Стаття
Що таке йога ?
Бльшість людей знають йогу як вид вправи ,спрямований на розвивання сили та гнучкості.Для того щоб займатися йогою,ви вивчаєте серію поз,де ставите тіло в різні положення.Правильне дихання є також важливим.Однак,йога є насправді  більше ніж просто вправа.В 2014 році Прем’єр міністр Індії,Нарендра Моді, попросив ООН створити Міжнародний день йоги,кажучи,що йога –це не  просто зарядка,але щоб  розкрити почуття єдності з собою,світом і природою .Він відчув ,що йога не  просто може допомагати   людям бути здоровішими,але також помагає  з’єднати людей один з одним та природою.ООН погодилась і Міжнародний день йоги зараз святкується  21 червня.
Звідки йога прийшла? 
Історія йоги сягає  принаймі 5 .000 років і деякі люди стверджують,що вона  ближче 10 000 років тому.Вперше вона  розвинулась в Північній Індії , і цей етап був духовним так само як фізична форма вправи ,яка пов’язана і  з індуїзмом ,і з будизмом.В кінці 19 на поч. 20 ст.,йога була уведена в Західному світі ,коли Свемі Вівекананда подорожував в США аби сказати про йогу на конференції в Чикаго 1983 р.Інші наслідували в 1920-1930 роках і до 1960- роках йога стала дуже  популярною формою вправи в США та Європи.Більшість людей ,які займаються йогою  сьогодні ,не роблять це  для духовних причин.
Які переваги йоги ?
Йога є хорошою для розуму та тіла.Регулярне заняття йогою допомагає людям вдосконалити їхній баланс і витривалість.Хоча ви справді не вийдете з подиху як ви граєте  у футбол або біжите,це допомагає підтримувати ваше серце здоровим і ви можете втратити вагу.А також йога допомагає з болем у спині .
Дихання ,яке навчається в йозі допомагає  людям зменшити  стрес та занепокоєння.Є багато  різних можливих  зразків дихання ,які ви можете робити.Йога також поліпшує зосередженість  і допомагає  людям  спати краще,отже  це чудово  для будь-кого,хто є під тиском на роботі  або у навчанні.
Різні види йоги
Є багато різних типів йоги ,отож  ви можете вибрати ,що підходить вам найкраще .Хатха Йога є часто хороша  для початківців ,тому що  ви підтримуєте кожне положення на протязі кількох вдихів.У Віньяса Йога ви можете змінити положення набагато швидше  і ви можете вийти з подиху.Є достатньо складно якщо ви не робили багато йоги раніше.Бікрам йога інколи називається «гарячою йогою» ,тому що кімната повинна бути нагрітою  прибно до 40 градусів.Так само ці і багато інших традиційних форм йоги ,є також деякі більш незвичайні сучасні форми йоги .Наприклад,ви можете насолодитися «смішною йогою» ,де люди роблять вправи для дихання  і сміються над нічим особливо-сміятися дуже добре  для вашого здоров’я.А як щодо аеройоги ,де ви робите йогу, поки  ві звисаєте зі стелі?повинно бути дуже добрим для вашої спини.Або ,де ви робите йогу зі своїм домашнім собакою.
Який вид йоги ви б не вибрали ,точно є деякі переваги для вашого здоров’я  і вам слід теж повеселитися.

