унг кулнинг кафти ерга тегиб 
туриши лозим. Иккала оёгингизни товон- 
лари бир томонга к,араб туриши лозим.
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2-чи машк,
Унг кулингизни бошингиз устидан 

тепага к,араб чузинг. Танангиз билан 
кулингиз бир чизи^ни ташкил этиш ло­
зим. Асосий босим чап кулга тушиши ке- 
рак. Шу х,олатда 10-30 сония к,олинг.

Худди шу машк,ни к,арши томонда х,ам 
бажаринг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб ' 
туришга хдракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Кул мушаклари ва тананинг ён к,исмлари кувватлантирилади.
♦ Мувозанат х,исси ривожланиб боради.
♦ Буйин мушаклари мустахкамланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Белдаги кучли огрикдар ёки елка бугимларининг кам 

харакатланишида, бу машкдарни бажариш тавсия этилмайди.
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БЕЛ
Бу асанлар бел мушакларига таъсир курсатади. Агар мушаклар 

мунтазам бажариб турилса, бел мушакларининг мустахдамланиши 
ва тортилишига олиб келади, бу аса уз навбатида тана х,олатига уз 
таъсирини курсатади.

“ЯРИМ КОБРА” (ПОЛУКОБРА) ПОЗАСИ
(Saralhasta Bhujangasana)

1-чи машк,
Юз тубан ётиб, кулларингизни танангиз буйлаб пастга чузинг. 

Оёкдарингиз х,ам узун турсин.

2-чи машк,
«.улларингизни тирсак кдсмдан буклаб, кафтингизни 

кукрагингиз даражасида куйиб уларга тиралинг. Тирсаклар тепага 
караган булиши лозим.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Кукрак, елка ва буйин мушакларининг эгилувчанлиги ва торти- 

лиши ривожланади.
♦ К,орин бушлиги мушаклари мустахдамланади.
♦ Ушбу машрулотлар, эркак (урогенитал) ва аёллардаги (гине- 

кологик) куплаб хастапикларни даволашда самарали таъсир 
курсатади.

♦ Белдаги отрикдарни камайтиради.
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3-чи машк,
Нафас олаётганда баданингизнинг тепа 

кисмини секинлик билан кутара бошланг.

4-чи машк,
К,улларингизни текислаган х,олда, белин- 

гизни иложи борича туррилаб нигох,ингизни 
юк,орига кдратинг. Шу хрлатда 10-30 сония
К.ОЛИНГ.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туриш- 
га х,аракат к,илинг.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ К,орин бушлирида утказилган жаррохдик операциялардан сунг 

шунингдек грижа (чурра) ёки шишларда бу машкдарни бажа- 
риш тавсия этилмайди.

♦ Белдаги кучли оррикдар ва умуртк,а поронаси жарохдт олгани- 
дан сунг, бу машкдарни бажаришдан аввал шифокор билан 
маслах,атлашиб олиш зарур.
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<VP03” (ПЕТУХ) ПОЗАСИ
(Marjariasana)

1-чи машк, и  *
К,улларингиз ватиззангизга тиралиб, нафас олаётганда белин- 

гизни пастга букиб, нигох,ингизни тепага кдратинг.

2-чи машк,
Нафас чикдраётганда белингизни мушукники сингари букасиз, 

бу хрлатда нигох,ингиз киндигингизда булсин. Шу х,олатда 10-30 со-
НИЯ К.ОЛИНГ.

• Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат к,илинг.



“ЯРИМГУДАК” (ПОЛУДИТЯ) ПОЗАСИ
(Sahaj Pavanmuktasana)

1-чи машк,
Белингизга ётиб, кулларингизни танангиз буйлаб чузинг. Унг 

тиззангизни букпаб, товонингизни иложи борича сонингизга як,ин 
к,уйинг.

!S » S

2-чи машк,
К,улларингиз билан унг тиззангизни ушлаб олинг. Нафас ола- 

ётганда уни иложи борича кукрагингизга як,ин олиб келинг.
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iч =./» Ч.ЧУЭД ч ч

3-чи машк,
Иягингиз тиззангизга тегиб турсин. Шу х,олатда 10-30 сония 

колинг. Бир оз вак,тдан сунг бу хдракатни бошкд оёрингиз билан 
кдйтаринг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат к,илинг.
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4-чи машк,
К,ул ва оёкдарингизни текис кртарган холда, оёк, ва к,ул учлари- 

га тиралиб, бошингиз ва танангизнинг тепа кисмини иложи борича 
юк,орирок, кутарасиз. Шу холатда 10-30 сония к,олинг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАР АСИ
♦ Тананинг ён к,исмларида ёР к,атламларининг ортиб бориши ка- 

маяди
♦ Кам харакат к,илувчи тоссон буримлари мустахкамланиб бора- 

ди.
♦ Ушба машк, астма касаллигида ижобий таъсир курсатади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Бу машкда олдинга хам орк,ага хам харакат к,илиш керак 

эмас.
♦ Нафас олишни тухтатмаслик лозим.



БЕЛ К.АИРИЛИШЛАРИ
(Merudandasana)
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1-чи машк,
Белингизга ётиб, к,улларингизни кенг 

ёйинг. Унг оёрингизни чап тиззангиз устига 
куйинг.

* i *

2-чи машк,
Нафас чикдраётганда унг тиззангизни чап томон- 

га ташлайсиз, нигох,ингиз эса унг тарафда к,олиши 
лозим. Унг тиззангизни ерга иложи борича бостириб, 
шу х,олатда 10-30 сония к,олинг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга 
х,аракат килинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Белнингурта пастки к,исмларидаги огрикдар камайиб, умуртк,а 

погонасининг эгилувчанлиги ортади.
♦ Ошк,озон деворлари ва к,орин сох,асида жойлашган ички аъзо- 

лар ук,аланади.
♦ Трапециявий мушакнинг чузилувчанлиги ортади.
♦ Седалиш асаб толасининг невролгия х,олатларида огрик, ка- 

маяди.

ОГОХ.ЛАНТИРИШ
* Седалиш асаб толасининг кучли неврологик огрикдарида бу 

машк,ни бажаришдан аввал шифокор билан маслахдглашиб 
олиш зарур.



“ТОРТИЛГАН КАМОН” ПОЗАСИ
(Dhanurasana)
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---------- --------------- - ......................................

2-чи машк
Оёкдарингизни тиззадан буклаб. К,улларингиз билан оёк,ла 

рингиз учидан ушлаб олинг.

1-чи машк
Юзтубан ётиб, кулларин- 

гизни танангиз буйлаб чузасиз.

3-чи машк
Нафас олганда, бир вактнинг узида тиззангизни пастдан 

кутариб, бошингизни тепага киласиз. Шу холатда 10-30 сония 
колинг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга харакат килинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ I
♦ Бел ва корин мушаклари мустахкамланади. Белнинг урта 

кисмида оррикдар камаяди.
♦ К,уллар ривожланади ва мустахкамланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Бел ва буйиндаги кучли оррикдарда ушбу машкни бажариш 

тавсия этилмайди.



"К,АЙИК,ЧА” ПОЗАСИ
(Viprit Naukasana)
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1-чи машк,
Юзтубан ётиб, кулларингизни олдинга тугрилаб чузасиз

и  *

2-чи машк,
Нафас олганда белингизни буклаб, бошингиз ва танангизнинг 

тепа кдсмлари, яъни к,уллар ва оёкдарингизни тепага кутарасиз. 
Шу хдлатда 10-30 сония к,олинг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат к,илинг.



