
Разминку как обязательный ýлемент трени-
ровочного комплекса широко применяют 
на Çападе в традиционных видах спорта 
и занятиях физической культурой. Многие 
восточные телесные практики – например, 
цигун, ушу и даже танец живота – не исклю-
чения, там тоже есть собственные разогре-
вающие упражнения. Разминаются ли йоги 
перед практикой? Да, но не все и не всегда. 

Зачем это нужно
Â хатха-йоге есть понятие «âüÿÿìà», что 
в переводе с санскрита означает «упражне-
ние», «вращение», «разминание». Методи-
ка включает десятки динамических и ста-
тических упражнений, которые сочетаются 
с тренировкой различных способов дыха-
ния. Направлена она на проработку ключе-

вых частей тела, чакр и марм, или жизнен-
но важных высокочувствительных точек. 
Ýта практика описана в хорошо известной 
на постсоветском пространстве книге Дхи-
рендры Брахмачари «Éога-Сукшма Âьяяма», 
где вьяямы делятся на äâå êàòåãîðèè: 

« с у к ш м а »  (ñàíñêð., «òîíêèé») – «про-
стые упражнения, которые требуют лишь 
незначительных физических усилий и ока-
зывают благотворное влияние на организм. 

Их можно делать людям всех возрастов. 
Îни не причиняют вреда даже физически 

слабым и немощным»;
« с т х у л а »  (ñàíñêð., «ãðóáûé») – «требуют 

значительно больших физических усилий… 
хорошо развивают мускулатуру и помогают 

сделать тело более пропорциональным».

Подвиды

текст Анастасия Одинцова

разминка:
«да», «нет»,
«не знаю»

НИКТО НЕ ЗНАЕТ, СТОИТ ЛИ ПРЕДВАРЯТЬ 
ПРАКТИКУ УПРАЖНЕНИЯМИ, КОТОРЫЕ 
ПОДГОТАВЛИВАЮТ К НАГРУЗКАМ. ПРОБУ-
ЕМ РАЗОБРАТЬСЯ ВМЕСТЕ С ЭКСПЕРТАМИ. 
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Îписанные в книге упражнения могут 
быть использованы как для конкретных 
целей, например «развития силы воли», 
«омоложения щек», укрепления отдельных 
частей тела, так и в качестве самостоятель-
ной практики, имеющей общеукрепляющее 
воздействие.

Несмотря на простоту и очевидную 
полезность, вьяямы в качестве разминоч-
ного комплекса «прижились» далеко не во 
всех направлениях йоги. Ó современного 
йогина гораздо больше шансов попасть на 
занятие, где разминки нет вообще. Потому 
что в стилях, которые распространились за 
пределами страны своего происхождения, 
внимание уделяется выполнению асан и не-
которым другим аспектам практики. Речь 
идет об аштанга-виньяса-йоге Øри К. Пат-
табхи Джойса и йоге Б. К. С. Айенгара, 
вышедших из единого учения Øри Криш-
намачарьи, мастера из южного города Май-
сура.

Âообще можно проследить любопыт-
ную закономерность: практики, которые 
оформились и использовались в холодном 
климате, включают разминочные комплек-
сы, а «южные» стили лишены их. 

Àëåêñàíäð Áðàòåöêèé, выпускник 
РÃМÓ им. Н. И. Пирогова и преподава-

тель хатха-йоги:

С точки зрения классической медици-
ны вопрос делать или не делать разминку 
не стоит, и объясняется ýто предельно про-
сто: разминка – залог травмобезопасности. 
Подготовительные упражнения создают 
ситуацию естественного полнокровия 
в мышечных волокнах, связках, сухожили-
ях и суставной капсуле. Çа счет активных 
целенаправленных движений улучшает-
ся сократимость мышцы и ее способность 
к вытяжению. Кроме того разминка – ýто 
общение с центральной нервной системой. 
Ýто стимуляция коры головного мозга че-
рез многочисленные рецепторные зоны 
в виде сухожилий, кожи, мышц и т. д. Îп-
тимальная возбудимость нервной системы 
позволяет лучше осознавать тело во вре-
мя практики и не допускать ускользания 
внимания, другими словами, обеспечивать 
травмобезопасность.

«В жарком климате интенсив-
ная разминка не нужна, по-
скольку мышцы и связки и без 
того достаточно полнокровны, 
и это полнокровие вызывается 
температурой окружающей 
среды. Для индийца, живущего 
в родной Индии, и для белого 
человека, адаптировавшегося 
к индийскому климату, до-
статочно в качестве разминки 
выполнить лишь серию сурья-
намаскар. Этим, кстати, и объ-
ясняется традиция аштанга-ви-
ньяса-йоги и других «южных» 
стилей не использовать вьяя-
мы в начале практики. Но для 
большинства европейцев 
этого недостаточно».
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натаЛЬЯ СЕнина,

Каждый раз мы начинаем 
практику с серии циклов 
сурья-намаскар A&B, или 

«приветствия солнцу», где 
значительное внимание 

уделяется синхронизации 
дыхания с движением. 
Благодаря глубокому 

интенсивному дыханию 
и бандхам техника пре-

красно разогревает тело 
и подготавливает к вы-

полнению последующих 
асан. Сукшма-вьяямы — это 
самостоятельная практика, 

и я бы ее рекомендовала 
делать отдельным полным 

комплексом, ничего оттуда 
не выбрасывая и не добав-

ляя. Не стоит выполнять вы-
рванные из контекста вьяя-
мы, например для разминки 
коленей перед практикой 

какой-либо серии аштанга-
виньясы.

