BuHbaca

Cesi3ka, eBmopocmerieHHoe 08uUXXeHue, rnopsiook criedoeaHus

¢ BuHbsica — 310 OBUMXeHMe Tena,
CUHXPOHU3NPOBAHHOE C AblIXaHNEM.

¢ BuHbSACaA — 3TO AMHaAMM4yecKkoe OBUXKEHUE,
KOTOPOE COEAUNHAET CTaTUYECKMUE aCcaHbl
Mexay cobon B putme aObixaHus.

+ BuHbsCca — «gbixaTenbHO-ABUraTenbHagqa
cuctemMa ynpaxHeHum»
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OcHoBaTenn n NpeemMcTBEHHOCTb

LLIpn PamamoxaHa bpaxmadapwu
LLUpwn Tnpymanan KpuwiHamavapbs
[MaTtTadxu Ixownc

NHpgpa Hosu

LLlapat PaHracesamu(BHyk I'.[1x)

[13Bnag CBEHCOH

Punyapag dpumaH

Tum Munnep

JlnHo Mwuene

HaHcu ['unrodod

[asng Bunbsimc

Hasng Jlandg m LepoH ['oHHOH



3anagHble LWKOSbI
(Mcnonb3ylouwmne cucTemMy BUHLAC)

AlLUTaHra-BnHbdAca mora

[xnsamyktn nora (Jivamukti Yoga)
BuHbaca dornoy (Vinyasa Flow Yoga)
[Tayap-BuHbsca (Power Vinyasa Yoga)



Cuncrtema BUHbSACLI MHOTOrpaHHa:

1. OnpenerneHHoe YnCcno AbIXxaHW U OBWXKEHUN ON1K BbiIXo4a U
BXOJa B acaHy.

2. ['lpn CMHXPOHN3NPOBAHUN OBMXKEHUSA C ObIXaHUEM YIKOXKanU U
NPUMEHEHMEM Myna-0aHaXn n yoansHa-6aHaxu B TeNe BO3HUKAET
CUNbHbIW BHYTPEHHWUN Xap, Bbl3biBatoLWLN 0OUSTbHOE
NOoTOBbLIAENEHME. DTOT MOT OYULLLAET U OMOSIaXXMBAET MYCKYIbl K
opraHbl, BbiBOAA BpedHble TOKCUHbI. B pesynbsraTte B Tene
YyBCTBYETCHA CuMa U NErkocTb.

3. BuHbsACa o3Ha4aeT cBdA3b MeXay acaHamMun B cepusax.

4. BuHbsiCa ypaBHOBELUMBAET OblXxaHne n obecnevnsaet
becrnepebonHy0 LMPKYNALUUIO KPOBU MO BCEMY TENY.

5. BuHbsica nepecTtpanBaeT Teno Mexay BbINOSIHEHMEM acaHbl B
Pa3Hble CTOPOHbLI U MOocne KaXgow acaHbl.

6. Koroa Bce BHMMaHue yaensieTcs paboTe Ha OCHOBE NpaBUibHOMO
noacyeTa BUHbSCHI, NPaKTMKa CTAHOBUTCS O4E€Hb COCPEAOTOYEHHON,
OblXaHNe PUTMUYHBIM, TENO CUNbHbLIM, 8 YM CMOKOMHBIM.



BU/1bl BUIHbAC



Mo AMHAMMYECKUM XapaKTepuCcTUKam

1. Mo HanpaBlieHNIO ABUXEeHUA

OOHOCTOPOHHMeE (OT 1-01 popMbl TENa — KO 2-01, N 3aTeEM — K 3-
eln,He BO3BpaLlasiCh K Nnepsoun )

ABYCTOPOHHMUeE (OT nepson bopmMbl TeNa KO BTOPOU U obpaTHO — K
nepBon).
2. [No Konn4yecTBY NOBTOPEHUU