“ЧУЗИЛГАН ОЁК,” ПОЗАСИ
(Viprit Ardha Naukasana)
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Д г

1-чи машк,
Юзтубан ётиб, кулларингизни олдинга тугрилаб чузасиз.

2-чи машк,
Иафас олганда бир вак,тнинг узида унг оёк, ва чап кулингизни 

тепага кутарасиз, к,улорингиз елкангизга тегиб турсин. Кугарилган 
оёк, ва к,уллар танани иккига булиб турган бир чизик, мисолида 
булиши лозим. Шу х,олатда 10-30 сония к,олинг.

Кейин машк,ни, чап оёк, ва унг к,улингиз билан давом эттиринг.
Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Бел мушаклари мустах,камланади.
* кулларнинг аста чузилиши, к,отиб кдпган елка бугимларини 

хдракатлантиради.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Белдаги кучли огрикдарда бу машкди эх,тиёткорлик билан ба- 

жариш лозим.



“ОРКДЦА БИРЛАШТИРИЛГАН К.УЛЛАРНИНГ КУТАРИЛИШИ”
ПОЗАСИ
(Dwikonasana)

2-чи машк,
Нафас олаётганда бир-

лашган к,улларингизни тепага 
кутаринг. Бошингиз оркдга эгил- 
ган булиши лозим. Нигох,ингиз 
тепага кдратилган булсин.

Шу х,олатда 10-30 сония
К.ОЛИНГ.

Кейин, машк,ни чап
к,улларингиз х,олатини алмашти- 
риб давом эттиринг.

Нафас олишни бир маромда 
сакдаб туришга хдракат килинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ 
Тананинг тепа к,исми эгилувчанлиги ортиб боради. 
Буйин спондилитини даволашда ёрдам беради.

♦ Умуртк,а погонасининг х,олати яхшиланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Ёмон хдракатланувчи елка бугимларида кулларни иложи бори- 

ча баландрок, кутариш лозим.
♦ Бош айланишлар безовта к,илганида ушбу машк,ни бажариш 

тухтатилиши лозим.



КОРИН
Тавсия этилаётган асанлар, к,орин мушакларини 

мустах,камлашга к,аратилган. Агар бу машгулотлар мунтазам ба- 
жариб турилса, улар к,орин бушлигида жойлашган барча ички аъ- 
золарни к,увватлантиради ва к,орнингизнинг янада текис булишига 
олиб келади.

“ЯРИМШАРАМ” ПОЗАСИ
(Uthaan Padasana)

1-чи машк,
Белингизни пастга к,илиб ётасиз ва кафтингизни ерга каратган 
х,олда к,улларингизни танангиз буйлаб чузасиз.

2-чи машк,
Нафас олганда оёкдарин- 
гизни 45° даража бурчак 
остида к'уп-аринг. Шух,олатда 
10-30 сония колинг.
Нафар олишни бир маром- 
да сакдаб туришга х,аракат
К.ИЛИНГ.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Корин мушаклари мустах,камланиб, ук,аланади.
♦ Умуртка псжонасининг эгилувчанлиги ривожпаниб боради.
♦ Сон мушаклари к,увватланиб мустах,камланади.

ОГОХ.ЛАНТИРИШ
♦ Белда муаммолар мавжуд булганда ушбу машкдарни сонин- 

гизни ушлаб турган х,олда бажариш лозим.



"1-ТГАН ХОЛДА ОЁК.НИ КУТАРИШ” ПОЗАСИ 
(Ardha Halasana)
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1-чи машк,
Белингзни пастга к,илиб ётасиз ва кафтингизни ерга кдратган 
х,олда кулларингизни танангиз буйлаб чузасиз.

2-чи машк,
Нафас олгандаоёкдарингизни 
иложи борича тепарок, кута- 
риб, танангиз билан текис бур- 
чак х,осил к,илсин. Шу хдпатда 
10-30 сония колинг.

Нафас олишни бир маром- 
да сак,лаб туришга х,аракат
К.ИЛИНГ.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Кррин мушаклари мустах,камланиб к,увватланади, к,он айлани- 

ши фаоллашади.
♦ Бел мушаклари ривожпаниб мустах,камланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Танаси сует ривожланган, ёши катта ва белида огрикдар безо- 

вта к,иладиган инсонлар учун ушбу машгулотни бажариш, тав- 
сия этилмайди.



“ЁНБОШДАГИ К.АЙИК.ЧА” ПОЗАСИ
(Kati Naukasana)
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В

1 -ни машк
Белингизни пастга к,илиб ётасиз ва к,улларингизни танангиз буйлаб 
чузасиз. Оёк,ларингиз тизза к,исмдан букланиши лозим. Чук,ур на- 
фас олинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ К,ориннинг пастки кием мушаклари мустах,камланиб кувват- 

лантирилади.
♦ Бел сохдсида 6 f катламлари й и р и л и ш и  камаяди.
♦ Сон, бел ва елка бовичининг мушаклари ривожланиб мустах,- 

камланади.
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2-чи машк,
TyFpn бурчак остида букпанган оёкдарингизни аста кутарасиз, 
болдирларингиз турри булиши лозим. Нафас чик,араётганда танан- 
гизни ёнга буринг. Бу х,олатда, туррига чузилган к,уллар букпанган 
тиззага нисбатан к,арама карши тарафда булиши лозим.
Шу хрлатда 10-30 сония к,олинг.
Сунг бу машкни к,арши томонга караб бажаринг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат килинг.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Буйин ёки белнинг пастки кисмидаги жиддий муаммоларда 

ушбу машкдарни.бажариш тавсия этилмайди.
♦ Буйин спондилитида буйинни кдйрилтириш тавсия этилмайди.



ОЁК.ЛАР КУТАРИЛГ АНИДАГИ "КАЙИКНА” ПОЗАСИ
(Duipad Uthaan Kati Naukasana)
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1-чи машк,
Белингзни пастга к,илиб ётасиз‘ва кулларингизни танангиз буйлаб 
чузинг. Чукур нафас олинг. TyFpnra чузилган оёкдарингиз ва та- 
нангизнинг юк,ори к,исмини 60° даража бурчак остида кутаринг. 
Кулларингизни тиззангизга кдратиб чузинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Кориннинг пастки к,исм мушакпари мустах,камланиб кувват- 

лантирил'ади.
♦ Бел мушаклари ривожланади ва мустах,камланади.
♦ Кориндаги ортикуа 6f «.атламлари камая боради.

v



2-чи машк
Нафас чикараётганда танангизни ёнга, кулларингизни аса карши 
томонга, сон даражасида буринг. Нигох,ингизни- кафтингизда му- 
жассамланг. Шу х,олатда 10-30 сония колинг.
Сунг бу машкни карши томонга караб бажаринг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга хдракат килинг.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Белдаги жиддий муаммоларда ушбу машкни бажариш тавсия 

этилмайди.
♦ Буйин спондилитида буйинни кайрилтириш тавсия этилмайди.



