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В данный момент и в данных обстоятельствах ты думаешь, что 
предел возможностям существует. И вот ты приближаешься к 
нему и наконец говоришь: «Ну вот и предел». Но, как только ка-
саешься его, что-то происходит, и внезапно ты обретаешь спо-
собность пройти еще немножко дальше. Благодаря силе мысли, 
решимости, инстинкту и опыту мы можем летать очень высоко. 

Айртон Сенна
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Рисунок 1. Бицепс и плечевая 
мышца являются синергистами 
сгибания руки в локте. Трицепс, 
будучи разгибателем плеча, 
при сгибании руки в локте 
играет роль антагониста.

Мой первый духовный наставник, писатель и мистик 
Роберт Джонсон, учил меня видеть то, что есть. Он 
говорил о жизни в целом, но это в такой же мере при-
менимо к практике хатха-йоги. В моей первой книге 
«Ключевые мышцы йоги» мы проиллюстрировали 
 взаимосвязь между формой и функцией костей, 
 суставов, связок и мышц. Так же и форма любой йоги-
ческой позы отражает ее уникальную функцию. 

Каждый сустав связан с конкретными мышцами, кото-
рые обеспечивают движения. На рисунке 1 можно ви-
деть, что активизация бицепса (двуглавой мышцы) и 
плечевой мышцы приводит к сгибанию руки в локте и 
растяжению мышцы противоположного действия: три-
цепса, трехглавой мышцы, расположенной на задней 
стороне плеча. 

Каждая поза (асана) йоги предполагает участие 
определенной группы мышц, обеспечивающих опти-
мальное выполнение асаны. Активизируя эти мышцы, 
вы углубляете и закрепляете позу. 

На рисунке 2 эта концепция изображается в действии 
на примере позы прасарита-падоттанасана. Вы види-
те, как сокращение мышц передней стороны бедер, 
таза и туловища — четырехглавой мышцы бедра, под-
вздошно-поясничной мышцы и прямой мышцы живо-
та — углубляет позу и растягивает противоположные 
мышцы, расположенные на задней стороне бедер, 
на ягодицах и спине. Именно так комбинирование 
мышц-синергистов позволяет достичь максимального 
эффекта при занятиях йогой. 

Введение
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Рисунок 2. Синергисты 
 (синий цвет) и антагонисты 
(красный цвет) в позе 
 прасарита-падоттанасана

Позы йоги — это своего рода ключи, позволяющие 
нам раскрыть тайны собственного тела. Наклон впе-
ред растягивает и высвобождает структуры, находя-
щиеся на задней стороне тела, одновременно укреп-
ляя мышцы передней стороны тела. Наклон назад 
дает противоположный эффект, и это касается раз-
ных категорий поз. Знание функциональной анато-
мии йоги позволяет разобраться в механизмах, обес-
печивающих эти процессы.

Книга «Ключевые позы йоги» призвана стать нагляд-
ным пособием для тех, кто самостоятельно занимает-
ся йогой. А здесь вы найдете иллюстрации 55 фунда-
ментальных поз хатха-йоги с указанием суставов и 
мышц, которые участвуют в асанах, сокращаясь или, 
наоборот, растягиваясь. В первой части книги рас-
сматриваются биомеханика и физиология растяже-
ния мышц. Во второй части эти теоретические знания 
претворяются в практику. 

Йога — это процесс изучения собственного тела. 
Имейте в виду, что существует множество разных ва-
риаций и интерпретаций каждой позы в зависимости 
от выбранной системы йоги, а также опыта тех, кто 
эти позы выполняет. Старайтесь найти свою, «наилуч-
шую» для вас интерпретацию. Йога предполагает ин-
дивидуальный подход, поэтому найдите, что обеспе-
чивает максимальный эффект в вашем случае.

