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05.15, 06.10 Т/с «Ангел-хра-
нитель» 16+
06.00, 10.00, 12.00 Новости 
16+
07.05 Играй, гармонь люби-
мая! 12+
07.40 Часовой 12+
08.05 Здоровье 16+
09.05 Энергия Победы 12+
10.10 Надежда Бабкина. 
«Если в омут, то с головой!» 
12+
11.10, 12.15 Видели видео? 
6+
13.40 Х/ф «Белые росы» 12+
15.15 Теория заговора 16+
16.00 Кто хочет стать милли-
онером? 12+
17.25 Концерт Игоря Матви-
енко 12+
19.35, 21.30 Сегодня вечером 
16+
21.00 Время 12+
23.10 Х/ф «Без меня» 16+
00.35 «Мужское/Женское» 
16+
02.00 Модный приговор 6+
02.45 Наедине со всеми 16+

06.20 Х/ф «Солнцекруг» 12+
08.00 Местное время. Вос-
кресенье 16+
08.35 «Устами младенца» 
12+
09.20 «Когда все дома» 12+
10.10 «Сто к одному». Теле-
игра 12+
11.00 Вести 16+
11.15 «Аншлаг и компания» 
16+
13.20 Х/ф «Цветочное танго» 
12+
17.30 «Танцы со звездами» 
12+
20.00 Вести недели 16+
22.00 Москва. Кремль. Путин 
12+
22.40 «Воскресный вечер» 
12+
01.30 Х/ф «Холодное блюдо» 
12+

08.00 Баскетбол. Евролига. 
Мужчины. «Химки» - «Црве-
на Звезда» 0+
10.00 Все на Матч! 12+
10.20 «Наши на ЧМ. 2014 
год» 12+
10.40 Футбол. ЧМ-2014. Ал-
жир - Россия 0+
12.40 Х/ф «Матч» 16+

15.05, 19.00, 21.55 Новости 
16+
15.10, 00.10 Все на Матч! 12+
16.10, 04.10 Теннис. Евгений 
Кафельников. Лучшее 0+
18.10 Все на теннис! 12+
19.05, 06.10 Футбол. Россий-
ская Премьер-лига. Сезон 
2018/19. «Зенит» - ЦСКА 0+
20.55 После футбола 12+
22.00 «Жизнь после спорта» 
12+
22.30 «Футбол Испании. 
Страна Басков» 12+
23.00 КиберЛига Pro Series. 
Финал 12+
00.50 «Баскетбол. Последняя 
бронза команды мечты» 12+
01.10 XXX Летние Олимпий-
ские игры. Баскетбол. Матч 
за 3-е место. Россия - Арген-
тина 0+
03.20 Д/ф «Джошуа про-
тив Кличко. Возвращение на 
Уэмбли» 16+

05.00 «Парад победы 1945 
года» 16+
05.15 «Вторая Мировая. Ве-
ликая Отечественная» 16+
06.10 Х/ф «Сочинение ко 
Дню Победы» 6+
08.00, 10.00, 16.00 Сегодня 
16+
08.20 «У нас выигрывают!» 
12+
10.25 Х/ф «Звезда» 16+
12.20, 16.25 Х/ф «Подлежит 
уничтожению» 12+
17.00 Х/ф «Топор» 18+
19.00 «Итоги недели» 12+
20.10 Х/ф «Дед Морозов» 
16+
00.00 Х/ф «Орден» 12+
03.05 Х/ф «Лейтенант Суво-
ров» 12+
04.30 «Алтарь победы» 0+

05.00 М/с «Маша и Медведь» 
0+
05.25 Д/ф «Моя правда» 16+
08.00 «Светская хроника» 
16+
09.00 Д/ф «О них говорят. 
Виктория Тарасова» 16+
10.00 Т/с «След» 16+
00.45 Х/ф «Безумно влю-
бленный» 12+
02.30 Т/с «Снайпер. Оружие 
возмездия» 16+