OAHOKpaTHbIe (0OWH UMK OT 1-0M popMbl Tena Ko 2-oM n obpaTHO K
1-o1, a 3aTeM — nepexon K 3-eun)

MHOrOKpaTHble (MOBTOPEHME HECKONbKNX OOANHAKOBbLIX LIMKITOB
noapsa ot 1-om popmbl TeENa — KO 2-0U 1 0BpaTHO K 1-01).
3. [lo Kkonn4yecTBY ABUXYLLUUXCA 3NIEMEHTOB

OLHO3NeMeHTHble (aBuxXeHne 1-om pyku 6e3 nameHeHnst popmbl
OCTallbHbIX 3fIEMEHTOB Tena)

rpynnoBbie (OAHOBPEMEHHOE OABMXEHNE PYK, HOT Y MO3BOHOYHMNKA).



Mo AMHAMMYECKUM XapaKTepuCcTUKam

4. [lo ckopocTu

ObICTpble (NpU ABMXKEHUM HA MAKC. CKOPOCTM Be3 NoTepun KavyecTsa)
- MeAJieHHble (Npu crieymanbHO 3aTOPMOXXEHHOM ABUMXEHNN)

O4YeHb MeAfeHHble (Mpy TakoM MeaSIEHHOM ABMXKXEHUU, KOTOPOE CO
CTOPOHbl HEBO3MOXHO PasfinynTb).

5. [lo Bo3gencTBuio Ha hopmy Tena

- CAMMETpPUYHbIe (NP CUMMETPUYHOM HaKMOHE N3 MONOXEHUS CTOS
— Bnepen)

- AaCUMMeTPUYHbIe (Hanpumep, Npyu NOAHMMAaHUN OJHOWN HOTU N3
CUMMETPUYHOTO MONOXXEHUS CTOSA).

6. [Mo oTHOLUeHUIO K cune NpoTMBOAEeNCTBUSA

- npeogonesalowme (NnogHUMaHWe Beca Tena npu oTXMMaHum ot
nona)

. ycTynawlLyue (onyckaHue Tena Ha non 13 NoAHSTOro NoMoXeHus ).

B npeogonesatoLlen oase ABMXKEHUA MbllleYyHada cuna JOMUHUPYET Haa
BECOM Tena, a B ycTynarwoLlen pase — No3BoOnseT JOMUHUPOBATL BECY
Tena.



Mo AMHAMMYECKUM XapaKTepuCcTUKam

Mo HanpaBJieHNKO NO3BOHOYHUKA B NPOCTPaAHCTBEe

- 0e3 nameHeHus (OBMXKEHNE PYK UITN HOI C COXPAHEHUEM
NO3BOHOYHMKA BEPTUKASIbHLIM)

. C nKSBAMEeHeHuem (I'Ipl/l CMeHE TOPUN3OHTAJTIbHOIO MNOJTIOXKEeHUA
NMNO3BOHOYHWKA Ha BepTVIKaJ'IbHOe).

8. [lo BoO3gencTBUIO HA NO3BOHOYHUK

- ¢ pgedopmaumnen (Npu npornbdbe NO3BOHOYHMKA Ha3ad U3 NPSIMOro
NOSIOXKEHUSA)

- 06e3 gechopmauum (Npm N3AMEHEHNN NONOXKEHMNSA NMO3BOHOYHMKA B
NPOCTPaHCTBE U3 TOPU3OHTaNbHOINO — B BEPTUKANbHOE MOSIOKEHUE
C yoepXmBaHMeM ero rnpsamMbim).



I'lo cTeneHn CNOXHOCTH

«MoBOPOTHLI» N «NepeBOPOTLI» TeMNa Ha nony.

«larn» n «MNPBIXKUN» Npn USAMEHEHNN OTHOCUTETIBHOIO
MNOJIOXKEeHUNA HOI CTOA.

«Maxn» n «TbIYKU» PYKaMi NJin HOramMmu.