“КДЙРИЛТИРИЛГАН” ПОЗАЛАР
Бу асанлар бош ва юзга ок,иб келадиган к,он ок,ими ортиб бо- 

ришига омил булади. Мунтазам бажариб борилганда, бу машкдар 
юзга хушбуйлик, терига чузилувчанлик, кузларга эса аникдик ва 
ёркинлик беради.

“ЕЛКАДАГИ ЯРИМТИК ТУРИШ” (ЯРИМШАМ) ПОЗАСИ
(Vipritkarnimudra)
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1-чи машк,
Белингизни пастга к,илиб ётасиз ва к,улла- 

рингизни танангиз буйлаб чузинг. Асталик би- 
лан иккала оёгингизни телага кутара бошланг.

2-чи машк,
Оёкдарингизни, танангизни тугри бурчак 

остида телага кдратинг.



3-чи машк,
К,улларингиз билан ушлаб турган хдпда, 

аста сонингизни кутаринг. Шу х,олатда 10-30 
сония К.ОЛИНГ.

Нафас олишни бир маромда сакдаб ту- 
ришга х,аракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Юз атрофи ва тананинг юк,ори «.исмидаги к,он айланиши яхши- 

ланади.
Юзга к,изил югуриб хуснбузар, тошма ва пигмент доглар 
купайиши камая бошлайди.
Соч илдизлари мустахдамланиб, уларнинг тукилиши ва мудда- 
тидан аввап соч окдриши олди олинади.
Организмнинг барча артериялари “тозапанади”.

ОГОХЛАНТИРИШ
Грижа (чурра), юк,ори к,он босими ёки умурткд погонасининг 
шикастланишида ушбу машкдарни бажариш тавсия этилмай- 
ди.
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“ЕЛКАДАТУРИШ” (ШАРАМ) ПОЗАСИ
(S a ra v a n g a s a n a )

Белингизни пастга к,илиб ётасиз ва 
кулларингизни танангиз буйлаб чуза- 
сиз.

Астапик билан иккала оёгингизни 
тепага кутариб, ерга нисбатан текис 
булиши лозим. Тирсагингиздан буклаб, 
кулингиз билан тос суягингизни ушлаб 
туринг. Танангизни иложи борича 
тепарок, кутариб, танангиз оёкдарингиз 
билан бир чизик,ни ташкил этсин. Бу 
х,олатда кулларингиз белингизни ушГГаб 
туради, тананинг огирлик нук,таси эса 
ерга тирапиб турган елка ва тирсакка 
ута бошлайди.

Шу хрлатда 10-30 сония к,олинг.

Нафас олишни бир маромда сак,лаб 
туришга х,аракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Бошга ок,иб тушадиган к,он ок,ими яхшиланиб, фикрлаш 

к,обилияти ошиб боради.
♦ Юз териси билан ботик, булгаТн куплаб муаммолар: хуснбузар, 

тошма ва куз остидаги к,ора доглардан фории булишга ёрдам 
беради.

♦ Соч илдизлари мустах,камланиб, уларнинг тукилиши ва мудда- 
тидан аввал соч ок,ариши олди олинади.

♦ Бош огрикдари камаяди.

ОГОХ.ЛАНТИРИШ
♦ Грижа (чурра), юк,ори к,он босими ёки умуртк,а погонасининг 

шикастланишида ушбу машкдарни бажариш тавсия этилмай- 
ди.



1-чи машк
Белингизни пастга Килиб 

ётасиз ва кулларингизни танан­
гиз буйлаб чузинг. Асталик би­
лан иккапа оёгингизни бошингиз 
устидан кутариб, ер билан текис 
бир чизикда булиши лозим. Шу 
х,олатда оёкдарингизни ушлаб 
туринг.

“ПЛУГ” ПОЗАСИ
(Halasana)

2-чи машк

Кулларингизни бошингиз оркасида бирлаштиринг. Оирлик 
марказини елка ва оёк бармокдарига утказинг. Шу хдлатда 10-30 
сония колинг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат килинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Умуртка noFOHacn эгилувчанлиги ривожланади.
♦ Юзга кон окиб келиши ортиб боради. Тери чузилувчан булиб, 

куз остидаги доглар йуколиб бора бошлайди.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юкори кон босими, белдаги купли огрикдар ёки бош айланиш- 

ларда ушбу машгулотлар тавсия этилмайди.



“МАРЛУБ БУЛГАН” (ПОБЕЖДЁННЫЙ) ПОЗАСИ
(Sharnagatmudra)
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1 -чи машк,
Тиззангиз чукиб 

оёкларингизга, “Лотос” 
позасида Пиринг.

2-чи машк
Нафас олаётганда

кулларингизни бошингиз устидан ба- 
ландга кутаринг.
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3-чи машк,
Кулларингизни бошингиз 

устидан турри кутарган х,олда, ол- 
динга эгилинг.

I l i i l l

4-чи машк,
Кукрагингиз билан тиззангизга эгилиб, кафтлари бирлашган 

кулларингизни туррига чузасиз ва бошингизни ерга теккизасиз. Шу 
х,олатда 10-30 сония кдпинг.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАИ МАШК, САМАРАСИ
♦ Умурткд поронасининг эгилувчанлиги ривожланади.
♦ Асабтаранг х,олат ечилади.
♦ Юз терисининг силликдиги ортади.
♦ Юзга к,он ок,иб келиши ортиб боради.
♦ Тизза ва болдир буримлари эгилувчанлиги ривожланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Белдаги кучли оррик,лар ёки тизза буримларининг купли артри- 

тида ушбу машрулотларни бажариш тавсия этилмайдц.
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“БОШДА ТУРИШ" ПОЗАСИ
(Sirshasana 1)

1-чи машк,
Тиззангиз чукиб оёкда- 

рингизга утирасиз ва к,улла- 
рингизни бирлаштириб, олдин- 
гизга куясиз.

2-чи машк,
Бошингизни ерга эгиб, бошингизнинг тепа к,исми иккала каф- 

тингиз уртасида булсин. Пешонангизни эса ерга куйинг.

3-чи машк,
Тиззангизда оёкдарин- 

гизни тугрилаб, сон ва то- 
сингизни кутаринг. Oё^ учи- 
да х,аракат к,илиб, танангиз 
тепа х,олатда булгунга к,адар 
бошингиз томон хдракат
К.ИЛИНГ.



4-чи машк,
Танангизнинг огирлик нукта- 

сини тирсаклар ва бошингизга 
утказинг. Оёкдарингизни ердан 
аста тепага кутара бошланг ва 
хдвода тиззангизни букиб олинг.

и  *

5-чи машк,
Мустахдам хдпатни эгаллаб, оёкларин­

гизни тепага кутаринг тиззаларингизни тугри- 
ланг. Шу х,олатда 10-30 сония колинг.

Нафас олишни бир маромда саклаб ту- 
ришга хдракат килинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Бошга окиб тушадиган кон окими яхшиланиб, фикрлаш 

кобилияти ошиб боради.
♦ Юз териси билан ботик булган, куплаб муаммолар: х,уснбузар, 

юшма ва куз остидаги кора доглардан фориг булишга ёрдам 
беради.

♦ Соч илдизлари мустах,камланиб, уларнинг тукилиши ва мудда- 
тидан аввап соч окариши олди олинади.