àâòîðèçîâàííûé ïðåïîäàâà-
òåëü àøòàíãà-âèíüÿñà-éîãè



«Серия наклонов, вытяжение 
задней поверхности ног, прогрев 
позвоночника, разминка шеи и три 
цикла «приветствия солнцу» — все, 
состояние боеготовности до-
стигнуто! Человеку неопытному 
потребуется около 30 минут для 
разогрева».
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Как делать
Разминка во многом зависит от поставлен-
ных целей: она может быть как общей, так 
и специальной. Но, как правило, специфи-
ка йоговской разминки во время групповых 
занятий заключается в гармоничной про-
работке всех суставов и мышц – в отличие 
от спорта, где нередко можно столкнуться 
с неравномерным распределением нагрузки.

Продолжительность разминки и про-
работки конкретной зоны зависит от уровня 
практики и типа конституции. Александр 
Братецкий убежден, что при регулярных 
занятиях 3–4 раза в неделю достаточно 
10–15 минут для того, чтобы согреться:

Баланс трех дош, или предрасположен-
ность к определенному типу конституции, 
также может повлиять на характер и дли-
тельность разминки.

Можно выделить ряд факторов, демонстри-
рующих, что разминка проведена в долж-
ном объеме и настало время для перехода 
к основному тренировочному комплексу: 
увеличивается объем движения в суста-
вах, розовеет лицо, меняется ритм дыха-
ния – оно становится глубже, от низа живо-
та. Появление потоотделения не для всех 
является обязательным показателем, по-
скольку зависит от индивидуальных особен-
ностей, уровня практики и времени года.

Существуют ли особые правила йогов-
ской разминки?

«Людям с преобладающей ва-
та-дошей можно рекомендовать 
делать больше маховых, враща-
тельных движений с интенсивным 
дыханием, с акцентом на вы-
дох, — говорит Братецкий. — Капха-
доша требует существенно мень-
ше динамики, и ей гораздо легче 
работать с вытяжением мышц. 
Связано это с разной интенсив-
ностью обмена веществ и со-
стоянием соединительной ткани, 
а именно с соотношением волокон 
коллагена и эластина, что является 
генетически детерминированным 
фактором».

«Жестких правил нет, — считает 
Братецкий, — но можно рекомен-
довать начинать разминку с по-
тенциально самых опасных зон: 
с коленей и поясницы. Следует 

Практика / разминка

аштанга-виньяса: приблизительная функция разминки 
принадлежит комплексу сурья-намаскар. 

Школы Свами Шивананды и его ученика Свами Сатьянан-
ды Сарасвати (Бихарская школа йоги): также сурья-нама-
скар, хотя в своих книгах эти авторы описывают техники, 
«благотворно влияющие на различные суставы и органы 

тела», которые смело можно отнести к вьяямам. 
айенгар-йога: акцент сделан на длительную фиксацию 

стоячих асан, способствующих мышечному разогреву.
Янтра-йога: значительное внимание уделяют разминке, 

занимающей по времени порой до половины занятия. 
Выделяется самостоятельный блок подготовительных 

упражнений цигджонг, который состоит из пяти движе-
ний, разогревающих суставы и связки.
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Не стоит забывать, что при всей своей не-
замысловатости разминка может иметь 
некоторые противопоказания. К ним от-
носятся: травмы – как свежие, так и ста-
рые обострившиеся, а также болезненные 
ощущения, не проходящие по мере прак-
тики. Другими словами, предрасположен-

ность к травме в виде патологии крупных 
и мелких суставов. 

Идеальный вариант – выстроить личную 
практику, основанную на внимательном 
отношении к своему телу с учетом инди-
видуальных особенностей и потребностей, 
в частности в разминке. 

«В частности, это может быть 
подагрический артрит, ревмато-
идный артрит — все что угодно. 
В такой ситуации нужно обяза-
тельно проконсультироваться 
с врачом перед началом занятий 
и рассмотреть вариант индивиду-
альных занятий, поскольку группо-
вые тренировки вряд ли подойдут 
человеку с подобными особенно-
стями», – рекомендует Александр.

разогреть позвоночник по всей 
длине, затем подготовить к ра-
боте коленные и тазобедренные 
суставы и далее (уже из положе-
ния сидя) продолжить разминать 
позвоночник, плечевой корпус, 
шею и т. д. Важно отметить, что 
прогревая позвоночник, увели-
чивается приток крови ко всем 
конечностям, т. к. стимулируются 
зоны спинного мозга, отвечающие 
за торс, руки и ноги».