Намасте,
Рэй Лонг
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Точно так же можно подходить и к йоге. Например, глядя на позу собаки мордой вниз, мы 
видим, что руки и ноги прямые и туловище согнуто в тазобедренных суставах. Мы можем 
и сами принять такую позу, активизируя нужные мышцы. В данном случае мы сокращаем 
трицепсы, чтобы выпрямить руки в локтях, квадрицепсы выпрямляют колени, а тазобед-
ренные сгибатели наклоняют туловище вперед. Этот процесс можно применить к любой 
асане, если знать функциональную анатомию. Таким образом мы можем использовать 
опорно-двигательный аппарат для придания своему телу любых йогических поз — подоб-
но тому как художник создает произведения искусства при помощи кисти или резца. 
Это позволяет сознанию перейти в визуальный правомозговой режим, проявляющийся 
как медитативное состояние, подобное трансу.

Из этой книги вы узнаете, какие мышцы следует активизировать, а какие расслаб-
лять для углубления и совершенствования асан. Сначала попросту рас-
сматривайте картинки в целом, позволяя им закрепиться в подсо-
знании. Потом приступайте к анализу поз, рассматривая 
положение каждого сустава и экспериментируя с мышцами, 
окружающими нужные суставы. 

«Дришти» в переводе с санскрита — «сосредоточен-
ность». Используйте свои анатомические знания для до-
стижения дришти в своей работе. Рассматривая ту или 
иную позу, я даю рекомендации, как сосредоточивать 
внимание на какой-то одной группе мышц. Сначала 
сконцентрируйтесь на крупных мышцах, обеспе-
чивающих определенное движение, а затем пе-
реходите к мелким, отвечающим за различные 
нюансы физической активности. Продвигай-
тесь вперед не торопясь и не форсируя со-
бытия, постепенно синтезируя свои зна-
ния в области анатомии и физиологии. 
Помните, что между занятиями мозг 
бессознательно усваивает все то, 
чему вы учитесь в ходе занятий. 

А самое главное, получайте от 
занятий удовольствие и бере-
гите себя. 
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Как пользоваться 
этой книгой

Художники, работая, постоянно пользуются 
правым полушарием мозга. Дело в том, что 
именно оно отвечает за творческие способно-
сти и пространственное мышление. Например, 
когда художнику нужно нарисовать локоть, он 
отбрасывает всякие изначальные представле-
ния о том, как локоть должен выглядеть, и пере-
ключается на визуальный образ мышления. 
Он мыслит на языке форм, углов, света и тени. 
Именно так рождается уникальный образ. 
Об этом подробно пишет Бетти Эдвардс в 
 своей книге «Откройте в себе художника».

Практика йоги 
с использованием 
правого полушария 
мозга
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Часть первая. Теория
Речь пойдет о научной подоплеке йогической биомеха-
ники и физиологии. 

Часть вторая. Практика
Пришло время познакомиться с различными асанами. 
Мышцы, которые активизируются (сокращаются), 
 показаны оттенками синего цвета, а мышцы, которые 
растягиваются, — оттенками красного. При описании 
большинства поз вы обнаружите также врезки, где де-
тализируются какие-то аспекты опорно-двигательного 
аппарата в данной позе. 

Приложение Б. Анатомический указатель

В нем вы найдете названия мышц и костей с указанием их рас-
положения в теле. За более подробной информацией на этот 
счет рекомендуем обратиться к книге «Ключевые мышцы йоги».

Приложение А. Указатель телесных движений

В данном разделе подробно рассматриваются различные 
 движения суставов. 

сокращение растяжение

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ЭТОЙ КНИГОЙ   |   9
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Для обеспечения баланса сил и энергий по всему телу необходимо понимание 
взаимодействия биохимических процессов. Биомеханика тела поддается созна-
тельному контролю. Мозг управляет скелетными мышцами, которые приводят в 
движение кости и суставы, приказывая одним мышцам сокращаться, а другим 
расслабляться и приводя тело в одну из поз йоги. 

Каждый сустав окружен мышцами, группирующимися в соответствии с тем дви-
жением, которое они обеспечивают, сокращаясь или расслабляясь. Основная 
мышца, обеспечивающая рассматриваемое движение, называется агонистом. 
Мышцы-синергисты помогают агонисту, а антагонисты противодействуют ему. 
Согласованное действие всех этих мышц позволяет уравновесить энергии во 
всех частях тела. 

