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 الفوائد نوضح ك\ تأديته، عند الشائعة

 بالنسبة تدريب كل بها يختص التى
 التنبيه راعينا فقد كذلك الجسم، لأعضاء

 من الأفراد بعض لايلائم لما موضعه فى
 محدد. طبى فصور لدهم كان إذا تمارين





 الوقوف تدريبات

» الجبل وضع«

TA٥ ASANA

 )ا,. وقوف

 يرجم الذى لوضم فهر الوتوك
 صم ا

 أوضاع أساس الوضع هذا يعتبر
 وضه أنه من وبالرف لوقوف، لوضع تدريبات أية إتمام بعد إليه

 مة نبير أا «بنى ا«سًى انيبن تمناه لبا،
 هذا عنى نتدرب أن جدأ المهم ومن نعتادها، حتى تأديته عند

 فى الفره أسلوب عنAareness اليقظة إلى يؤدى لأنه الوضع
 لممارسة سديد وضع وهو العامPosuure المظهر ويعن وقفته،
 الاجهاد إلى لأوتوف اليىه الأسلوب ويؤدى العميق، التنفس
. والذهنى البدنى

 القدمان تتوازى بحيث التقم بالوقوف الوضع يبدأ
 نتيقظ أن وعلينا البابة، واصبعا الكعبان ويتلامس ، وتتلاصقان

 الكعبين مشاركة مع الأرض على ضغطها وتاوى القدمين لكلا
. الجسم ثقل من جزء تحمل فى

٤ ا



 الفقرى العمود وفرد الافخاذ، ظهر امتداد مع الركبتين شد يم

 ، مريي هابطين الكتفان يكون ومجيث العرقبة، إلى العجز من
 فإذا سائبين، الذراعان منبا يتدلى مشجبان وكأنها ولنتصورها

 عن قليلاً متباعدتين الذراعان نندلى نوف مفتو>اً الصدر كان
. الفخين

 الصدر بفرد علينا بل ، للأمام الممدة دفع أو الظهر تفريغ يجوز لا
 تقط وإا للأمام، الذن لاتبرز بحيث والرأس الرقبة ظهر شد مع

 فى نقطة أعلى هو عندلة الرس تاج ويكرن للداخل، قليلا

. الوقوف

 ، الرجلين كلا على بالتمادى الجم ثقل توزيع يتم أن وينبغى
 ، الكعبين على خلفا أو الأصابع أطراف على أماماً لاتتميل بجيث

 الطبيعية بالطريقة مشدود الفقرى العمود أن ذك لنا ويؤكد
 على بالتساوى موزعاً الجم ثقل يكون لا فعندما الصحيحة،

. الفقرى للعمود الإجهاد إلى ذلك يؤدى القدمي

 بلى: ما مراعاة ينبغى

. الابهامين تلامس مع القلمين توازى
. بشدة الركبتين فرد
. للداخل البطن شد

. الفقرى العمود إمتداد
. والذ!عيي الكتفين إرتخاء

٤٢



. لمخلف الكتفين وإسقاط الصدر انساط
 ، والحجرة الوجه إرتخاء

 ومشدود وجمك رأسك تاج من معلق دمية أنك لو كبا تصور-
. لأعلى بلطف

+« ه الحا

٤٣



 الاغاء» وضع«

٧٦٦AN ASAFAA

(:2) وتوف

 من غيره بن تأديته ومك: ألبدن، ارتخاء الوضع هذا يؤكد

 أرناً، يببً نبر اغبية الأوشاغ بعفل خشرما الونا، أوضاع
 الوضع هذا ويفيد نطيف، تأثير من له لما العقل وترويح الجم
 اجلور )تدريب ا+الس الأنهاء نونع العضلات تمهيد فى أيفا
 عند الجم من العلو النصف لش بالجاذبية يتفيد لأنه(٣٠٢