06.30, 02.20 М/ф 0+
08.10 Х/ф «Любимая девуш-
ка» 0+

09.40 «Обыкновенный кон-
церт» 0+
10.10 «Передвижники. Ва-
лентин Серов» 0+
10.40 Х/ф «Молодые» 12+
12.10 Д/ф «Татьяна Пельтцер. 
Родное лицо» 0+
12.50 Письма из провинции 
0+
13.20, 00.50 Диалоги о жи-
вотных 0+
14.05 «Другие Романовы» 0+
14.35 Квартет 4х4. Гала-кон-
церт 0+
16.25, 01.35 Искатели 0+
17.10 «Те, с которыми я… Бу-
лат Окуджава» 0+
18.05 «Романтика романса» 
0+
19.10 Х/ф «Солярис» 16+
21.50 Т/ф «Евгений Онегин» 
16+

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 
10.00, 11.00, 12.00, 12.20, 
13.00, 14.00, 16.00, 17.00, 
18.00, 19.00, 20.00, 21.00, 
21.05, 22.00, 01.00, 02.00, 
03.00, 04.00, 05.00 Вести 16+
06.05, 18.35, 01.50, 05.35 Мо-
бильный репортер 16+
06.35, 16.35 Погода 24 6+
07.10, 08.20, 10.40, 11.15, 
14.10, 16.15, 17.10, 18.15, 
19.20, 20.40, 21.45, 22.30, 
04.15 Репортаж 16+
07.35, 14.35, 02.35 Вести.net. 
Итоги 16+
09.15 Горизонты атома 12+
09.35 Геоэкономика 16+
13.10 Парламентский час 16+
15.00 Вести. Урал. Итоги не-
дели 16+
15.25 Честный детектив 16+
17.35, 02.10 Агент бизнеса 
16+
20.15 Церковь и мир 16+
23.00 Вести недели 16+
01.40 Городские технологии 
16+
03.25 Мнение 16+

05.00 М/с «Новаторы» 6+
06.55, 07.30 «Чик-зарядка» 
0+
07.00 «С добрым утром, ма-
лыши!» 0+
07.35 М/с «Три кота» 0+
09.00 «Еда на ура!» 0+
09.20, 11.40, 15.20, 17.30 
«Мой музей» 0+
09.25 М/с «Оранжевая коро-
ва» 0+
10.45 «ТриО!» 0+

11.05 М/с «Рев и заводная 
команда» 0+
11.45 М/с «Волшебная кух-
ня» 0+
12.30 «Большие праздники» 
0+
12.55, 14.05 «Путь к Великой 
Победе» 0+
13.00 М/с «Катя и Эф. Куда-
угодно-дверь» 0+
14.10 «Ералаш» 6+
15.25 М/с «Новые приключе-
ния кота Леопольда» 0+
17.05 М/с «Кошечки-собач-
ки» 0+
17.35 М/с «Лунтик и его дру-
зья» 0+
19.20 М/с «Томас и его дру-
зья. Большой мир! Большие 
приключения!» 0+
19.40 М/с «Ми-Ми-Мишки» 
0+
20.20 М/с «Пластилинки» 0+
20.30 «Спокойной ночи, ма-
лыши!» 0+
20.45 М/с «Снежная Короле-
ва: Хранители Чудес» 0+
22.30 М/с «Дикие скриче-
ры!» 6+
22.50 М/с «Инфинити Надо» 
6+
23.15 М/с «Смешарики. Пин-
код» 6+
00.40 М/с «Машины сказки». 
«Машкины страшилки» 0+
02.00 М/с «С. О. Б. Е. З» 6+
03.30 М/с «Шиммер и Шайн» 
0+

