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Al risveglio o durante la giornata, con solo l'aiuto di
una sedia, bastano pochi gesti per prendersi cura di

Yoga: risveglia
l’energia su una
sedia
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sé e ritrovare benessere ed armonia

Credits: CHARLOTTE LAZZARI BY MARGHERITA CENNI

C’è un oggetto che ci accompagna
nella vita più (e più spesso) di qualsiasi
altro: è la sedia, su cui stiamo anche
molte ore al giorno e su cui
l’insegnante di yoga Francesca Cassia
suggerisce di eseguire un facile rituale
di benessere. Potete ripeterlo ogni
mattina, al risveglio, oppure durante il
giorno, interrompendo di tanto in
tanto l’attività lavorativa, o ancora a
�ne giornata, per cacciare la
stanchezza.

L ’ e s erc i z i o  è  a l l a
portata  d i  t u tt e ,
s e nza  l im i taz i on i
d i  e tà  o  d i  f orma
f i s i c a ,  e  d o vrebb e
d i v e ntare
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un ’ ab i t u d i n e
quot i d i a na .
Un allenamento per
l’upper body
Nello yoga esiste un asana chiamato
della Seggiola, Uktatasana, in cui si
tiene una posa simile a quella che si
assume quando ci si siede
e�ettivamente su una sedia.
L’esercizio proposto dall’esperta è una
variante di questo asana, ma
decisamente sempli�cata: poiché lo si
esegue realmente su una sedia, la
muscolatura delle gambe e dei glutei
non è infatti sottoposta ad alcuno
sforzo. Il lavoro si concentra sulla
parte superiore del corpo: si esegue
uno stiramento laterale del busto,
portando le braccia in alto e �ettendo
(quanto più si riesce) il busto in
ciascuna delle due direzioni. Ogni
tenuta di allungamento, a destra e a
sinistra, deve avere almeno una
durata di 4-5 respirazioni complete.

Far �uire l’energia vitale
Questo stretching migliora la
�essibilità della schiena, mobilizza le
articolazioni intervertebrali, stimola e
accresce il �usso sanguigno verso
l’alto e, in un’ottica energetica,
riequilibra il �usso di energia vitale
nell’organismo. Il risultato è un
maggiore senso di benessere
generale, di lucidità, di prontezza
anche intellettiva e di stabilità. Inoltre
il movimento di �essione laterale del
busto crea spazio fra una vertebra e
l’altra, agendo in modo indiretto
sull’intero sistema nervoso, che ne

Informazione pubblicitaria

Riservatezza

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga-gambe-leggere-e-modellate-con-la-sedia-83857/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga-via-il-gonfiore-addominale-con-un-asana-a-prova-di-principiante-77951/
https://www.silhouettedonna.it/viversaniebelli/corpo-umano/lo-stiramento/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/stretching-anticellulite-48451/
https://www.silhouettedonna.it/diete/mangiar-sano/i-cibi-che-migliorano-la-circolazione-55692/
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssIW_y4NS6kvWg2SKOszhulOqOLrcm2seg5t_BhsY99qgds3Y90U9cqC5K9qU0SGhvKjd6t2eb1_b3OQ9TfMuq74A-YMiKLOMPpEeDkAuYID6N3IASTmm7FZnL44FkfNo82RXaACAdTcSJLeufsvFM1D-zonebpKC6m0kJIKWtRlpNFQuzursafrie3kIQv_nPIiHlRrezXZ2-yvWyubiHjZhLAo8FrITmq7sspW_02d8FXgGtQFf7EIK9dRpn36tqJQD4mNnGAWvbZP8XkJ3KGsU1dl-6RL23qz0Sf8efqkfBMlKswNR8THzC8rrQmEfSewkO4fLvLOsGLBIR1BHsvvvuqzT2W0paUopmthrIP8_zu8kAm8zz10O2R5MoCkw8&sai=AMfl-YTTj0X2mT7b1vT1EYgEVLKQ8__aVJOpmlaScJfLMvhJkZWBA2uAF_Cmucq7uN5qUGt5dgiKBXh0_F1v3-_OPuM94ErLleXq_W0p1dVjwY14RCRrMWjElZaoETzMbA&sig=Cg0ArKJSzKC2JMT5ooIO&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.contescarpemoda.it/it_IT/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssHoI37iSuyOMyz4g3boa7I4MDgJbE0iRimroX_CgA0h3soqVVVili5TS_4a4c7SOAB2acyvkvhW7K8EFXygEHN6pDRCMw5R8PYUin_RimdRK4i7C9F24DnkNlyXMzRp8aq8ng6azHJOUONLJl__8BuZBIfNW8xEPrRjAjv3OeQHumJ1WBdNYNkBFqmdUWYai7K_VaMYXZmiY0lzvgJNlK-_ZSrXbg9jmsDpVIxc9gKSlXi3BpxIq9C_fVHiBmJyf4UBnct-xpcPAvxD_2dJf3ilyw7s0j-Pwzdkyy3BA1aS43rPay7NxrS-KJ1KswMnBhF_1WqwQsYTdpOa6JrKxJEAGO9DEtaliAbUKyzzNWlLPX-P1kn94Nd3c-UIR743Q&sai=AMfl-YQnnX5lpJBX2jwYuDMJAkMgVHs67aYl_WH4MK2ZfCQUCVHghsQbULrUhgqe_6cg2ylKQ_4gL2E6xrPmUljOjiKPp9YWlMb1bbvohhObih8JB4xKm14-ddUAGJmWjA&sig=Cg0ArKJSzJ8HZrSxdVSoEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.catrice.eu/it-it


09/05/24, 17:30 Yoga: risveglia l'energia su una sedia - Silhouette Donna

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-risveglia-lenergia-su-una-sedia-34454/ 4/5

Informazione pubblicitaria

riceve un bene�co boost e che ritrova
equilibrio.

