В современных реалиях, когда весь мир борется с COVID-19, укрепление иммунитета – очень актуальная задача. Да и обычная сезонная простуда существенно ухудшает качество жизни, поэтому нужно активизировать защитные силы организма.

Как укрепить иммунитет и защитить себя от болезней? Йога – это отличный бесплатный способ улучшить защитные силы организма и повысить иммунитет!
1. Наклон к ногам стоя (складка)
• встаньте в тадасну (поза горы).

• на вдохе поднимите обе руки вперед и хорошенько вытяните бока и позвоночник вверх.

• чуть присогните ноги в коленях.

• с выдохом медленно наклоняйтесь вниз, расстилая позвоночник по бедрам: сначала бедер касается живот, потом грудь.

• когда корпус наклонился, выпрямите колени и подтяните коленные чашечки.

• руки свободно свисают либо касаются пола (ладони – параллельно линии стоп).

• шея расслаблена, голова свободно свисает вниз.

• тело спокойно наклоняется под собственной тяжестью.

• оставайтесь в асане КАК МИНИМУМ 1 минуту (лучше около 5). 
• для выхода из асаны медленно поднимаете спину и голову до вертикального положения.
Несколько важных асан

2. Собака головой вниз

• для начала лягте на коврик на живот, расстояние между стопами около 30 см,

• ваши ладони должны находиться на уровне груди, локти рядом с туловищем, ладони направлены вперед,

• сделайте выдох и поднимите корпус от пола, упритесь в коврик полностью выпрямленными руками, голову опустите вниз между ними,

• ноги должны быть прямыми, стопы плотно прижаты к коврику и смотрят вперёд, пятки не отрывать от пола,

• находиться в этой асане можно от минуты, ваше дыхание должно быть ровным, глубоким и спокойным,

• по окончании сделайте выдох, приподнимите голову от коврика, перекатитесь в планку, плавно лягте на коврик и отдохните.
3. Поза верблюда
• встаньте на колени, расположив ноги на ширине таза, при этом подъёмы стоп на полу;

• постепенно отклоняйтесь назад, сохраняя в коленях угол в девяносто градусов;

• подайте рёбра вперёд, грудной клеткой тянитесь вверх и опустите ладони на пятки; 

• опустите плечи, сведите лопатки вместе, качественно раскройтесь в грудном отделе; 

• тело держите расслабленным, вес распределён между руками и ногами;

• наклоните голову назад, не заламывая шею;

Дышите глубоко.
4. Поза рыбы
• лежа на спине, упритесь локтями в пол и сделайте прогиб в грудной клетке так, чтобы плечи оторвались от пола, а макушка касалась его;
• постарайтесь отвести плечи от ушей и соединить лопатки;
• почувствуйте, что шея свободна и продолжает линию позвоночника;
• выполняйте асану комфортное время, до 1 минуты. С очередным выдохом приподнимите голову, возвращаясь в исходное положение. Следите за тем, чтобы рот был закрыт.
5. Поза лука
• лягте на живот, приблизьте пятки к ягодицам. Далее приподнимите голени по направлению вверх, после чего заведите руки за спину и возьмите лодыжки с внешней или внутренней стороны (либо положите ладони поверх свода стопы, сделав захват); 
• после полного вдоха на выдохе прогнитесь, приподнимая грудину и таз. Голову старайтесь тянуть назад: 
• удерживайте позу минимум от 20 до 60 сек, в зависимости от вашей подготовки;

 • следите за тем, чтобы торс поднимался вверх за счет напряжения мышц ног, а мышцы спины оставались в расслабленном состоянии;
• далее с выдохом плавно опускайте лодыжки, корпус и старайтесь успокоить дыхание.
6. Поза берёзки.
• лягте на пол, подтяните живот так, чтобы он был в тонусе, но не напряжен до предела;

• чуть согните ноги в коленях, поставьте пятки на пол;

• руки вытяните вдоль корпуса и расслабьте шею;

• подтяните тазовые косточки к нижним ребрам, сократите пресс;

• оторвите таз от пола, сильнее сократите пресс, упритесь руками в пол;

• выпрямите ноги вверх, перпендикулярно полу, выйдите в стойку на лопатки;

• успокойте дыхание так, чтобы оно не мешало стоять на лопатках;

• совершайте спокойные вдохи и выдохи;

• оставайтесь в положении «березки» по 5-6 вдохов и выдохов или дольше;

• напрягая пресс, опуститесь в исходное положение позвонок за позвонком.
7. Поза плуга.
• лечь на спину, руки вытянуть вдоль тела.

• медленно, НЕ рывком поднимите прямые ноги (если сложно ровные – можно согнутые в коленях) и постарайтесь их выпрямить максимально вверх – перпендикулярно полу.

• руки поднесите к пояснице и прижмите их, еще немного помогая корпусу принять перпендикулярное положение.

• теперь медленно опустите ноги и заведите их за голову. Если не получается – смотрите вариации для начинающих.

• поставьте пальцы ног на пол.

• не давайте спине провисать вниз, она должна быть максимально перпендикулярна полу.

• руки опустите еще ближе к лопаткам, еще немного помогая корпусу принять перпендикулярное положение.

• шея должна быть свободна, а голова – в состоянии поворачиваться в стороны.

• опустите руки вниз (в противоположную от ног сторону) и сцепите их в замок.

• ноги и руки должны вытягиваться в противоположных направлениях.

• оставайтесь в асане на 5-7 вдохов (если можете дольше – прекрасно! Эффекта будет больше) с выдохом медленно расстелите позвоночник по полу (начиная от шеи и до самой поясницы). Вес тела должен быть на плечах и лопатках, а не на шее!
8. Поза моста.

• лягте на спину, согните ноги в коленях и поставьте стопы как можно ближе к ягодицам. Стопы должны стоять на уровне плеч. Руки лежат на полу вдоль корпуса.

• на выдохе поднимите бедра и ягодицы, выталкивая копчик вверх и активно отталкиваясь от пола ладонями и стопами. Бедра и стопы должны быть параллельны друг другу. Колени должны быть строго над стопами.

• руки на полу ладонями вниз, руки согнуты в локтях и поддерживают таз (для начинающих);
• корпус должен прогибаться вверх и по направлению к плечам (от стоп).

• оставайтесь в асане на 5-8 вдохов, потом можно перейти в вариант для начинающих и остаться в нем минимум на минуту.

• на выдохе выйдите из асаны, медленно и постепенно выложив позвоночник от шеи до копчика.

9. Поза «Шавасана»
• лечь на спину и принять нейтральное положение.

• проверьте, что ваши руки расслабленно покоятся под углом 45 градусов от тела, а ладони повернуты по направлению к небу.

• пятки должны быть расположены примерно на расстоянии 5 см друг от друга, но если вам удобнее более широкое расположение, то можете практиковать и так. Спокойное дыхание и полное расслабление.
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Каждый имеет достаточно сил, чтобы достойно прожить жизнь. А все эти разговоры о том, какое сейчас трудное время, это хитроумный способ оправдать своё бездействие, лень и разные унылости. Работать надо, а там, глядишь, и времена изменятся.
Лев Ландау
. 