05.25 Концерт «Казачье раз-
долье» 12+
06.00 «Патрульный участок 
на дорогах» 16+
06.20 «Прокуратура на стра-
же закона» 16+
06.35 «Патрульный участок. 
Итоги недели» 16+
06.55, 18.55 «Погода» 6+
07.00 «Помним, гордимся!» 
6+
09.00 Х/ф «Беспокойное хо-
зяйство» 0+
10.20 «За дело!» 12+
11.05 Х/ф «Вызываем огонь 
на себя» 0+
13.40 Д/ф «Мистика войны 
от первого лица» 12+
14.25, 15.05 Х/ф «Торпедо-
носцы» 0+
15.00 Новости
16.05 Д/ф «Несломленный 
нарком» 12+
17.00 «Национальное изме-
рение» 16+
17.20 «Свердловское вре-
мя-85. Здесь ковалась Побе-
да!» РФ, 2019 12+
17.45 «Свердловское вре-

мя-85. Возвращение к мир-
ной жизни». РФ, 2019 12+
18.15 «Свердловское вре-
мя-85. Время, вперед!» РФ, 
2019 12+
19.00 «ОТРажение недели»
19.45 «Моя история». Миха-
ил Ножкин 12+
20.15 Х/ф «Двадцать дней 
без войны» 0+
22.00 Концерт Сергея Волч-
кова 12+
23.30 Х/ф «Небесный тихо-
ход» 0+

06.50 Х/ф «Поезд вне распи-
сания» 12+
08.10 Православная энци-
клопедия 6+
08.35 Х/ф «Люблю тебя лю-
бую» 16+
10.35 Д/ф «Алексей Фатья-
нов. Лучше петь, чем пла-
кать» 12+
11.30, 14.30, 00.20 События 
16+
11.45 Х/ф «Версия полковни-
ка Зорина» 0+
13.40 «Смех с доставкой на 
дом» 12+

Народный артист РСФСР 
Александр Демьяненко 
родился 30 мая 1937 года 
в Свердловске.

      Д/ф «Александр 
Демьяненко. 

Я вам не Шурик!»  (16+)

14.50

15.35 «Хроники московского 
быта» 12+
16.30, 05.25 «Прощание» 16+
17.20 Х/ф «Смерть в объек-
тиве. Аура убийства» 12+
21.00 Х/ф «Девичий лес» 12+
00.35 Петровка, 38 16+
00.45 Х/ф «Нежные листья, 
ядовитые корни» 12+
03.50 Х/ф «Овраг» 12+

05.00, 03.20 «Тайны Чапман» 
16+
06.00 Анимационный «Иван 
Царевич и Серый Волк» 0+
07.30 Анимационный «Иван 

Царевич и Серый Волк 2» 0+
08.50 Анимационный «Иван 
Царевич и Серый Волк 3» 6+
10.15 Анимационный «Иван 
Царевич и Серый Волк 4» 16+
12.00 Т/с «СМЕРШ» 16+
23.30 Х/ф «Несокрушимый» 
12+
01.15 Х/ф «Три дня в Одессе» 
16+

05.00, 01.05 День патриарха 
0+
05.15 Новый Завет вслух 0+
05.30 Антология советской 
песни. Военные сороковые 
0+
06.35 Х/ф «Фронт за линией 
фронта. 1 с.» 12+
08.15 Х/ф «Фронт за линией 
фронта. 2 с.» 12+
10.00 Х/ф «Фронт в тылу 
врага. 1 с.» 12+
11.35, 15.00 Х/ф «Фронт в 
тылу врага. 2 с.» 12+
12.00 «Божественная литур-
гия» 0+
16.20 Я очень хочу жить. Да-
рья Донцова 16+
17.05 «Бесогон» 16+
17.55, 01.20 Главное. Новости 
0+
19.15 Д/ф «Обыкновенный 
фашизм» 16+
22.00 Щипков 12+
22.35 Х/ф «Поп» 16+
02.35 Res publica 16+
03.30 Прямая линия. Ответ 
священника 0+
04.45 «Тайны сказок» 0+

