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یوگا ورزشی است که به دلیل فواید فراوانی که برای بدن و ذهن دارد، مورد توجه بسیاری قرار گرفته  
ای از این تمرینات ندارند،  ویژه برای کسانی که هیچ تجربه های آموزش مقدماتی یوگا، به است. کتاب 
ای معرفی کنند که هر فرد با هر سطح از  گونه ها در تلاش هستند تا یوگا را به اند. این کتاب طراحی شده 

 .مند شودتوانایی بدنی بتواند از آن بهره 

طور خاص برای افراد مبتدی  ها به های مقدماتی یوگا این است که آن های بارز کتابیکی از ویژگی 
ها معمولاً  کنند. این کتابطور غیرضروری وارد نمی های یوگا را به وجه پیچیدگی اند و به هیچ نوشته شده 

شوند و سپس به فواید مختلف آن برای بدن و ذهن  ی یوگا آغاز می ای کوتاه در مورد تاریخچه با مقدمه 
پذیری، بهبود  توان به تقویت قدرت عضلات، افزایش انعطافشود. از جمله این فواید می پرداخته می 

 .گردش خون و کاهش استرس اشاره کرد

های آموزش مقدماتی یوگا معمولاً شامل تمرینات ساده و قابل انجام برای تمامی افراد هستند. این  کتاب
عنوان مثال، بسیاری از  شوند. به صورت ساده و بدون فشار به بدن آموزش داده می تمرینات ابتدا به 

کنند که  ها از تمرینات ابتدایی مانند وضعیت کوه )تاداسانا( و وضعیت کودک )بالباسانا( آغاز می کتاب
کنند تا بدن خود را آماده و به  برای شروع یوگا بسیار مفید هستند. این تمرینات به فرد کمک می 

 .تر وارد شودتمرینات پیچیده 

های خاصی در مورد تنفس و هماهنگی آن با حرکات بدن آورده  ها آموزش همچنین در این کتاب 
ویژه در مواقعی که ذهن فرد دچار استرس یا  شود. تنفس صحیح بخش بزرگی از یوگا است که به می 

کنند تا  های یوگا همچنین به افراد مبتدی کمک می کننده باشد. کتابتواند بسیار کمک اضطراب است، می 
 .در هنگام انجام حرکات به بدن خود گوش دهند و از آسیب دیدن جلوگیری کنند

 