♦ Бош огрикдари камаяди.
♦ Буйин мушаклари мустах,камланиб, мувозанатни ушлаб туриш 

яхшиланади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юкори кон босимида ушбу машгулотларни бажариш тавсия 

этилмайди,
♦ Мураббий бошчилигида бу машк узлариштирилмагунича, уни 

якка тартибда бажариш мумкин эмас.



МЕДИТАЦИЯ ПОЗАЛАРИ
Ушбу асанлар, дикдатни бир жойга жамлаш ва медитация 

хрлатига эришиш учун бажарилади. Барча асанларни урганишнинг 
ягона макради -  медитация позапарининг бирида иложи борича 
узокрок, колиш имкониятидир.
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“ЛОТОС” ПОЗАСИ
(Padmasana)

1-чи машк,
Гиламчага узингизга ку- 

лай булган хрлатда утириб 
олинг. Унг оётингиз товонини 
чап сонингиз устига к,уйинг.

2-чи машк,
Чап оёрингизни бармокда- 

ридан ушлаган х,олда, унг со­
нингиз устига куйинг.



3-чи машк,
Иккапа оёкингизни иложи борича к,орнингизга як,инрок, олиб 

келинг ва иккапа тиззангизни ерга босишга х,аракат к,илинг. 
Кафтингизнинг ён томони тиззангиз устида туриши лозим. Бош 
ва курсаткич бармокдарингизни бирлаштиринг. Белингиз текис 
булсин.

Нафас олишни бир маромда сакдаб туришга х,аракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Умурткдпоронасининг муаммолари турриланади.
♦ Тизза буримларининг х,аракатланиши ривожпанади.

ОГОХЛАНТИРАДИ
♦ Артрит касаплиги безовта к,илган, шунингдек тизза ёки бел 

сохдсида жаррохдик операциясини утказган беморларга ушбу 
машрулотларни бажариш тавсия этилмайди.



“ОЛМОСЛИ” ПОЗАСИ
(Vajrasana)

1-чи машк, |
Гиламчага утириб, оёкдарин- ’ 

гизни олдингизга чузинг. К,улларин- I 
гизни ёнингизгатуширинг. Кафтлар 
ерга тегиб туриши лозим.

2-чи машк
Унг оёрингизни тиззадан бук- 

лаб, унинг устига 'ул-иринг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК САМАРАСИ
♦ Овкдт х,азм «.плит ва овк,атни к,абул к,илиб олиш (машкпарни 

овк,ат тановул к,илиб булиш билан бажариш мумкин) жараёни 
тезлашади.

♦ Болдир ва товон мушакпари ривожланади.
♦ Осанка яхшиланади.
♦ Репродуктив тизимнинг хдпатига яхши таьсир курсатади.
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3-чи машк,
Сунг х,удди шу йул билан 

чап оёгингизни букпаб унинг 
х,ам устига утирасиз. Оёк, учига 
ртириб, кулларингизни тиззангиз 
устига куйинг. Белингиз текис 
булиши лозим.

4-чи машк,
Бу асанда оёк, товонлари 

икки томонга очилган аммо бар- 
мокдар бирлашган булиши ло­
зим.

Нафас олишни бир маромда 
саклаб туришга хдракат к,илинг.

ОГОХЛАНТИРАДИ
♦ Артрит касаллиги безовта к,илган, шунингдек тизза ёки бел 

сохдсида жаррохдик операциясини утказган беморларга ушбу 
машгулотларни бажариш тавсия этилмайди.



“К.УЛАЙ” (УДОБНАЯ) ПОЗАСИ
(Sukhasana)
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1-чи машк,
Гиламчага утириб, чап оёгингизни сал ён томонга 

чузасиз. Унг оёрингизни тиззадан буклаб чап оёрингиз ол- 
динга, сонингизнинг ички к,исмига тиралиб туриши учун су- 
расиз.
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2-чи машк,
Чап оёрингизни тиззангиздан букланг. Чап оёрингизни 

унг оёрингиз сони остига суринг.

!



3-чи машк,
Унг оёгингиз сонини ерга босиб, кафтларингиз ён к,исмини, 

бош ва курсаткич бармокдарингиз учларини тиззангиз устида бир- 
лаштиринг. Белингиз текис булиши лозим.

Нафас олишни бир маромда сак,лаб туришга х,аракат к,илинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Асабтаранглик ечилиб, организм узини буш куяди ва мувоза- 

натга'келтирилади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Бу позада узок, муддат колишдан ва белдаги огрикдардан 

•узингизни тийинг.
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Пранаяма -  бу ЙОГ Анинг жисмоний ва рух,ий томон- 
лари уртасидаги борлаб турувчи омил булган -  нафас 
олишни назорат к,илиб туриш техникаси х,исобланади. 
Пранаяма инсонга уз-узини англашини назорат к,илиб 
боришга ёрдам бериб, бошкд фикларга чалримасликга 
имкон яратади. Пранаяма -  онгни тинчлантиради.

и  *

НАФАС ОЛИШНИ НАЗОРАТ 
КИЛИШ ВА БОШКАРИШ 

(PRANAYAMA)



НАФАС ОЛИШНИ НАЗОРАТ ^ИЛИШ
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Пранаяма -  нафас олиш тезлигини камайтиришга ёрдам беради, агар 
куйидаги нафас олиш машкдари мунтазам бажариб турилса, улар инсон 
каётининг узайтирилишига омили булиши мумкин. Масалан, одатда инсон 
бир дакикасига 12-16 марта, уйку вактида -  дакикасига 30 марта нафас 
олиши мумкин. Асабтаранглик х,олатида эса -  45-60 марта нафас олиши 
мумкин. Праянама техникасига эга булган инсон, дакикасига бир -  икки 
мартагина нафас олиши мумкин. Демак, праянаманинг махсус нафас 
олиш машклари мажмуасини бажарган х,олда, сизлар нафас олишни ка- 
майтиришингиз ва шу йул билан уз хдётингизни узайтиришингиз мумкин.

Праянама уч кисмдан иборатдир: Пурак -  (нафас олишни назорат 
Килувчи техника), Кумбхак -  (нафас ушлаб туриш техникаси) ва Рекхак -  
(нафас чикдришни назорат к,илиш техникаси). Кумбхдк (Kumbhak) -  Прая­
наманинг энг мух,им жихдтидан бири булиб -  уз навбатида, уч боскич: antar 
kumbhak -  нафас олиш ва уни ушлаб туриш; wahiyan kumbhak -  нафас 
чикариш ва ушлаб туриш; хдмда, kevala kumbhak -  танаффус, яьни орга- 
низмга х,аво кирмайдиган вактдаги муддатга булинади.

Праянама нафас олиш техникаси, мунтазам амалиёт натижасида 
узлаштирилади.

ПРАЯНАМА ТЕХНИКАСИНИНГ ОРГАНИЗМГА ТАЪСИР ЭТИШ 
ПРИНЦИПИ

Инсон организмига икки хил -  ташки ва ички нафас олиш хосдир. 
Ташки нафас олиш, бу -  упка ёрдамида нафас олиш ва нафас чикдриш. 
Ички нафас олиш эса -  хдводаги кислород к,онга к,ушилиб, углерод двуо­
киси к,ондан хдвога чикдриладиган жараёндир. Нафас олганда, >̂ аво бу­
рун орк,али упкага етиб боради, альвеолапар эса х,аво пуфакларига ухшаб 
шишиб кетади. Хар бир альвеола бир к,атор к,он томирлари тизими билан 
урапган булиб, улар оркдли кислород ва углерод двуокисининг апмашину- 
ви содир булади.