. ادفه،  له

 غضروفى(. بانزلاق المصابين الأفراد القرين هذا يناسب )ولا

 إمتداد مراعاة مم( )الجبز الوقوف تدريب مز الوضم هذا بداً

 أخمد وبد تبن، يعز أو لشبر تتربع يدنا النقر السرة
 عنا. من للأمام الانحناء مع الزفبر إطلاق يتم عميق، شهيق

 الرأس وتظل الانحناء، أثناء الظهر باستقامة الاحتفاظ مع الردفين،
 حركة إنهاء وبعد مباشرة، للأمام تنظر هى وكأنا لأعلى مرفوعة

٤٤



 إسقاط يجر لإنشاء
 مع ذلك، بعد طيعاً
 نشعر وسوف الوقت، نفس فى للجم العنوى النصف ارغاء

 البقاء وعلينا وأكثر، أكثر لأسفل يجذبا الذانى ثقلنا أن بالندريج
 مع لأعلى الانتصاب يتم وبعدها يكننا، ما بقدر الوضع هذا فى

 الظهر. واستقامة أولأ الرأس رفع على والمحافظة الشهيق أخذ

 التنفس وعلينا تماماً استرخائها مع لرس
 مع بقوة، الركبتين شد استمرار على التركيز

 الإرخاء

 يلى: ما مراعاة ينبغى

 الإنتصاب أو للأمام الانحناء أثناء الظهر باستقامة الاحتفاظ
. ثانية مرة لأعلى
 معلقا الجم من لعوى النصف فلندع ، الوضع فى الكون عند
. والرأس العنق ارتخاء على ونركز الخروق من دمية أنه لو كبا

٤٥



 الابهام» فبض وضع«
PADANGUSTH ASANA

(:٣) وقوف

 والقبض الردفين عند من الانحناء على التدريب هذا ينطوى
 الإماك فيتم إليهما، الوصول عكن لم فإذا القدمين، ابهامى على

 هذا ويفيد الركبتين، ثى وبدون التطاع قدر الرجلين بأسفل
 أى الفقرى العمود ويفرد البطط، عضلات تقوية فى الوضع

 الصابين هؤلاء الوضع هذا يفيد أن ويكن الطفى، النصف
. معالج خبير إشراف تحت بالتدريب تاموا إذا غضروفى بانزلاق

 القدمين وضع مع ، الجبل وضع فى بالوقوف التدريب هذا يبدأ
 الانحناء يتم الزفير إطلاق وعند قنم، حوالى بعضها عن متباعدتين

 مع كليهما اليدين من باصبعين الابهامين على والقبض للأمام
 الإبهامين على بشدة القبض وبعد مشدودتين، بالركبتين الاحتفاظ

 الظهر. تفربغ وعاولة الرأس برفع لأعلى ننظر

٤٦



 الصدر نجذب مرتين أو مرة الزفير وإطلاق الشهيق أخذ بعد
 أماماً، لتشدنا بالإبهامين المكة القبضة باستخدام الركبتين قرب

 نطلق بعدها طبيعى بشكل نتنفس ثوان عدة الوضع هذا على ونبقى
 لأعلى وننتصب الإبهامين نعتق الظهر، فرد مع الرأس ونرفع الزفير
. الجبل وضع إلى نعود حتى

 الإبهام قبض

٤٧



 الشجرة» وضع«

٧RKS ASANA

(:4) وقوف

 استحال فإذا وتركيزاً، واستقرارا اتزانا الوضع هذا بتطلب
 أن فعلينا ، واتمايل بالتراتس وأحنا الأمر، بداية فى به القيام

 انساق ركبة شد ويبغي حائط، جدار على متد وظهرنا به نقوم
 بشبات القدم غرس مع تماماً متزنة بأنها نحس حنى بقوة المحاملة

 بصرنا نركز أن المستقر الاتزان على يساعنا وسوف ، الأرض على

. أنظارنا عن بعيلة نقطة على

 والإمساك الجنى الركبة ثنى مع الجبل وضع من التدريب يبدأ
 المقابل الفخذ على بإحكام لوضعها اليدين بكنا ايمنى بالقدم