06.00, 05.45 «Ералаш» 0+
06.20 М/с «Приключения 
Вуди и его друзей» 0+
06.35 М/с «Приключения 
кота в сапогах» 6+
07.00 М/с «Три кота» 0+
07.30 М/с «Царевны» 0+
07.50, 13.00 «Уральские 
пельмени. Смехbook» 16+

09.00 «Рогов дома» мэйко-
вер-шоу 16+
10.00 М/с «Сказки шрэкова 
болота» 6+
10.10 Анимационный «Кунг-
фу панда» 0+
12.00 «Детки-предки» 12+
13.30 Анимационный «Кунг-
фу панда-2» 0+
15.15 Анимационный «Кунг-
фу панда-3» 6+
17.00 Х/ф «Гнев титанов» 16+
18.55 Х/ф «Битва титанов» 
16+
21.00 Х/ф «Джон Картер» 
12+
23.40 «Стендап андеграунд» 
18+
00.30 Х/ф «Человек в желез-
ной маске» 0+
02.40 Анимационный «Рэт-
чет и Кланк. Галактические 
рейнджеры» 6+
04.00 «Слава Богу, ты при-
шел!» 16+
04.50 М/ф «Трое на острове» 
0+
05.05 М/ф «Необитаемый 
остров» 0+
05.25 М/ф «Фильм, фильм,
фильм» 0+ 

06.00 «События» 16+
06.50 «След России». РФ, 
2018 6+
06.25, 08.30, 20.25 «Погода» 
6+
06.30 «Помним, гордимся!» 
6+
08.35, 03.40 Д/ф «Кремлев-
ские лейтенанты: Герои и 
предатели» 12+
09.15 Т/с «Сын отца наро-
дов» 16+
20.30 Х/ф «Пламя» 16+
23.15 Х/ф «Чаклун и Румба» 
12+
00.40 Х/ф «Ожидание пол-
ковника Шалыгина» 16+
02.10 Д/ф «Уральский добро-
вольческий» 12+
03.00 Д/ф «Лейтенант Печер-
ский из Собибора» 16+
04.20 «Прокуратура. На стра-
же закона» 16+
04.35 «Патрульный участок. 
Итоги недели» 16+
05.00 «Парламентское вре-
мя» 16+

06.30, 06.00 «6 кадров» 16+
06.35 «Пять ужинов» 16+ 
06.50 Т/с «Поющие в тернов-
нике» 16+
16.30 Х/ф «Привидение» 16+

19.00 Т/с «Великолепный 
век» 16+
23.05 Х/ф «Зита и Гита» 12+
01.50 Х/ф «Любовь земная» 
0+
04.00 Д/с «Москвички» 16+
05.35 «Домашняя кухня» 16+

06.00, 08.45, 10.00 М/ф 0+
08.30 «Рисуем сказки». 1 се-
зон 0+
09.30 «Новый день». 3 сезон 
12+
10.15 Х/ф «Мой домашний 
динозавр» 0+
12.15 Х/ф «Заклинательница 
акул» 16+
14.30 Х/ф «Белая мгла» 16+
16.30 Х/ф «Не пойман - не 
вор» 16+
19.00 Х/ф «Жажда смерти» 
16+
21.00 Х/ф «Ветреная река» 
18+
23.00 Х/ф «Отсчет убийств» 
18+
01.15 «Охотники за привиде-
ниями» 16+

  

05.50, 01.00 Д/ф «Золо-
тая серия России. История 
отечественного кино» 12+
06.30 Д/с «Опыты дилетанта. 
Неудачные опыты» 12+
07.00 Д/с «Exперименты. Бу-
мага» 12+
07.30 Д/с «Exперименты. 
История знаменитых фото-
графий» 12+
08.00 Д/ф «Операция «Ба-
гратион» 12+
09.00, 05.20 Д/с «Искусство 
войны. Великие полковод-
цы. Ворошилов против Ман-
штейна» 16+
10.00, 02.35 Д/с «Искусство 
войны. Великие полководцы. 
Говоров против Кюхлера» 
16+
11.00, 03.30 Д/с «Искусство 
войны. Великие полководцы. 
Катуков против Гудериана» 
16+
12.00, 15.50, 22.40 «Здесь и 
сейчас» 16+
12.20 Х/ф «Аты-баты, шли 
солдаты» 12+
13.50 «Будем жить». Концерт 
ко Дню Победы 12+
16.10 Т/с «Партнеры по пре-
ступлению» 16+
23.00 Х/ф «Их звездный час» 
16+
01.40, 04.25 Д/с «Искусство 
войны. Великие полководцы. 
Конев против Харпе» 16+

