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  یجسم دی و از فوا  اموزندی را ب  یهنر باستان  نی ا خواهندیاست که م یهمه کسان  ی برا ی منبع جامع و کاربرد کی  وگا« ی کتاب »آموزش 

عضلات،   تی تقو ،یری پذبهبود انعطاف  ی طور گسترده برااست که به  یو ذهن   یبدن  ناتی از تمر یکی  وگای مند شوند. آن بهره  یو ذهن 

  یاه ی طور مفصل با اصول پابه  دی توان ی شما م  وگا،ی . با دانلود کتاب آموزش ردی گی مورد استفاده قرار م کزتمر ش ی کاهش استرس و افزا

دی ها انجام دهدر کلاس  ای ورزش را در خانه   نی مختلف ا یهانی و تمر دی آشنا شو وگای  . 

 

مانند تاداسانا   یاهی پا یهات ی . از آموختن وضعپردازدیم وگای مختلف   یهات ی گام به آموزش حرکات و وضعبه طور گامکتاب به  نی ا

 حی شما توض  یرا برا زی چکتاب همه نی ا تر،شرفته ی ( گرفته تا حرکات پ نیی سگ سرپا  تی کوه( و آدوموکا شواناسانا )وضع ت ی )وضع

تعادل   کی کرده و به  تی درست، بدن خود را تقو یهانی تا با انجام تمر کندی به شما کمک م وگای  وزش داده است. دانلود کتاب آم

دی اب ی دست  یو ذهن   یجسم . 

 

  ت ی اهم وگای است. تنفس در  وگا ی  ناتی تمرکز بر تنفس و نحوه استفاده از آن در تمر وگا، ی کتاب آموزش  یدی کل یهااز بخش  یکی 

خود را   ی انرژ ح،ی تنفس صح ق ی و از طر دی ذهن خود را متمرکز کن  د،ی تا به آرامش برس کندیبه شما کمک م  را ی دارد، ز یاژهی و

و در   دی ری بگ ادی را  امای مختلف مانند پرانا یتنفس یهاکی تا تکن  دهدیامکان را م نی به شما ا وگای . دانلود کتاب آموزش دی کن  می تنظ

دی خود از آن بهره ببر ناتی تمر . 

 

. اگر دچار  دی کن  م ی خاص بدن خود تنظ یازهای را با توجه به ن  وگای  دی توان ی که چگونه م دهدیم ادی به شما   نی همچن  وگا ی آموزش  کتاب

خود    طی ها را با توجه به شراآن دی توان ی که م دهدیم شنهادی را پ  ییهانی کتاب تمر نی ا د،ی هست  یجسم  یهات ی محدود ای مزمن  یدردها

  شی و قدرت خود را افزا یری پذانعطاف  ی جی طور تدربه  وگا،ی تا با استفاده از  کندی به شما کمک م وگای کتاب آموزش  ود . دانلدی انجام ده

دی خود تجربه کن  ی و روح یجسم تی در وضع  یو بهبود قابل توجه دی ده . 

 

ورزش    کی تنها  وگای سالم آورده شده است.  یاستراحت و سبک زندگ ه،ی در مورد تغذ یمهم یهاهی نکات و توص  نی کتاب همچن  نی ا در

  جاد ی خود ا یدر زندگ داری مثبت و پا راتیی روزانه، تغ ناتی به شما کمک کند تا با تمر تواندیم یسبک زندگ کی عنوان بلکه به  ست،ی ن 

آن   دی و از فوا دی ری روزمره خود بپذ یاز زندگ یعنوان بخشرا به   وگای که  دهدی امکان را م نی به شما ا وگا ی  ش. دانلود کتاب آموز دی کن 

دی مند شودر بلندمدت بهره  . 

 

کتاب و انجام   نی است. با مطالعه ا وگای  یای در دن  شرفت ی پ  ای شروع   یبرا  یراه عال کی  وگای دانلود کتاب آموزش  ت،ی نها در

. چه شما  دی اب ی دست  یو آرامش ذهن   یتمرکز، قدرت جسمان  ،یری پذاز انعطاف  ی به سطح بالاتر جی به تدر دی توان ی آن، شما م یهانی تمر

  نی ا د،ی خود را بهبود ببخش یهانی تمر دی خواهی که م یاحرفه  یوگی  ک ی و چه  دی امند شدهعلاقه  وگای به  یکه به تازگ دی باش یمبتد کی 

العاده استمنبع فوق  ک ی شما   یکتاب برا . 