 القدم براحة الضغط مع أسفل إلى الأصابع أطراف تتجه وبحيث
 الأبر. الفخذ على جيداً

 اليرى الساق فرد مع لأعلى المشدود بالوقوف ننتصب بعدها
 الرأس أعلى متقابلتين الكفين راحتى ونضع ، تماماً استقامتا على

٤٨



 رنم عدم محاولة مع لأعلى تماما الذراعان بمتد حتى ببطء نرفعها تم

 إل بنطف ابة الرجس منذ ولخاو الذراعين، مع الكنفين
. 'خف

 الشجرة

 نطلق ثم ، ثوان لعدة بالوضع الاحتفاظ مع بعمق التمس يم
. أ-لجبل وضع فى لنقف الطبيعى الوضع إلى والذراعين الساق

. الثانية الساق باستخدام الوضع تكرار نعيد

 يلى: ما مراعاة ينبغى

 فى العضلات نشد عندما التقر الاتزان على الحاقظة يهل
 فى بشدة الأخرق القدم ضغط مع )الحاملة( الفرودة الساق

 الفخذ.

. للأمام الحنية الساق دوران تجنب

٤٩



 المحارب وضع

VIRBHADR ASANA

 )ه(: وقوف

 فبها السكون يجوز لا التى المجهدة الأوضاع من الوضع هذا يعتر
 يعانى من الوضع هذا على يتدرب أن يصح ولا جدا، طريلة لدة

 هذا ويفيد القلب، لغط أو الدم ضغط ارتفاع أو القلب ضعف

• والكتفين والظهر الساقين وتقوية الصدر تمدد فى الوضع

 عن القدمين أبعاد مع الجبل() الوقوف وضع من التدريب يبدأ

 ، مشدودين والساقين متوازيين ها والاحتفاظ أقدام حوالى بعفه
. الكتفين متوى حتى للجانبين الذراعين نرفع الشهيق أخذ بعد

 فوق ليلتقيا ونرفعهما الكفين راحتى ندير الزفير إطلاق مع
 اليرى والقدم لليمين درجة٩٠ ايهمنى القدم ندير وعندئذ الرأس،

 مع بأكمله الجم تدوير مع أيضاً، لليمين درجة٦٠ حوالى
 الاحتفاظ ومحاولة مفرودتين، بالساقين والاحتفاظ القدمين،
 بعضها الكفين الصاق ومع لأسفل والكتفين مقيمين بالذراعين

٠٥



 تحقيق البداية فى يصعب وقد الأذن، وراء للخلف الذراعين وشد
 وتجنب مقيمين بالذراعين الاحتفاظ هو المهم الأمر ولكن ذلك،

. الكفين رفع

 المحارب

 الهنى، الركبة ثنى يتم الزفير إطلاق ومع الشهيق، أخذ بعد
 ايمنى الفخذ وتكون الأرض، على عمودية الساق قصبة تصبح حتى

 عى التركيز وينبغى تماماً، الكعب فوق الركبة ونصبح أفقية،
 بإحكام، الركبة شد مع كلية، مستقيمة الطفية بالساق الاحتفاظ

 طويلة لمدة به الاحتفاظ دون الوضع هذا فى طيماً لتقس ويجرى
 تم الذراعين وانزال 'لمنى السا فرد يتم شهيق أخذ وبعد جداً،
 الآخر. الجانب مع اتقرين يعاد

٥١



 )السيف( المهاجم وضبع
٧IBHADR ASANA

(:٦) وقوف

 الظهر، وعضلات وتقوينها الساقين امتداد فى الوضع هذا نفد
 ذلك بلى لا الجسم إعداد عى الوقوف أوضاع فى التدريب ويفيد