06.00 Д/с «Оружие победы» 
0+
06.25 Х/ф «Приступить к 
ликвидации» 0+
09.00 «Кремль-9» 12+
09.50, 13.15, 18.15 Т/с «Жу-
ков» 16+
13.00, 18.00 Новости дня 16+
23.20 Т/с «Щит и меч» 0+
05.15 Д/с «Хроника победы» 
12+

06.00, 06.50 М/ф 6+
06.15 «Беларусь сегодня» 
12+
07.00 «Играй, дутар». День 
Победы 16+
07.30 Х/ф «Ожидание пол-
ковника Шалыгина» 12+
08.55 «Наше кино. История 
большой любви» 12+
09.25 «ФазендаЛайф». Ре-
монт у ветерана на даче 12+
10.00, 16.00 Новости 16+
10.15, 16.15, 19.30 Т/с «Убить 
Сталина» 16+
18.30, 00.00 «Вместе» 16+
20.20 Т/с «Задания особой 
важности: Операция «Тай-
фун» 16+
01.00 Т/с «Смерть шпионам: 
Ударная волна» 16+

07.00 «ТНТ. Gold». 7, 8 с. 16+
08.00 «Народный ремонт». 
10 с. 16+
09.00 Т/с «СашаТаня» 16+
11.00 «Перезагрузка». 402 с. 
16+
12.00 Х/ф «Герой» 16+
14.20 «Однажды в России». 
150, 152-155 с. 16+
19.00 Т/с «Солдатки» 16+
20.30 «Холостяк. 7 сезон». 11 
с. 16+
22.00 «Stand up» - «Дайд-
жест». 172 с. 16+
23.00 «Дом 2. Город любви». 
4480 с. 16+
00.00 «Дом 2. После заката». 
5637 с. 16+
01.00 «Такое кино!» 16+
01.30 «ТНТ Music». 147 с. 16+
01.50 «Stand up». 70-72 с. 
16+
04.30 «Открытый микро-
фон». 12, 13 с. 16+
06.10 «ТНТ. Best». 4, 5 с. 16+

05.00 Караокинг 16+

07.00 Золотая лихорадка 16+

09.00 Прогноз по году 16+

10.00 DFM - dance chart 16+

11.00 Русский Чарт 16+

12.00 Ждите Ответа 16+

13.00 Концерт 16+

16.30 Золотая дюжина 16+

17.30 Супердискотека 90-х. 

Радио рекорд 2019 16+

21.00 «Жара» в Баку. Хиты 

90-х 16+

22.50 Танцпол 16+

01.00 Неспиннер 16+

07.00, 05.40 «От сердца - к 

сердцу». Телеочерк (татар.) 

6+

08.00, 10.30, 12.15 Концерт 

6+

10.00, 15.00 «Ступени» (та-

тар.) 12+

11.15 «Капелька-шоу» (та-

тар.) 0+

11.45 «Молодежная останов-

ка» 12+

13.30 «Секреты татарской 

кухни» 12+

14.00 «Каравай» 6+

14.30 «Закон. Парламент. 

