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های تمرین بدنی و ذهنی است که در طول تاریخ برای بهبود  ترین و مؤثرترین شیوه یوگا یکی از قدیمی 
های آموزش مقدماتی یوگا به افرادی که  سلامت جسمی و روانی مورد استفاده قرار گرفته است. کتاب 

طور تدریجی با اصول و تمرینات آن  کنند تا به قصد دارند این هنر کهن را از صفر شروع کنند، کمک می 
هایی معمولاً شامل توضیحات ساده و دقیق در مورد حرکات پایه، تنفس و  آشنا شوند. چنین کتاب 

 .ی یوگا هستند فلسفه 

شود. سپس به  ی آن شروع می یک کتاب آموزش مقدماتی یوگا معمولاً با معرفی این رشته و تاریخچه 
پذیری بدن، افزایش تعادل، کاهش  شود، از جمله تقویت انعطاف فواید جسمی و روانی یوگا پرداخته می 

اند، کار طراحی شده ها با هدف معرفی یوگا به افراد تازه استرس و بهبود کیفیت خواب. این کتاب 
 .شودمرحله و با زبانی ساده و قابل فهم ارائه می بهصورت مرحله ها معمولاً به بنابراین توضیحات آن 

ی اجرای صحیح هر حرکت را  های بعدی، کتاب به آموزش حرکات اصلی یوگا پرداخته و نحوه در بخش 
هایی مانند "سفرانگاسانا" )وضعیت درخت(، "آدا  دهد. این حرکات معمولاً شامل وضعیت توضیح می 

مورگا اسواناسانا" )وضعیت سگ به سمت پایین( و "وایراسانا" )وضعیت جنگجو( هستند. همچنین  
 .شودی تنفس صحیح و هماهنگ با حرکات بدن آورده می نکات مهمی درباره 

 