 اخوض ومنطقة الظهر تقوى أا إذ للأمام الإنحناء أوضاع من
. وترخيها

 بعضها عن القلمين إيعاد مع الجبال، وضع من التدريب يبدأً
 والقدم لليمين درجة٩ ايجنى القدم وتدوير أقدام،٤ حوالى

. الاتجاه لنفس قليلاً اليرى

 الزفر إطلاق وعند ، للجانبين الذراعين رفع يتم الشهيق أخذ مع
 ، رأسية والقصبة أفقية الفخذ تصبح حتى ايمنى الركبة ثى يجرى

. لليمين الراس تدوير مع طبيعياً النفس ويم

٥٢



 الجانب مع اتقمرين يعاد ثم المنى، الركبة فرد مع شهيقاً ناخذ
 الأيسر.

٥٣



 المثلث وضع

٦T١H١TA TRIKON ASANA

(:٧) وقوف

 عى ويساعد والعنق، والظهر الأرجل فرد فى الوضع هذا يفيد
 تقوية على الوقوف أوضاع من الكثر وتساعد الردفين، إرخاء

 التقاطعين الساقين أوضاع على جيد إعداد فهى وبالتالى الأرداف،
 وينطوى الحضر، أهل على الصعبة الأوضاع من وهى اللوتس، مثل

 هذا ويعنى الأرداف، عند من للجانبين الثنى على الشث وضع
 أن لابد ولكن الجم، بلتوى بحيث الردفين تحريك عدم ضرورة
 ذلك من للتحقق طريقة أسم ولعل ، للأمام مواجهين الردفان يل

. طاثط ملاما بالظهر الاحتفاظ مع المرين يؤدى أن

 القدمين إيعاد مع )الجبل(، الونوف وضع من التدريب يبداً
 ، لليمين درجة٩٠ ايمنى القدم وتدوير أقدام٣ حوالى يعفها عن

 يم الشهيق أخذ بعد ، الاتجاه لنفس تليلاً 'ليرى القدم وتدوير
 الانحناء يتم الزفير اطلاق ومع الكتفين، لنوى الذراعين رفع

٥٤



 المثلث

 يم الأر، تجاه فى الساق على ايمنى اليد انزلاق مع لليمين
 التنفس ويجرى اليسر، اليد إبهام إلى والنظر لأعلى انبصر توجيه

 مع الشهيق نأخذ وخيراً ، الوضع في البقاء مع طبيعيا لمرفه
 نرتخى. تم الأيسر، الاتجاه فى التدريب ونعيد لأعلى،

 يلى: ما مراعاة ينبغى

 ، الأرداف ثنى حساب على بالكف الأرض لمس محاولة يمح لا
. الساق على السفى اليد إراحة الضرورة عند يستحن وربما

 ى لجابين الفوه شه مع ا«ناء مد البي و دة -تي

• لأسفل مفوضتين الكتفان يكون الذراعين، رفع عند

٥٥



 عند الخلف من والرقبة ، والظهر ، الذراعين شد ، المكتمل الوضع ف-
 العليا. اليد إلى للنظر الرأس تدوير

. التدريب خلال تماماً وتين مشد بالركبتين الاحتفاظ

٥٦



 البصلة» وضع«
PARSVOTTAN ASANA

:(8) وقوف

 اليديين وضع ويعمل الحركات، من تتابعاً الوضع هذا يتضمن
 مفاصل مرونة من يزيد مما العمين، فرد على الظهر خلف

 والصدر للخلف الكتفين يدفع لأنه الصدر يفرد أنه كبا المصمين،
 استدارة من ويصحح التنفس عمق يسهل مما وذلك للأمام،
 على الظهر انحناء ازدواج ويعمل اليومية، الأوضاع فى الكتفين

 الانحناء مع بالقدمين الاستدارة أن كل الفقرى، العمود تقوية
 صعباً الوضع يكون وقد الردفين، عضلات جفاف من يقلل الأمامى
 يمنح أنه إذ والتدريب المحاولة يمتحق ولكنه للكثرين، بالنسبة