Нафас олиш, ушлаб туриш ва уни чикариб юборишнинг энг яхши 
вакти -  1:4:2. Аммо илк боск,ичларида узок муддатга наф.ас ушлаб ту­
риш керак эмас. Бошига'1:2:2 пропорциясидан бошлаган маъкул. Бир 
ой шугуллангандан сунг 1:3:2 пропорциясига х,ам утса булади. Бу усулни 
мисол оркали келтирамиз. Аввапига куйидаги куринишда нафас оламиз: 
нафас ютиш -  5 сония, нафас ушлаб туриш -  10 сония, нафас чикариш 
-  10 сония. Кейинги боскич: нафас ютиш -  5 сония, нафас ушлаб ту­
риш -  15 сония, нафас чикариш -  10 сониядан иборат. Них,оят уч ойлик 
машгулотлардан сунг; 5 - 2 0 - 1 0  сонияга етказиш мумкин.



ТИЛНИ БУКЛАШ ОРКДЛИ НАФАС ОЛИШ ТЕХНИКАСИ
(Sheetli Pranayama)
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Бу нафас олиш машгулот- 
лари тана хароратини тушириш, 
хавотир, илхохлик ва асабта- 
ранглик хиссини ечиш учун 
мулжалланган.

Бажариш техникаси 
“Лотос” позасида гиламча- 

га утиринг. Белингизни текис 
дилинг, иложи булса кузларин- 
гизни юмиб олинг. Суратда 
курсатилганидек тилингизни бу- 
клаб, шу тарика аста нафас ола 
бошланг. Ичингизда 5 гача са- 
нанг. Иягингизни кукрагингизга 
босиб, нафасингизни ушлаб туриб, 10 гача сананг. Иягингизни 
кутариб, Югача санаган х,олда бурнингиздан аста нафас чик,ара 
бошланг.

Цикллилик
Бу машгулотни энг камида 15 марта к,айтаринг. Узингизга ишонч 

хосил хилишингиз билан ушбу машгулотни кунига 1 соат давомида 
бажаришингиз мумкин.

Х,аво совукдигида машгулотни бажариш тавсия этилмайди.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Тананинг харорати пасаяди.
♦ Хавотир ва асабтаранглик хисси йук,олади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юк,ори к,он босими ва нафас олишда муаммолар мавжуд булса 

ушбу машк,ни бажариш тавсия этилмайди.



“ТУРТБУРЧАК” ШАКЛДАГИ ЛАБЛАР ОРКДЛИ 
НАФАС ОЛИШ ТЕХНИКАСИ 
(Sheetkari Pranayama)

Бу машрулотлар, аввалги машрулотларни 
бажара олмаганлар учун мулжпланган. 

Бажариш техникаси
“Лотос” позасида гиламчага утиринг. 

Белингизни текис к,илинг, иложи булса 
кузларингизни юмиб олинг. Сурат- 
да курсатилганидек тишларингиз 
куринадиган даражада лабларингизни 
туртбурчак шаклга келтиринг. Шу тарифа 
аста нафас-олиб, 5гача сананг. Иягин- 

гизни тушириб кукрагингизга босинг. 
Нафасингизни ушлаб туриб, Югача 

сананг. Иягингизни кутариб, Юга­
ча санаган х,олда бурнингиздан 
аста нафас чикдра бошланг. 

Цикллилик
Бу машрулотни энг камида 

15 марта кдйтаринг. Узингизга
ИШОНЧ Х.ОСИЛ К.ИЛИШИНГИЗ б и -
лан ушбу машрулотни кунига 
1 соатдавомида бажаришин- 
гиз мумкин.

Х,аво совукдигида 
машрулотни бажариш тав- 
сия этилмайди.

98



ЕНГИЛ НАФАС ОЛИШ
(Sahaj Pranayama)
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1-чи машк,
"Лотос” позасида 

гиламчага утиринг. Бе- 
лингиз текис булиши 
лозим.

и  *

2-чи машк, 
Иягингизни туши- 

риб, кукрагингизга бо- 
синг ва чук,ур нафас 
олиб уни ушлаб туринг.

3-чи машк, 
Иягингизни кутариб 

огзингиз оркдли нафас 
кутаринг. Ушбу машк,ни 
15 мартт к,айтаринг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Тана х,арорати ошиб, ортик,ча калориялар куяди Ва ортик,ча 

вазн йук,ола бошлайди.
♦ Хавотир ва асабтаранглик х,исси йук,олади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Буйин спондилитида иякни кукракга тушириш манэтилади.



Х.АВО, БУРУННИНГ ГОХ, ЧАП, Г0Х.0 УНГ ТЕШИГИДА ЦИРКУЛЯЦИЯ 
БУЛАДИГАН НАФАС ОЛИШ ТЕХНИКАСИ 
(Anolum-Vilom Pranayama)
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1-чи машк,
“Лотос” позасида гиламча утиринг. Унг к,улингизнинг 

курсатгич ва урта бармокларини букланг.



2-чи машк,
Унг кулингизнинг бош бармогини, к,ошлар уртасидаги 

нук,тага, номсиз бармок,ни аса бурнингизнинг чап тешигига 
бостиринг. Бурнингизнинг унг тешиги оркдпи чук,ур нафас 
олинг. Нафасингизни ушлаб туринг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ К,он тобора тез кислород билам таъминланади ва тозаланади, 

шу билан бирга ундан гоксинлар чик,иб кетади.
♦ Ирода ва дикдат-эыибор х,иеси кучайиб, бир вак,тнинг узида 

асабтаранглик ечилади.
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3-чи машк,
Унг кулингизнинг номсиз бармогини к,ошлар уртасидаги 

нук,тага, бош бармок,ни эса бурнингизнинг унг тешигига бо- 
стиринг. Бурнингизни чап тешигидан нафас чик,аринг. Сунг 
бурнингизни унг тешиги оркдпи нафас олиб, уни ушлаб ту- 
ринг. К,ошлар уртасидаги нук,тага бош бармок,ни, номсиз 
бармок,ни эса буруннинг чап тешигига бостиринг ва унг те­
шиги оркдли нафас чикдриб юборинг.

Ушбу нафас олиш машгулотларини 12 маротаба 
к,айтаринг.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юк,ори к,он босими ваюракдаги муаммолардабу машгулотларни 

бажариш тавсия этилмайди.
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Крийя (kriyas) -  бу bahirang-йоганинг ташкил этувчи 
асосий ва энг мух,им омилларидан бири х,исобланиб. У 
организмни деярли барча токсинлардан озод ? w i h - 
шига ёрдам беради. Атроф-мух,итнинг ифлосланиши, 
“синтетик” таомлар, сик,илишларнинг усиб бораётган 
курсаткичлари -  буларнинг бари организмдаги зарар- 
ли токсин моддапарини ва ички аъзоларнинг барча ти- 
зимларига босимнинг ортишига олиб келади. Аммо хдр 
кдндай касаплик у ёки бу жих,атдан нафас олиш йули 
муаммолари билан изохданади. Kiryas -  организмни 
барча зарарли токсинлардан озод к,илиб, кувватнинг 
72 000га як,ин канапларини мустах,камлайди.