Подвижность и стабильность суставов — инь и ян биомеханики

Подвижность и стабильность — это как инь и ян. Чем больше подвижности, тем 
меньше стабильности (и наоборот). Этот процесс описывается скелетно-мышеч-
ной биомеханикой. Подвижность сустава предопределяют три фактора:

1. Форма костей.
2. Капсульно-связочный аппарат.
3. Мышцы, окружающие сустав.

Форма костей, составляющих сустав, в значительной мере предопределяет диа-
пазон движений. Например, в глубоком шаровидном суставе, таком как тазо-
бед ренный, движения во всех трех плоскостях весьма ограничены, зато стабиль-
ность достаточно велика, ведь этому суставу приходится нести на себе вес тела. 
В плечевом, мелком шаровидном суставе, диапазон движений шире, зато ста-
бильности меньше. 

Суставная капсула и связки, окружающие сустав, состоят из фиброзной соеди-
нительной ткани. Капсульно-связочный аппарат служит для соединения костей 
между собой, и подвижность/стабильность сустава также зависит от него. Как и 
в случае с костями, форма капсульно-связочных структур отражает их функцию. 
В таких стабильных суставах, как крестцово-подвздошный, кости соединены 

Много лет назад я спросил у великого мастера йоги 
Б. К. С. Айенгара, что он считает главным ключом к овла-
дению йогой. В ответ он поднял руку и, указывая на раз-
личные поверхности пальцев, внутреннюю и внешнюю, 
переднюю и заднюю, сказал: «Нужно сбалансировать все 
энергии каждой части тела». С санскрита слово «хатха» 
переводится как «Солнце—Луна» и подразумевает ба-
ланс инь и ян в йоге. В этом смысле слова Айенгара пере-
дают самую сущность хатха-йоги. 

Биомеханика растяжки

Рисунок 1. Бицепс и плечевая мышца 
синергически сгибают локоть. 
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толстыми плотными связками, резко ограничивающими подвижность 
сустава. С другой стороны, кости плечевого сустава соединены гораз-
до более тонкими и эластичными связками, допускающими значитель-
но большую подвижность. 

Наконец, есть еще мышцы, окружающие сустав, — мышечные стабили-
заторы. Сокращение этих мышц не только приводит кости в движение, 
но также стабилизирует сустав. Подвижность сустава в значительной 
мере зависит от тонуса мышц. Натянутые мышцы ограничивают под-
вижность сустава, а мышцы расслабленные, наоборот, увеличивают 
подвижность. Растяжение мышц (стретчинг) приводит к их удлинению, 
что, в свою очередь, расширяет диапазон движений сустава. Занятия 
йогой позволяют растянуть мышцы вокруг многих суставов и увеличить 
подвижность всего тела. 

Недостаточная способность выполнить ту или иную асану может быть 
следствием любого из факторов, предопределяющих подвижность и 
стабильность суставов, включая тонус мышц, длину и/или эластичность 
капсульно-связочных структур и форму костей, либо какой-то комби-
нации этих факторов. 

Форму костей, став взрослыми, мы изменить уже не можем. Хотя фор-
ма костей может варьироваться от человека к человеку, трудно ска-
зать, в каком именно случае она является ограничивающим фактором 
при выполнении той иной асаны. Состояние капсул и связок тоже может 
ограничивать вашу способность принимать те или иные позы йоги. Кро-
ме того, связки практически невозможно растянуть так, чтобы это не 
вызвало травму, угрожающую стабильности сустава. 

Раз мы не можем изменить форму костей и длину связок, остается ра-
ботать с мышечными стабилизаторами. И это хорошо. Это упрощает 
дело, поскольку длина скелетных мышц поддается сознательному конт-
ролю и ее можно безопасно регулировать при помощи йогических 
упражнений.

Рисунок 2. Глубокий шаровидный тазобедренный сустав и более подвижный 
мелкий шаровидный плечевой сустав (со связками)
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