«OTXMMaHUA» U KNPLDKKM» HA ABYX UNN OQHOW pyKe, C
ONopoNn Ha ABE HOMM U OOHY HOTY.

«KyBbIpKK» Yepes ronosy, PyKM N HOMW, a Takke
MMHacCTUYEeCKMe «Konecay.

«MpuceaaHus» n «BbiNnagbi» HA OBYX UM OOHOW HOre C
noaHMMaHMEM BCEro Beca Tena.

«XuMbl» OBYMSA Unn OOHOW PYKOW C NOAHMMaHWEM BCero Beca
Tena.

Pa3HooOpasHble ABMXXEHUA BCero Tena B BO3ayxe Tuna
akpobaTnyeckmx «canbTo» Unm nx parMeHToB.



® & 6 O o o o

* ¢ ¢ o o

BuHbsicbl ObIBAIOT:

BCrnomMoraTtelsibHble

OCHOBHbI€ npoaoJribHblIe

OCHOBHbI€ nomnepeYyHbie

OCHOBHbI€ CKpy4uBaouue
MeXypoBHeBblIe OAHOHaNnpaBJi€eHHbIe
MeXypoBHeBbIie Ppa3HOHaAlNnpaBJieHHbIe
cneunann3nmpoBaHHbie HenpeaeribHble

1 - 2051080U 88€EPX
2 - XKUBOMOM 8HU3
3 - Ha 60Ky

4 - XXUBOMOoOM 88epXx
5 - 2or060U 8HU3



BcnomorartenbHble

«Xnm ogHOWM HOron B NPOAOSILHOM Bbinage»
«XX1um ogHoOM HOron B nonepe4yHoM Bbinage»
«Kum oByMsA Horamm B nonepevyHoM Bbinage»
«lMonepeyHasa BuHbsica Ha Horax»

«Y3KUN XXMM OABYMSA pyKaMu»

«Wvpokuin xxum ABYMA pyKaMun»
«lMonepeyHasa BuHbsica B ynope nexa»

«Kum pykamu 1 6prolHbIM NPEcCOM U3 MONIOXKEHUA CUaa»
«XXum cnuHon»

«K1MM HMXKHUM NpeccoMm»

«Xnm BepxXHUM npeccom»

«BokoBOM XXUM NosicHULIen»

«Xum nepeaHen CTOPOHOM LLUEUN»

«Xnm 3agHen CTOPOHOM Len»

«XKnm 60KOBOM CTOPOHOM LLEN»

«XXum 6uuencamum Hor»

«Kum duuencamm pyk»



OcCHOBHbIE NPOAOSibHbIE

«'onoBou BBepXx»

«CTOS Ha NPSMbIX HOrax»
«CT04 B NpoaofibHOM Bbinage»
«Cunas ¢ COrHyTbIMM HOraMm»

«CI/IE,FI C NpAMbIM HOAMIN»

«fonoBon BHU3»

¢

*

«Ha nne4dax»
«Ha ronose n pykax»
«Ha npeaonneydbax»

«Ha nagoHsx»

«KnBoTom BHU3»

«CTOA Ha NagoHSAX, KONEHAX U
HOCKaXx»

«B ynope nexa»

«XXnBOoTOM BBEpPX»

«KnBOoTOM BBEPX»

«Ha 6oky»

«Ha boky»



OcHOBHble nonepeyHblie

«f'onoBon BBEpX»
¢ «CT05 Ha NPAMbIX HOrax»
¢ «CT09 Ha KONeHax»

¢ «Cunps Ha COrHyTbIX HOrax ans wemn»

«onoBon BHU3»
¢ «wnaroHanbHasi Ha nrevyax»
¢ «[unaroHanbHas Ha roriose n pykax (J1agoHaX)»
¢ «[lmaroHanbHas Ha NagoHAX»

«KnBoTom BHM3»

¢ «Jlexxa Ha cnuHe anga wen»