ОРГАНИЗМНИ ТОЗАЛАШ 
ТЕХНИКАСИ

(KRIYAS)



ОВКАТ ХДЗМ К.ИЛИШНИ ФАОЛЛАШТИРИШ МАШЛУЛОТИ
(Agnisar Kriya)
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1-чи машк
Кдцдингизни тик тутиб 

туринг. Оёкпарингизни елка 
кенглигида очасиз. Кафтин- 
гизни сонингиз устига бар- 
мокдарни ичкарига каратган 
х,олда куйиб, танангизни ол- 
динга эгасиз.

2 -чи машк,
Орзингиз оркали чук,ур 

нафас олинг. Нафасингизни 
ушлаб туриб, к,орин мушакла- 
рини ичингизга тортинг.



105

3-чи машк,
Нафасни ушлаб туриш 

чсжида к,орин мушакларини 
буш к,уйиб, сунг яна уларни 
тортинг. Ушбу машрулотларни 
10-70 маротаба к,айтаринг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Ичакнинг перистальтикаси фаоллашиб, овкдт х,азм к,илиш ва 

ажратиб чик,ариш тизими иш фаолияти яхшиланади.
♦ Корин мушаклари ривожланади ва мустах,камланади. 

Кориндаги ортикуа 6f к,атламлари камаяди.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Агар нафас олишнинг бундай х,олати ичагингизда муаммолар- 

ни вужудга келтираётганини *ис этсангиз, унда чук,ур нафас 
тортиб юборишингиз мумкин.

♦ Белнинг пастки к,исмида огрик,лар безовта к,илса, олдинги эги- 
лиш тавсия этилмайди.



“Д Щ А Т  БИЛАН К.АРАТИЛГАН НИГОХ,”
(Tratak Kriya)

Бажариш техникаси
Ёкилган шамни, кулингиз узунлигида, кузингиз даражасидаги 

жойгакуясиз.Медитациянингхохлаганасанидаутиришингизмумкин. 
Белингиз текис туриши лозим. Кузларингизни юмиб, танангизнинг 
бутун мушакларини буш куйинг. Сунг кузингизни очиб, шамнингёниб 
турган пилигининг учига диктат билан карай бошланг. Кузингизни 
юммаслик ва четга карамасликга хдракат килинг. Агар бир неча 
дакикадан сунг кузларингиз чарчаса, уларни беркитиб куз олдин- 
гизга хаёлан шамни келтиринг. Бир дакикадан сунг кузларингизни 
очиб, шамга карашда давом этинг. Бу машкни 2-3 марта кайтаринг.

Аввалига машгулот давомийлиги 2 дакикани ташкил этади. 
Секин-аста машгулот вактини узайтириб бориш лозим, аммо 10 
дакикадан ошмаслиги керак.

Шам олови текис 
булиши шарт: шу билан 
бирга хонада елвизак ва 
шамол айланмаслигига х,ам 
эътибор каратинг.
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УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Нигох,ингиз янада тиникрок булади. Диккат-эътибор концен- 

трацияси ва диккатни бир жойга жамлаш кучаяди.
♦ Уйкусизлик, депрессия ва стрессдан фориг булишга ёрдам 

беради.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Кузда муаммолар булса, ушбу машкни бажариш тавсия этил- 

майди.
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БОШ МИЯНИНГ ПЕШОНА ^ИСМИ ТОЗАЛАНАДИГАН НАФАС 
ОЛИШТЕХНИКАСИ
(Kapalbhati Kriya) Х и ш  -  н о ф Г  Z % t

олиш санъатидир.
Бажариш техникаси
“Лотос” позасига утириб олинг. Белингиз текис туриб, 
нигох,ингиз олдингатурри кдраши, куллар эсатиззада 
жойлашиши лозим. Иккапа к,улнинг бош ва курсаткич 
бармокдари бирлаштирилиши лозим.
Бурнингиз оркдли нафас чикдриб, корнингизни ич- 
карига тортинг. Корин1* мушакларини буш к,уйиб, 
аста нафас олган хдпда кдринни илгариги х,олатига 
келтиринг.
50 мартта нафас чикдриш ва нафас ютишни 
амапга ошириш лозим. Вак,ти билан бо- 
симни ЮОта нафас чик,ариш ва нафас 
ютишгача кутаринг. Бу машрулотларни 
тухтатмай 2 дак,ик,а давомида бажаринг, 
сунг машрулотлар вак,тини 10 дак,ик,агача 
купайтириш мумкин.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШ К, САМАРАСИ
♦ Моддапар алмашинувчи тезлашиб, §f к,атламлари ортиши ка- 

маяди.
♦ Кордиореспиратор тизим мустах,камланиб, х,аётий кувват 

зах,ираси вужудга келади.
♦ Ичакнинг перистальтикаси фаоллашиб, шу билан овк,ат х,азм 

к,илиш ва ажратиб чикдриш тизими яхшиланади.
♦ Свиш, мигрен ва гипертония хасталикпарини даволашда ёр- 

дам беради.
♦ Организмнинг барча тизимлари сорломлаштирилишига омил 

булади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юк,ори к,он босими, гинекологик муаммоларда, кдрин орририда 

шунингдекяк,индаутказилганжаррох,ликоперацияларидансунг 
ушбу машрулотни бажаришдан аввал шифокор маслахдтини 
олмок, зарур.
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ЮМОК, ЗУРИК.ИШИ 
(Jalandhar Bandha)
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1-чи машк,
. Лотос” позасигаутиринг. 
Упкангизни тулдириб, чук,ур 
нафасолинг. Елкаларингизни 
кенгк,илинг. Кукрак кдфаси бу 
долатда юк,орига кутарилган 
булиши лозим. Нафасингизни 
ушлаб туринг.

2-чи машк,
Иягингизни астапик би- 

лан пастга тушириб, уни 
буйнингизга маркам босинг. 
Нафасингизни 30-60 сонияга 
ушлаб туринг.



3-чи машк,
Нафас ушлаб туриш аспида иягингизни аввалги х,олатига 

к,айтариб, буйнингизни тик кутаринг. Бурнингиз оркдпи на­
фас чикариб юборинг.

Ушбу машк,ни 3 марта кдйтаринг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ К,алк,онсимон без фаолиягидаг и муаммолар даволанади.
♦ Тана вазни камайиши! а омил булади.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Буйин спондилиIи бки к,ллк,он<:имон (шалит i иперфаолиятида 

ушбу машдни бажарил! ылсия лилмлиди



КОРИН БУШЛИРИНИНГ СИК.ИЛИШИ
(Udyan Bandha)
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1-чи машк,
Кдцдингизни тик тутиб, 

оёкдарингизни елка кенгли- 
гида очинг. «.улларингизни, 
бармокларни ичга к,илиб сон 
устига к,уясиз ва танангиз- 
ни олдинга эгасиз. О р з и н г и з  

оркдли аста нафас чикдриб 
юборинг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ Кориннинг пастки к,исм мушаклари ривожланиб, мустах,- 

камланади.
♦ Ажратиб чик,ариш тизими фаолияти яхшиланади.
♦ Жиддий гинекологик муаммоларни х,ал этишда самарали ёр- 

дам курсатади.
♦ Астма, бронхит шунингдек х,олсизликда бажариш фойдали- 

дир.
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и  *

2-чи машк,
Нафасни ушлаб туриб, 

кррнингизни ичкарига тор- 
тинг. Организмда к,олган 
х,авони, кррнингиз билан шун- 
дай “суриб олинг”ки, к,орин 
бушлирида бушлик, вужудга 
келсин. Ушбу. х,олатда ило- 
жи борича узокрок, к,олинг. 
К,аддингизни тик тутиб, чук,ур 
нафас олинг.

