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Cлева. Трудно понять, с чего начинается путь 

к открытию своего тела, поэтому я предлагаю 

вам начать с того, что вы по-настоящему знае-

те и чувствуете. Оставьте время на исследова-

ние того, как вы используете поверхность под 

своими ногами, и пусть это знание поможет 

вам понять, как и почему вы двигаетесь.
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Внизу. Крупные планы частей 

тела нужно соединить, чтобы 

увидеть большую картину, 

тогда мы сможем понять, 

как одно может быть связано 

с другим.





C  

        -

 .    ,    

 .       -

    ,       .



12

C
и

л
а

 
к

о
р

а

  

Внизу. Гибкость и сила идут 

рука об руку. Цель в том, 

чтобы эти позы — скрученные, 

согнутые, сжатые — помогли 

телу обрести свои естественные 

границы и баланс. Сильные 

суставы самые податливые, 

а сильные мышцы — самые 

упругие.
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Внизу. Вам не нужно знать 

о ньютоновой механике, 

чтобы понимать, как ис-

пользовать силу тяжести для 

подъема. Посмотрите, у рук 

и стоп есть естественные арки, 

которые действуют как пру-

жины, работая против силы 

тяжести. Попробуйте просто 

вжать руку или стопу в пол 

и подождите, пока не ощутите 

в ответ естественный подъем.


