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 «Мы должны помогать 
своей нервной системе рас-
слабляться», – говорит Анна 

Эшби, один из самых из-
вестных тренеров по йоге в 
Лондоне. Сейчас она ведет 
класс восстановительной 

йоги. «Большинство людей 
даже не задумываются о 
дыхании. И как результат 
– напряжение накаплива-
ется в верхней части груди, 
посылая сигналы нервной 
системе о том, что что-то 

не так».
Цель восстановительных 

упражнений Эшби – рассла-
бление нервной системы. 

Дыхание становится глубже 
и снимается физическое 
напряжение. «Вы плавно 
растягиваетесь так, чтобы 
освободилось дыхание»,  
– говорит она. К концу за-
нятия вы почувствуете себя 

обновленным. 

 Как успокоиться 
перед началом: 
 Выключите телефон. 

Разогрейтесь.
Приглушите свет. 

 Расслабление

Лягте на спину и вытяните 
ноги. Под голову положите 

коврик. Положите руки 
на солнечное сплетение 
и сконцентрируйтесь на 

расслаблении. Дышите глу-
боко. Оставайтесь в таком 

положении пять минут. 
Плюсы: правильная осанка 

и дыхание.

Растяжка 
подколенного 

сухожилия 
и внутренней 

поверхности бедра

Лягте на спину (под головой 
– подушка или одеяло) и 

зафиксируйте пятку в ремне. 
Вытяните ногу вверх, мак-

симально напрягая мышцы. 
Удерживайте в течение пяти 
вдохов, затем вытяните ногу 

в сторону и растягивайте 
еще на пять вдохов. Плюсы: 
снимает напряжение с бе-

дер и способствует ровному, 
глубокому дыханию.

Скручивание
Лягте на спину, разверните 
нижнюю часть тела вправо. 
Вытяните правую ногу вниз 
и подтяните левое колено к 
груди. Вдохните и на выдохе 
плавно повернитесь вправо, 

разворачивая колено в 
другую сторону. Разверните 

противоположное плечо 
назад и потяните спину. 

Сделайте пять полных вдо-
хов и поменяйте стороны. 

Плюсы: способствует более 
глубокому дыханию за счет 

растяжки мышц спины; 
растягивание диафрагмы и 

грудной клетки.

Поза ребенка
Сядьте на пятки и положите 
подушку между ног. Вытяни-

те руки вперед 
и обхватите ее 
руками, голову 
поверните на 

один бок. Верх-
няя часть тела 

должна поддерживаться 
подушкой. Дышите рассла-

бленно. Оставайтесь в таком 
положении в течение пяти 
минут. Плюсы: успокаивает 

нервную систему.

Поза бабочки

Лягте на подушку. Сведите 
пятки друг к другу, а колени 
разведите в стороны. Под 

колени подложите одеяло. 
Удерживайте 5–10 минут, 

уделяя внимание глубокому 
и ровному дыханию. Плюсы: 
способствует расслаблению, 
успокаивает нервную систе-
му, снимает напряжение с 

мышц живота и раскрывает 
бедра.

Завершение
Лягте на спину с подушкой 
под коленями и одеялом 

под головой. Закройте 
глаза, а руки положите на 

грудь. Сконцентрируйтесь на 
дыхании. Оставайтесь в этом 

положении 5–10 минут.
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 ПЕРЕЖИТЬ 
ОКТЯБРЬ 
С ЙОГОЙ 

 Октябрь – такой тоскливый месяц... Дни становятся короче, 
погода – холоднее, работа выматывает. Эти упражнения 

помогут снять напряжение 
и расслабиться. 

РОМИНА МАКГИННЕСС
romina.mcguinness@metro.lu

Исследование

Спорт полезен 
для мозга
Не секрет, что физические 
упражнения не только 
приводят в порядок тело, 
но и ум. И недавно ученые 
выяснили почему.
Исследования, опубли-
кованные в журнале Cell 
Metabolism, показали, что 
упражнения на выносли-
вость стимулируют вы-
работку молекулы FNDC5 
(или irisin). Исследователи 
смогли искусственно уве-
личить уровень вещества 
irisin в крови для актива-
ции генов, вовлеченных 
в обучение и память. 
Эти выводы могут быть 
полезны для разработки 
лекарств для защиты от 
нейродегенеративных 
заболеваний и улучшения 
познаний в старении на-
селения. METRO

Фитнес

Каждая минута 
на счету
Хорошая новость для за-
нятых людей, которые ду-
мают, что если на фитнес 
не выделять пару часов 
ежедневно, то нет смысла 
заниматься вообще. Ис-
следования показали, что 
любое количество време-
ни в движении засчитыва-
ется. Ученые университета 
Юта (США) выяснили, что 
каждая минута, потрачен-
ная на умеренную или 
интенсивную физическую 
нагрузку, способствует 
снижению массы тела.   
METRO
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