Общество» 12+

15.30 Спектакль Татарского 

государственного академи-

ческого театра имени Г. Ка-

мала 12+

18.00, 02.30 «Песочные 

часы» (татар.) 12+

19.00 «Видеоспорт» 12+

19.30 Вечер памяти Фатиха 

Карима (татар.) 6+

21.00, 00.00 «Семь дней» 12+

22.00 100 лет ТАССР. «Вехи 

истории» 12+

22.30 Концерт «Радио Бол-

гар» 12+

23.00 «Судьбы человече-

ские» (татар.) 12+

01.00 Х/ф «Человек, который 

смеется» (татар.) 16+

03.30 «Литературное насле-

дие» (татар.) 12+

04.00 «Манзара» («Панора-

ма»). (татар.) 6+

06.30 «Песни военных лет» 

0+

 День матери. Отмечается ежегодно во второе воскресенье мая во мно-
гих странах Европы, Африки, Северной и Южной Америки, Австралии, 
Китае и Японии.

 90 лет со дня основания Екатеринбургского зоопарка.

 Семён Ранопашец. С этого дня повсюду на Руси начиналась пахота. Для 
северных и центральных областей она считалась ранней.

10 ВОСКРЕСЕНЬЕ

МАЯ

ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД, ОПУБЛИКОВАННЫЙ В ПРОШЛЫЙ ЧЕТВЕРГ
По горизонтали: Сабрина. Немота. Ложки. Турман. Чурбан. Рожон. Ислам. Атос. Яга. Сулико. Образ. Бревно. Свёкла. Усик. Барских. Цекало. Рудокоп. Надым. 
Такт. Трико. Аппетит. Гайде. Нато. Идеал. Кюхля. 
По вертикали: Интерес. Веер. Риал. Жильё. Кущи. Клад. Кади. Булочник. Логопед. Обабок. Инжир. Отмена. Бытие. Репа. Тал. Анита. Вис. Крит. Унисон. Кант. 
Ток. Юмор. Боуи. Маляр. Сход. Этна. Агами. Намаз. Коммерция.П
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Что такое йога? Это физ-культурно-философское уче-ние. Оно рассматривает туло-вище человека как дырявый сосуд с божественной брагой – Праной. Брага (Прана) бродит в человеке и может быть выпу-щена наружу через семь крани-ков (чакр) вместе со всеми не-дугами и хворями, которые на-копились по ходу брожения, надо только научиться откры-вать и закрывать эти краники.
Кто может заниматься йо-

гой? Все. Для занятий йогой не требуется специальных залов, тренажёров, оборудования, экипировки, большого време-ни, денег, семьи, хорошего или плохого настроения, особой подготовки тела. Да и тело, в общем, тоже не особо требует-ся. Йога позволяет восстано-вить тело и дух, изнурённые постоянными нагрузками. Вот почему она так популярна у грузчиков, шахтёров, разнора-бочих. В йоге полностью отсут-ствуют резкие движения, по-этому среди йогов практиче-ски нет дирижёров, сапёров, артиллеристов. Люди, зани-мающиеся йогой, полностью утрачивают навык ловли блох, не могут спастись от комаров и так далее.
Польза йоги. В йоге очень важно дыхание. Пранаяма – это хорошее дыхание, поганаяма – плохое дыхание. Многие мо-ральные заболевания (стыд, совесть и т. п.) йоги умеют уда-лять из тела, выдыхая через ноздрю (это так называемая начхатхаяма).Певица Мадонна как-то призналась, что после занятий йогой стала настолько гибкой, что во время исполнения ком-позиций на сцене сама не зна-ет, где у неё в этот момент нахо-дится рот, поэтому она вынуж-дена пользоваться гарнитурой.
Йога в нашей стране. Раньше в СССР за йогу сажали на два года в позу лотоса. В со-

временной России элементы йоги используются при подго-товке инструкторов по йоге.
Что важно в йоге. В йоге очень важно правильное пи-тание, подаяние и причитание. Однако некоторые йоги совсем отказываются от воды и пи-щи, утверждая, что насыщают-ся, вдыхая воздух. Любопытно, что йоги, вдыхающие воздух около ресторанных кухонь, жи-вут дольше, чем йоги, вдыхаю-щие воздух высокогорных пу-стынь.