 أن ينبغى التى للطريقة صادقاً وإحساساً» ر« جيلاً شعوراً الفرد

. يقف أن أو الجسم بها يتحرك

 اليد راحتى وضع مع الجبل وضع فى بالوقوف التدريب يبدأً

 شد مع أسفل، إلى الأصابع تشر بمجيث الظهر خلف متقابلتين

٥٧



 تشبر بحيث الرسغين ندير وبعدها للخلف، والكوعين الكتفين
 مع الأصابع تتحاذى بحيث الظهر منتصف خلال لأعلى الأصابع

 فعلينا مرتاحاً، الوضع هذا تحقيق أمكننا فإذا الكتفين، لوحى
 الوضع هذا فى نرنح م إذا أما التدريب باقى فى بالاستمرار

 باقى فى ونتمر الظهر خلف باليدين الكوعين نمك أن فكفى
. التدريب

 البصلة

 ، أقدام٣ حوالى لساقة بعضها عن متباعدتين القدمان وصع
 المحافظة مع ، درجة٦ ، حوالى واليرى درجة٩٠ الجمنى القدم وندير
 للخلف الرأس ونرمى الشهيق نأخذ وبعدها ، الساقين امتداد على

 وعندما للخلف، قليلاً الظهر أعلى وينحنى مباشرة فوقنا ننظر بكيث
 الظهر باستقامة الاحتفاظ مع الردفين من للأمام ننحنى الزفير نطلق

٥٨



 الرقبة ترخى وبعدها الارتخاء، انحناء وضع فى نفعا مثل] تماماً

 هذا فى ونظل ايمنى، الركبة اتباه فى تقط الرأس ندع بكيث

 إلى يشيران بحيث القدمين كلا ندير تم ثانية،٢٠ حوالى الوضع
 أخذ وعند اليرى، للجهة بالجم ونطيح المعاكس، الاتجاه

 ، نستطيع ما قدر للخف الرس ونقط لأعلى الجسم نرفع ، لشهيق
 ونطلق الشهيق نأخذ ثم مفرودتين، الساقين امتداد على الحافظة مع

. لأسفل الرأس إسقاط مع للأمام ثانية الانحناء عند الزفير

 ندير ، الطبيعى النفس مع الوضع هذا فى الكون بعد
 بالرأس وننتقل للأمام ومشرن متوازيين يصحا حنى القدمين

 واقفي نتصب عندما الشهيق نأخذ ثم الساقين( )بن للمنتصف
. اليدين نطلق وبعدها

 يلى: ما مراعاة ينبغى

 تماماً. مشدودتين بالركبتين الاحتفاظ
. للخلف منضفطن الكوعن جذب
. والحنجرة الرقبة إرخاء

 سمداً ندبرهما أن علينا ولكن هزهما يجوز لا الكفين إطلاق بعد

. بلطف الأصابع ونحراك الجم عن

٥٩



 الزاوية وضع
TT١١١TA PARSVAKON ASANA

(:٩) وفوف

 يوحى وقد السقم، الجسم جانب امتداد فى الوضع هذا يفيد
 فسوف التدريب بعد ولكن وغريب. مربح غير بشعور البداية فى

 مع يتشابه وهو المنشط الامتداد بشعور النفس فى إرتياحاً يبعث
. للأمام متجهة بالأردا الاحتفاظ ضرورة فى الثلث وضع

 عن الساقين إيعاد مع الجبل() الوقوف وضع من التدريب يبدأ
 والقدم لليمين درجة٩ ، ايمنى القدم وتدوير أقدام٤ مسافة بمضها

. لليمين قليلاً اليسرى

 بدون الكتفين مستوى إلى الذراعين رفع يم الشهيق أخذ بعد
 تصبح حتى المنى الركبة ثنى بجرى الزفر إطلاق ومع رفعها.
 المهنية بالركبة والاحتفاظ الأرض، على رأسية ايمنى القمة