Ушбу машк,ни 2-3 марта 
к,айтариб туринг.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юк,ори к,он босими, юракхасталиклари, шунингдек х,омиладор- 

лик даврида ушбу машкларни бажариш тавсия этилмайди.



МУШАКЛАРНИ МАХКАМ С В Д Ш
(Mool Bandha)
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Бажариш техникаси
“Лотос” позасига утириб 

олинг. Огзингиз оркдли чук,ур 
нафас олиб, уни ушлаб ту- 
ринг.

Ёнбош (ягодица) му- 
шакларини сикдан х,олда ' 
ички мускулатура кучлани- 
ши билан к,ориннинг пастки 
к,исм органлари ва мушакла- 
рини иложи борича тепага 
кутаришга х,аракат к,илинг. Бу 
х,олатни иложи борича узок, 
вак,т ушлаб туришга х,аракат 
к,илинг. Зурикишни аста сусай- 
тириб, к,ориннинг пастки к,исм органларини “туширинг”. Нача ютиб 
узингизни буш к,уйинг. Одатий нафас олишни тиклаб олишингиз 
мумкин.

Бу машк,ни 3 марта к,айтаринг.

УШБУ БАЖАРИЛГАН МАШК, САМАРАСИ
♦ «.ориннинг пастки к,исм мушаклари ривожпаниб, мустах,- 

камланади.
♦ Ажратиб чикдриш тизими фаолияти яхшиланади.
♦ Жиддий гинекологик муаммоларни х,ал этишда самарапи ёр- 

дам курсатади.
♦ Астма, бронхит шунингдек х,олсизликда бажариш фойдапи- 

дир.

ОГОХЛАНТИРИШ
♦ Юк,ори к,он босими, юрак хасталиклари шунингдек х,омила- 

дорлик даврида ушбу машкдарни бажариш тавсия этилмайди.
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Турли динлар, медитациянинг у ёки бу усулларига 
мурожаат этадилар. ЙОГАларда медитацияга нисбатан, 
бошкдпарникига кура чукуррок, муносабат мавжуддир. 
Улар, медитация -  асосий усуллардан бири х,исоблаб 
унинг ёрдамида инсон, тана ва рух,нинг сокин бирла- 
шуви хрлатига эришади. Чиник,тирилмаган тана, унга 
эътибор бермаслик, дикдатни бир жойга жамламаслик 
ва абстракция булмаслиги -  худди ишлое берилмаган 
олтин куймасига ухшайди. Аммо заргарнинг кулида бу 
куймадан х,ак,ик,ий санъат асари вужудга келиши мум- 
кин. ЙОГАда организм устидан “заргарлик” ишларини 
медитация амалга оширади.

Бутун бир ЙОГА тизими у ёки бу жи^атдан тана ва 
рух,ни ойдинликка, медитация х,олатига кириш имкони- 
ятига, яъни -  тана ва рух, бирлигини англашга тайёрлаб 
боради.

8
МЕДИТАЦИЯ
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К.АНДАЙ К.ОИДАЛАР АСОСИДА ЯШАМОК КЕРАК
Медитация -  машкдар бажариш, ёки урганиш мумкин буями 

нарса эмас. Бу уз онгингизни кенгайтириб уни тобора чухуррох 
англаш санъатидир. Агар сиз бунга тайёр булсангиз, медитации 
холатига бир неча сонияда эришиш мумкин булади. К,уйида келти 
рилган асосий к,оидапарга амал к,илган холда медитация холатига 
як,инлашишингиз мумкин.

1. Бу хаётда куп нарсани узгартиришнинг иложи йукдиги 
х,ак,ида узингизни ишонтиринг. Хаётни борича к,абул хилишга 
урганиб, уни узгартиришга харакат хилмаслик лозим. Агар сиз- 
да вахти-вахти билан хавотирли холатлар, хурхув пайдо булса 
-  шунчаки унга тан бериб куникин£. Узингизга узингиз, х,аётдаги 
к,ийинчиликпарингиз булгани каби бахтли кунларингиз учун фак,ат 
узингиз масъул эканлигингизни таъкидпанг.

2. Уз к,арорларингизни даражаларга булинишига йул 
«.уймасликка х,аракат к,илинг. ЙОГ А, хдётни ва хиссиётни тулак,онли 
к,абул к,илишга ургатади. Масалан: сув тула челакка тушаётган сув 
томчиси товуш чик,аради. Х,атто бу, инсоннинг гашига тегса хам, 
барибир товуш чикдради. Аммо агар сиз хаётни борича к,абул 
хилишга тайёр булсангиз, бу товуш сизни хеч ханча хавотирга сол- 
майди. Аксинча, у сизнинг хиссий оламингизга узига хос мазмун 
хушади. Яъни сиз, хеч нарсага чалгимаган холда, хаётни бор ран- 
гларида куришингиз мумкин булади.

3. Тинч ва бехавотир холатда булиш, -  медитацияга эришиш- 
нинг асосий ва энг зарур булган шартларидан биридир. Х,ахикатан 
узини буш хуйиш учун, аввапам бортурлихил уй-фикрлардан фориг 
булиш керак. Уз олдига аних махсад хуймаган холда -  ашула айт- 
са, рахсга тушса, югурса, сузса, ЙОГА машхларини хам бажарса 
булади. Асосий махсад -  узини буш хуйиш. Х,ахихатан узини буш 
хуйишга эса, сизни ураб турган дунёни узгартириб булмас хахихат 
сифатида хабул хилганингиздан сунг эришиш мумкин. Хозирда 
хаерда булишингиздан хатьи назар, бу хахда уйлаб куринг.

4. Ишонч ва ишонтиришга эътиборингизни харатиб холманг. 
Улар сизни бугиб юборади, негаки хонун ва хоидапарга риоя 
хилган хаёт инсонга бахт олиб келмайди. К,оидалар холипига со-



инган инсон, занжирбанд этилган ит мисоли хеч к,ачон эркин 
харакат к,ила олмайди. Бундай холатга бахтга эришиб буладими? 
Хдётнинг у ёки бу кридапарига буйсунган холда, сиз узингиз чизган 
чизикдардан четга чик,иш имкониятидан махрум буласиз. Аммо у 
ёки бу кридапардан узини четга олган холда кдндай кдлиб бахтли 
булиш мумкин. Буларга уз устингиздан хукмронликни бериб, сиз 
бир х,илда тугридан хам нотугридан хам четда буласиз. Сиз х,ар бир 
холатга турлича, уз кдрорингизни аник, бир к,оидага асосланмаган 
х,олда таъсир к,илишингиз мумкин. Х,ук,ук„ адолат- айб хиссини х,ис 
этмаган х,олда шунчаки у ёки бу х,аракатларни амалга ошириш им- 
кониятидир.