OCHOBHbIE CKpy4yunBaroLLne

«FonoBoi BBepx» «XvBOTOM BBEpX»

o «CTos Ha npsimbix Horax B~ «J1exa Ha cnnHe»

nornepe4yHoMm Bbinaae» «[JnaroHanbHas nexa Ha

¢+ «Cunpga Ha begpax» CrnHe»
«fonoBoun BHN3» «KMBOTOM BHMU3»
¢ «Ha nneyax» «CT104 B ynope nexa Ha

NpPAMbIX pyKax 1 Horax»
¢ «Ha ronose»

«CTO4 B ynope nexa Ha
+ «Ha nagoHsax» NPSIMbIX PyKaXx U COrHYTbIX
Horax»



MeXxypoBHeBble OgHOHanpaBlieHHbIe
«['onoBoun BBEPX»

«CT04 B ynope npuceB — CTOS Ha NPSAMbIX HOrax (>Knum
OBYMSA HOramm)»

«CT04 B yrnope npuceB — CTOS HA KOMNEHSIX»
«CT104 B yrnope npuceB — CUASA Ha Nony»

«CT1OS1 B yrnope rnpuces Ha 04HOWN HOre — CTOA Ha O4HOM
NPAMON HOre (>KMM OLHOW HOTOW)»



MeXypoBHeBble OgHOHanpaBfieHHble

«['onoBon BHU3»

*

*

«CTOS Ha Nnevyax 1 3aTblfIKe — CTOS1 HA MaKYLLKE U KUCTAX (KUM LLeen)»

«CTO4 Ha MaKyLUKe 1 npeanneybsax — CTos Ha npeannedbax (Kum
Tpuuencamm)»

«CT104 Ha npegnsyiedbax — CTOA Ha JIOKTAX»

«CT04 Ha noabopoake 1 Npeannedbax — CToA Ha npeannedbax (KUm
nnevyamm)»

«CTOS Ha Npeannevybax — CTos Ha NagoHAX (KUM pyKamm)»

«CT1os1 Ha Nnogbopoake N NagoHsIX — CTOA Ha NAagoHSAX (KUM pyKamMm)»
«CTOA Ha MaKyLUKe U NafloHsX — CTOS1 Ha NTagoHSAX (KUM pyKamu)»
«CTOS Ha nne4vax n 3aTbifiike — CTOS Ha NagoHAX (KUM pyKamm)»
«CT05 Ha ABYX pyKax (nagoHsIX) — CTOA Ha O4HOW pyKe (ragoHn)»

«CTOSs1 HA MaKyLLKe U KNCTAX — CTOS Ha rorioee (MakyLuke) 6e3 pyk»



MeXxypoBHeBble OgHOHanpaBlieHHbIe

«XKnBoTom BHU3»

*

«YNop nexa Ha NpAMbIX pykax —
YartypaHra JaHgacaHa (kum
OBYMS pyKamm)»

«Ynop nexa Ha ogHoOu NPAMOW
pyKe — ynop nexa Ha ogHowu
COTrHYTOM pyKe (3KUM OgHOW
PYKOW)»

«XXMBOTOM BBEpPX»

*

«Jlexxa Ha cnnHe — B ynope nexa
Ha NPAMbIX pyKax U Horax (Xkuwm
OBYMS pyKamMu U Horamm)»

«Jlexxa Ha cnnHe — B ynope nexa
Ha OO4HOW MPAMON PyKe N Horax
(>KUM OZHOM PYKOM U HOramm)»

«Ha 60oKy»

«Ynop nexa Ha boky Ha oHoOu
NPAMON pyKe — ynop nexa Ha
OOKY Ha OIHOM COrHYTOWU pyKe
(>KumM o HOU PYyKOM)»



MeXypoBHeBble pa3HOHanpaBneHHble

«onoBou BBepX — XXMBOTOM BHU3»

