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Йога - это практика, соединяющая тело, дыхание и ум. В этой практике используются физические позы, дыхательные упражнения и медитация для улучшения общего состояния здоровья. 
Йога возникла как духовная практика тысячи лет назад. Сегодня большинство людей в мире занимаются йогой для физических упражнений и уменьшения стресса. Именно поэтому мы открыли для вас йога-клуб «Аааа» в Ванкувере. 

Польза йоги
В нашем йога-клубе мы поможем улучшить вашу осанку и гибкость, общий уровень физической подготовки. 
Благодаря ей возможно:
· понизить артериальное давление и частоту сердечных сокращений;
· помочь себе расслабиться;
· повысить уверенность в себе;
· снизить стресс;
· улучшить координацию и концентрацию;
· нормализовать сон;
· помочь пищеварению;

Кроме того, занятия йогой также могут помочь при следующих состояниях:
· беспокойство;
· боль в спине;
· депрессия.

Стили йоги
Есть много разных видов и стилей йоги. Они варьируются от умеренных до более интенсивных. Наши специалисты владеют всеми самыми популярными стилями йоги и подберут для вас наиболее подходящий вариант:
· Аштанга или силовая йога
Этот вид йоги предлагает более сложные упражнения. На этих занятиях вы быстро переходите из одной позы в другую.
· Бикрам или горячая йога
Делается серия из 26 поз в зале с температурой от 35°C до 37,8°C. Цель состоит в том, чтобы разогреть и растянуть мышцы, связки и сухожилия, а также очистить тело через пот.
· Хатха-йога
Это наиболее практикуемая йога, она включает в себя большую физическую активность с позами, мантрами и медитацией. 
· Интеграл 
Мягкий тип йоги, который включает дыхательные упражнения, пение и медитацию.
· Айенгар
Характеризуется практикой точных поз, которые придают большое значение наблюдению и правильному расположению тела.
· Кундалини
Подчеркивает влияние дыхания на позы. Цель состоит в том, чтобы высвободить энергию из нижней части тела, чтобы она могла двигаться вверх.
· Винийога. 
Этот стиль адаптирует позы к потребностям и способностям каждого человека, а также координирует дыхание и позы.

Что ожидать от занятий?
Большинство занятий йогой длятся от 45 до 90 минут. Все стили йоги включают три основных компонента:
· Дыхание
Сосредоточение внимания на своем дыхании - важная часть йоги. Ваш инструктор даст вам инструкции по дыхательным упражнениям во время урока.
· Позы 
Позы йоги - это серия движений, которые помогают увеличить силу, гибкость и равновесие. Их сложность варьируется от положения лежа на спине на полу до сложных поз для равновесия.
· Медитация. 
Занятия йогой обычно заканчиваются коротким периодом медитации. Это успокаивает ум и помогает расслабиться.

Как начать?
Если вы только начинаете заниматься йогой, начните с занятия для начинающих. Наши опытные инструкторы с пониманием и заботой отнесутся к любым травмам или состояниям, которые могут у вас возникнуть во время сеанса. Мы подберем вам инструктора с которым вам понравится работать, c которым вам будет удобно и комфортно.
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