. تماماً مشدودة القمة والركبة للخلف مضغوطة
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 للجانب الانحناء يجرى الزفير إطلاق ومع ، ثان شهيق أخذ يتع
 المكن فن تمل لم فإذا للأرض، الهنى اليد وإسقاط لأين

 اليسر اليد تكون أن وينبغى ايمنى، الرجل أسفل على إسنادها
. "لأرض إلى الكف راحة وتتجه اليسر الأذن جوار إلى مفرودة

 اليسر الذراع أمام أعلى إلى النظر يتجه بحيث الرأس تدار
 إلى الكعب من مشدوداً ليكون الأير الجانب وجذب الفرودة،

. الإصبع طرف  خ"

 أخذ يتم تم بالوضع، الاحتفاظ مع طيعا التنفس يجرى
 على التدريب ونعيد القلمين نضم وأخيراً الوقوف. مع الشهيق
 الآخر. الجانب

 يلى: ها مراعاة ينبغى

 الأرض مع متوازيا فخذها يكون الثنية الساق أن من التأكد

 تماماً. الكعب فوق الركبة وتكون رأسية، والقصبة
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. مستقيمة الفية بالساق الاحتفاظ

 بالكتف نحتفظ بهيث بجاثط ملتصقاً بالتدريب القيام عاولة
. للحائط ملامسين المثنية والركبة والردفين الأعلى
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» الترقب وضع«

PRASARITA PADOTTAN ASANA

(:1٠) وقوف

 أعلى ومفصل(Ankkes) العرقوب فرد فى الوضع هذا يفيد
(Hamstrings) Gron) القدمي أوتار وخصوصاً والساق، )  الساق

 الرأس تلامس وعندما ، القدمين قوس رفع على على يعمل أنه كبا
 فهو ولذلك والرأس، الصدر إلى حراً الدم يسرى فوف الأرض،

 ، الرأس على الوقوف بوضع القيام يستطيعون لا لن مفيد وضع
 والقدمين دقائق لبضع الوقوف يتج أن ، للأمام الانحناء قبل وببغى

 شد مع الردفين، على واليدين اتساع، أقصى على متباعدتين
 بعدم بالغ شعور هناك كان فإذا متقماً، الفقرى العمود

 أن بساطة وعلينا ، الوضع لنهاية التدريب تكلة يبوز فلا الارتياح،
 متباعدتين الساقين فرد يكننا حتى الأولى المرحلة هذه على نتدرب

. الأرض على اليد راحة وضع يكننا بحيث مدى أقصى إلى
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 إلى القدمين إيعاد مع الجبل وضع فى بالوقوف التدريب يبدأ
 تماماً الركبتين شد ويتم الردفين، على اليلين ووضع إتساع أقصى

 على اليدين ونضع للأمام ننحنى الزفير إطلاق عند لأعلى،
 الظهر يتقوس بجيث لأعلى الرأس رفع مع شهيقاً ونأخذ الأرض،
 على الرأس ونسند الكوعين نشنى الزفير إطلاق وعند للداخل،

 الوضع هذا على ونبقى القدمين، على السم تركيز"ثقل مع الأرض
 الشهيق أخذ وبعد العتاد، التنفس يتمر بحيث دقيقة نصف مدة
 تلية قليلا لبعضها القدمين نضم تم الرأس ونرفع الذراعين نفرد

. واتقين نهض وأخيراً

 الترقب
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: يلى ما مراعاة ينبغى

 الحافتين على الجم ثقل تحميل مع القدمين توازى من التأكد
. مرفوع القدم وقوس للقدمين الخارجيتين

. الأرض فى القدم إامى غرس-
. تماماً مشدودتين بالركبتين الاحتفاظ

 وليس الساقين بين للخلف ثنا بجرى الذراعين، ثنى عند
. للخارج
. النهائى الوضع فى والرأس والبلين القدمين استقامة مراعاة
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