*

«CTOS1 Ha KONEeHsX 1 Hockax — B
yrope fexa Ha COrHYTbIX pyKax,
KONMEHSIX N HOCKax»

«CT0S Ha NpAMbIX HOrax — B yrnope
nexa Ha COrHyTbIX pyKax»

«fonoBon BBepx — Ha 6GOKy»

*

«CT0S Ha KOMEHSX N HOCKax — B
ynope nexa Ha 60Ky Ha ogHOWM
COrHYTOW pyKe, OOHOM KOJSiEHE U
HOCKE»

«CT0A Ha NpsAAMbIX HOorax — B yrnope
nexa Ha OoKy Ha 0gHOW COrHYTOW

pyKe»

«onoBon BHU3 — Ha GOKy»

«CTOS1 Ha pykax — CTOS Ha OHON pyKe U
Hore»

«f'onoBou BHN3 — XXMBOTOM BHMU3»

«CTOS1 Ha ronoee 1 pykax — B yrnope
nexa Ha COTHYTbIX pyKax Y HoCKax»

«CTOs Ha Npeanneybsx — B Yrope nexa
Ha COTHYTbIX pyKax M HOCKax»

«CT0S Ha NagoHAX — B yrnope nexa Ha
COMHYTbIX pyKax N HOCKax»

«CT05 Ha NagoHAX NanbLamun Bnepen —
B yriope nexa Ha naJoHsAX nanbLuamu
Bnepen»

«CT04 Ha nagoHAX nanbLamMun Ha3ag — B
yrnope nexa Ha NnagoHsix nanbuamm
Has3ag»



MeXypoBHeBble pa3HOHanpaBneHHble

«fonoBon BHN3 — royioBOu BBEpPX»

¢+ «Cto04 Ha ronose u pykax (flagoHsx) B LLnpwacaHe — ctoqa Ha
napgoHax B bakacaHe»

¢ «Ctos Ha nagoHax B Aoxo Mykxa BpukwacaHe — CTod Ha NagoHsX B
bakacaHe»

¢ «Crto0s Ha nagoHsax c Jlotocom B Agxo Mykxa Nagma BpukiwacaHe —
CTOA Ha nagoHsax ¢ Jlotocom B KykkytacaHe»

¢ «CT104 Ha NagoHAX — CUAOs Ha COTHYTbIX KOJSIEHAX U CcTOMax»

¢ «CT104 Ha NagoHax — cmas Ha befpax B NpOAONbHOM LunaraTe»

¢ «CT104 Ha NagoHax — cuasd Ha befpax B nonepeyHoM Lnarare»

¢+ «CT104 Ha NagoHAX — CTOHA Ha pyKax C NPSAMbIMU HOramMu Ha nnedax»
¢ «Cupaa Ha nony c JloTocoMm — CTOA Ha npegnsiedbax ¢ Jlorocom»

¢ «Cupasa Ha nony ¢ Jlotocom — CTOSA Ha nagoHAX ¢ JlotTocom»



CneLIVIaﬂM3VIpOBaHHbIe HernpeaelfibHblie

«F'onoBsoun BBepx»
¢ «CT04 Ha NpsiMbIX HOrax BMecTe — CTOs1 B NPOAOSfIbHOM BbiNaae»
¢ «CT09 Ha NpsiMbIX HOrax BMeCTe — CTOS B NONepeyHoM Bbinage»

. «CTO051 B NpoAdoJsyibHOM BbllNage Ha NnpAaMbiX HOrax — CTO4A B
nonepevyHoM BbllMaae Ha NnpAaMbiX HOrax»

¢ «Ct05 B NpoooribHOM Bbinage ¢ O4AHOW COrHYTOW HOroM — CTOS B
nonepeyHom Bbinage ¢ 0ogHOW COrHYTOW HOrOU»

«fonoBou BHU3»
o «CT1049 Ha nneyax v 3aTbinke»

¢ «CT1049 Ha ronosey