И ещё в конце занятий йо-гой важно принять правиль-ную позу – Подыхаттва-асана – поза, которую принимает йог, который решил, что его зем-ной путь окончен. В этой позе он может провести много лет, не совершая резких движений, потом встанет, выдохнет и нач-нёт новый жизненный цикл.
Как часто надо занимать-

ся йогой? Многие люди на-чинают садиться на пол с со-гнутыми ногами, выгибаться в разные стороны и ещё что-

то делать и думают, что они занимаются йогой. Но это не так. Опытные индусы знают: путь к йоге другой. Прежде чем заняться йогой, можно много лет думать о том време-ни, когда ты займёшься йогой. Упражнения и «позы», возни-кающие в голове «думающе-го», приносят не меньше поль-зы, чем их неумелое физиче-ское воплощение. Йога тем и хороша, что можно достиг-нуть абсолютного просветле-ния и фантастической гибко-сти членов, просто потягивая пивко и почитывая, например, «Красную бурду». Или «Об-ластную газету».А там чёрным по белому на-писано: заняться йогой со сле-дующего понедельника не ме-нее полезно, чем приступить к занятиям прямо сейчас! 
Подготовлено в соответствии с критериями,
утверждёнными приказом 
Департамента информационной политики 
Свердловской области от 09.01.2018 №1 
«Об утверждении критериев отнесения 
информационных материалов, публикуемых 
государственными учреждениями Свердловской 
области, в отношении которых функции и полно-
мочия учредителя осуществляет Департамент 
информационной политики Свердловской 
области, к социально значимой информации».

Два года в позе лотосаНаучно-популярная статья об йоге
Совместный проект самой тиражной региональной газеты страны и лучшего в мире русскоязычного юмористического журналав «ОГ»? Это смешно

НЕСКОЛЬКО УПРАЖНЕНИЙ (АСАН) 
ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ

Для начала надо разучить приветственные асаны: 
«Сурья намаскар» (приветствие солнцу), «Чандрама 
намаскар» (приветствие луне) и «Чикитсак намаскар» 
(приветствие врачу-травматологу).

Теперь можно приступать к основной йоге.
Поза двугорбого верблюда, упавшего в колодец 

(Слышпатсана)
Вы лежите на спине. Руки вытянуты вдоль тела, 

ноги втянуты в себя. Теперь наоборот – втяните 
себя в ноги. Теперь верните себя в себя. Наклоните 
голову к ягодицам с одновременным скручиванием 
носа вправо или влево. Ногами старайтесь достичь 
просветления. Руки развёрнуты на все четыре стороны 
света. Постарайтесь находиться в этой позе как можно 
меньше.

Колбасана, или скрючивание
Сядьте на голову. Правой рукой упритесь в пол 

слева от себя. Левую руку максимально опустите 
вниз, пальцы руки поднимите вверх. Левым коленом 
коснитесь правого уха, а пальцами правой ноги 

возьмитесь за левое ухо. Левую ногу поднимите вверх, 
стопу поверните к солнцу. Упражнение направлено к 
солнцу.

Очень важно! Начинать следует с выполнения 
нуля таких упражнений, постепенно увеличивая их 
количество до одного.

Чойбалсанасана
Исходное положение – как в предыдущем 

упражнении, а конечное – как в следующем.
Трикотанасана
Верхние веки медленно опускаются, нижние – 

медленно поднимаются. Всё происходит без усилий. 
Потом веки меняются местами. Цикл повторяется 
ровно 4064 раза по числу 4064, которое является 
священным и символизирует само себя.

Авотещёасана
Приблизьте лицо к животу, прикоснитесь 

губами к мышцам живота. Медленно выдохните 
в живот, производя очищающие разум звуки. При 
этом энергия выдоха целиком уйдёт в пуп, который 
является на самом деле воротами к хорошему 
самочувствию!
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