5. Фак,атгина х,еч нарсадан к,урк,маслик, эркинликка олиб ке- 
лиши мумкин. Инсонй’ингасосий хох,иши- барчак,урк,увлардан озод 
булишдир. Узидаги к,урк,увни инсоннинг узи вужудга келтиради, ва 
фак,атгина унга йул берган х,олда к,урк,увдан фориг булиши мум­
кин. Узингизда к,урк,увни енгишни иложи йу^. Уни енгишда сиздан 
х,еч нарса талаб этилмаслигини аник, билиш лозим. Шундай экан 
-  к,урк,ишнинг нима кераги бор? Шундай к,илиб, к,урк,увга йул бериб 
уни уз табиий х,олатингизнинг бир к,исми сифатида к,абул к,илинг ва 
ички эркинликни х,ис этинг.

6. Медитация к,ила олмагунингизча ЙОГА билан шугулланинг, 
негаки шунинг узи ЙОГАнинг асосий мак,сади х,исобланади. Хато- 
лар ва уз акдингиз ёлгонларининг олдини олишга хдракат к,илинг.

7. Х,еч бир хох,иш булмагандагина, фикр юритиш холатига 
келиш мумкин. У ёки бу нарсани исташ, хохдаш -  узидан кунгли 
тук, булиш демакдир. Хохиш, инсонга эртанги куни билан яшашни 
ургатади, шу билан бугунги кунни тан олмайди. Хохишнинг йукдиги 
эса -  бугунги кун, яъни хар дак,ик,а кдмматли булган бугунги кун 
хаётидир.
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8. Диххатингизни бир жойга жамлашга харакат хилманг. ЙО 
ГАлар \еч хачон узларига: “Утириб медитация билан шугулланиш 
керак” деб айтмайдилар. Диххатингизни бир жойга жамласангиз, 
сиз хозир аних вахтда хилмохчи булган ишни хилишдан тухтайсиз. 
К,олган барча вахт сизнинг хаётингиз хандай булган булса, шундай- 
лигича холади. Х,ар бир нарсага, хар доим тайёр эканлигингизни 
англаб етган холатни узингизда сахлаб туринг. Медитация, кунига 
20 дахиха ёки 1 соат эмас, суткасига 24 соат давом этиши лозим.

9. Мукаммал булишга интилманг. Узингизни хандай булсангиз, 
шундайлигингизча хабул хилинг. Шунчаки узига бутун оламни 
сигдирган инсон булинг. Мукаммаллик, б у - инсон томонидан уйлаб 
топилган тушунчадир. Инсондаги илохий ибтидоси -  узини буткул 
хабул хилиш ва куникишдадир.

10. К,ушихча, хушихха айланади. Рассом, суратга айланади. 
Мана медитация нима дигани. Бу ерда, на объект ва на субъект мав- 
жуд -  барчаси бирлашиб кетган.



ЙОГА БИЛАН ШУБУЛЛАНИШ ЖАДВАЛИ 
УМУМИЙ ТАЙЁРГАРЛИК

Х,ар кунги машгулотларни, “К,уёшга салом бериш” 
машгулотлари мажмуасидан бошланг. Бу сизни танан- 
гизни хиздириб, асанларни бажаришга тайёрлайди. 
Х,ар кунги машулотлар жадвали шундай тузилади- 
ки, унда организмнинг турли хил икки тизимлари учун 
мулжалланган асанлар хар куни бажарилиши шарт. 
Машулотларнинг, тананинг аних бир хисмларига хар 
куни таъсир этиши самарали булади, негаки иккала 
узаро борланган мушаклар урухи тобора тезлик би- 
лан шаклланади. Бу уларга кейинги икки кун давомида 
дам олиш имконини беради. Шу усулда машх хилиб, 
сиз тезрох муваффахиятга эришасиз. Асанлардан 
сунг -  Бандханинг барча уч техникаларини бажариш­
га киришинг. Бу жудаям мухим, негаки улар бутун гар- 
монал тизимга таъсир курсатади, у эса уз навбатида 
организмнинг умумий ишлашига таъсир этади. Сунг 
танангизни кислородга туйинтириш ва моддалар ап- 
машинувини тезлаштириш учун -  крия техникаларидан 
бирини бажаринг. Медитация позасида булган холда, 
пранаямапардан бирини бажаринг. Бу нафас олишни 
яхшилаб, мушакларни буш хуяди ва организмингизга 
ички мувозанат хиссини беради. Крияни хохишга кура, 
аммо кунига энг камида 1 мартта бажариш мумкин.
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ЕПИ КУНЛИК НАГРУЗКАГА БЕЛГИЛАНГАН 
МАШРУЛОТЛАР ЖАДВАЛИ

Душанбе “К,уёшга салом бериш”, ушбу асанлар тананинг тепа 
к,исми ва ён томонлари учун мулжалланган булиб, кел- 
тирилган машкдар гармонал бапансни тиклаш ва на- 
фас олишни яхшилаш учун белгилангандир.

Сешанба “К,уёшга салом бериш”, ушбу асанлар корин муша- 
клари ва бел учун мулжалланган булиб, келтирилган 
машкдар гармонал бапансни тиклаш ва нафас олиш­
ни яхшилаш учун белгилангандир.

Чоршанба “К,уёшга салом бериш”, .ушбу асанлар оёк, мушакпа- 
рини мустахдамлаш учун мулжалланган булиб, келти­
рилган машкдар гармонал бапансни тиклаш ва нафас 
олишни яхшилаш учун белгилангандир.

Пайшанба “К,уёшга салом бериш”, ушбу асанлар тананинг тепа 
К.ИСМИ ва ён томонлари учун мулжалланган булиб, кел­
тирилган машкдар гармонал бапансни тиклаш ва на­
фас олишни яхшилаш учун белгилангандир.

Жума “К,уёшга салом бериш”, ушбу асанлар к,орин муша- 
клари ва бел учун мулжалланган булиб, келтирилган 
машкдар гармонал бапансни тиклаш ва нафас олиш­
ни яхшилаш учун белгилангандир.

Шанба “К,уёшга салом бериш”, ушбу асанлар оёк, мушакла- 
рини мустахдамлаш учун мулжалланган булиб, келти­
рилган машкдар гармонал бапансни тиклаш ва нафас 
олишни яхшилаш учун белгилангандир.

Якшанба “К,уёшга салом бериш”, “Угирилган” (перевёрнутый) 
позалари ва медитация учун белгиланган позалар тав- 
сия этилган.



ЙОГА: КАСАЛЛИКЛАРДАН OOPHF К.ИЛУВЧИ 
АСОСИЙ ВОСИТА

Йога жисмоний жихдтдан соглик,ни яхшилабгина 
колмай. У сурункали хасталикларни давошга хам омил 
булади.

Ушбу булимда, -  ошк,озон бузилишидан тор- 
тиб, астма (бугма) ва буйин спондилитигача (буйин 
умурткапарининг шамоллаши), диабет ва х,атто к,он 
босимини кутарилиши каби таркдпиб борётган куплаб 
хастапикларни даволашда ёрдам берадиган машк, по- 
залари келтирилган. Ё ёки бу хдсталикда тавсия этил- 
ган асанларни, сизнинг аник, муаммоларингизга хос 
булган машгулотларнинг умумий жадвали билан умум- 
лаштирган холда хар куни, белгиланган машкдарнинг 
умумий жадвали асосида бажариб юринг.
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