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What is yoga?
Most people know yoga as a kind of exercise which aims at developing strength and flexibility. To practise yoga, you learn a series of ‘postures’, where you put your body into different positions. The correct breathing is also important. However, yoga is really about more than just exercise. In 2014, the Prime Minister of India, Narendra Modi, asked the United Nations to create an International Day of Yoga, saying that yoga ‘is not about exercise but to discover the sense of oneness with yourself, the world and nature’. He felt that yoga could not just help people to be healthier but also help connect people to each other and to nature. The United Nations agreed, and International Yoga Day is now celebrated on 21 June. 
Where did yoga come from?
The history of yoga goes back at least 5,000 years, and some people claim it is nearer 10,000 years ago. It was first developed in Northern India and at this stage was a spiritual as well as a physical form of exercise, connected with both Hinduism and Buddhism. In the late 19th and early 20th centuries, yoga was introduced to the Western world when Swami Vivekananda travelled to the United States to talk about yoga at a conference in Chicago in 1893. Others followed in the 1920s and 1930s, and by the 1960s yoga had become a very popular form of exercise in the United States and in Europe. Most people who practise yoga today do not do it for spiritual reasons.
What are the benefits of yoga?
Yoga is good for the mind and body. Regular practice of yoga helps people to improve their balance and stamina. Although you won’t really get out of breath, like you might playing football or running, it does help to keep your heart healthy and you can lose weight. It can also help with back pain.
The breathing taught in yoga can help people to reduce stress and anxiety. There are lots of different possible breathing patterns you can do. Yoga also improves concentration and helps people to sleep better, so it’s great for anyone who’s under pressure at work or in their studies.
Different types of yoga	
There are lots of different types of yoga, so you can choose what suits you best. Hatha Yoga is often good for beginners, because you hold each position for a few breaths. In Vinyasa Yoga you change position much more quickly and you might get out of breath. It’s quite challenging if you haven’t done much yoga before. Bikram Yoga is sometimes called ‘hot yoga’, because the room must be heated to around 40 degrees. As well as these and other more traditional forms of yoga, there are also some more unusual modern forms of yoga. For example, you might enjoy ‘laughter yoga’, where people do breathing exercises and laugh about nothing in particular – laughing is very good for your health. Or what about ‘Aeroyoga’, where you do yoga while you are hanging from the ceiling? It’s supposed to be very good for your back. Or ‘Doga’, where you do yoga together with your pet dog?
Whatever kind of yoga you choose, there are definitely some health benefits, and you should have fun too.

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.