Ti potrebbe interessare anche:

Yoga detox e anticellulite sulla sedia»

Sci alpino in notturna: 5 regole per
a�rontare in sicurezza le piste
illuminate

»

Gambe e spalle: per aumentare il
tono fai gli squat con la banda
elastica

»

Nuoto: migliora l'allenamento con
brevi scatti

»

Ice climbing: cosa devi sapere prima
di provare

»

Chi Siamo - Autori - Esperti - Contatti - Pubblicità - Privacy - Privacy Policy - Condizioni d’uso 

- Community policy - Noti�che push

Le informazioni contenute nel sito SilhouetteDonna.it hanno uno scopo puramente informativo e non devono in nessun

caso sostituirsi alla visita specialistica o al rapporto diretto tra paziente e medico curante né devono costituire unaRiservatezza

https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsuZx6SiV9AsfxJhqcFbk5jiEA9LEKWFDBk81g8C4-q9jt8MuixRj7ukrM4uylyIwds7RUREV1lRUdvUPEEXNKIwnL-Q2tNNfSGCsC_CW3apfs6NNlgDpSfaR0ByJIt_Xi7xRzgzZAK8uI6lr5VdJhjFAo-rXMeM1tIe1Nx_t1Tvhs7tYYC9koln64L67ViRK66uforMWtdN6CMaEWuooQwALVNFiGNBAkwWczSjbDFzUrJduNN6D8LznPhb2pXRuioR_2MbRpvjy2ti-wapjM1roqUTB1IA-s4Iygu4BnLQXr9SG0zijUZoo9R7b7UWkwnRqXx2wszikeAH6tv0TkJNrUguCpbSlyMnffESDIafGKcZhLIBOXczKYg6Rg&sai=AMfl-YRmH_G7JoCKWwLJaP6rnWLRErKTQzNTMiwDzWzvU8f5w1gayTqf_KPH_R-TIVc-KL4Qw9RX1131rAFexpJwNsPFRnpcKjZnmZvFohV19vJXialO1IW_iwLzTwoyrg&sig=Cg0ArKJSzEmd5IMWRBtdEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.catrice.eu/it-it
https://www.silhouettedonna.it/viso/booster-per-il-viso-energia-allo-stato-liquido-71898/
https://www.silhouettedonna.it/salute-news/esperti-rispondono/chiedi-esperto
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-detox-e-anticellulite-sulla-sedia-76283/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/sport/sci-alpino-in-notturna-sulle-piste-illuminate-81583/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/attrezzi/gambe-e-spalle-per-aumentare-il-tono-fai-gli-squat-con-la-banda-elastica-83721/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/sport/nuoto-migliora-lallenamento-con-brevi-scatti-64234/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/sport/ice-climbing-cosa-devi-sapere-prima-di-provare-15546/
https://www.silhouettedonna.it/chi-siamo/
https://www.silhouettedonna.it/autori/
https://www.silhouettedonna.it/esperti/
https://www.silhouettedonna.it/contatti/
https://www.silhouettedonna.it/pubblicita/
https://www.silhouettedonna.it/privacy/
https://www.iubenda.com/privacy-policy/161444
https://www.silhouettedonna.it/condizioni-uso/
https://www.silhouettedonna.it/community-policy/
https://www.silhouettedonna.it/notifiche-push/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssHoI37iSuyOMyz4g3boa7I4MDgJbE0iRimroX_CgA0h3soqVVVili5TS_4a4c7SOAB2acyvkvhW7K8EFXygEHN6pDRCMw5R8PYUin_RimdRK4i7C9F24DnkNlyXMzRp8aq8ng6azHJOUONLJl__8BuZBIfNW8xEPrRjAjv3OeQHumJ1WBdNYNkBFqmdUWYai7K_VaMYXZmiY0lzvgJNlK-_ZSrXbg9jmsDpVIxc9gKSlXi3BpxIq9C_fVHiBmJyf4UBnct-xpcPAvxD_2dJf3ilyw7s0j-Pwzdkyy3BA1aS43rPay7NxrS-KJ1KswMnBhF_1WqwQsYTdpOa6JrKxJEAGO9DEtaliAbUKyzzNWlLPX-P1kn94Nd3c-UIR743Q&sai=AMfl-YQnnX5lpJBX2jwYuDMJAkMgVHs67aYl_WH4MK2ZfCQUCVHghsQbULrUhgqe_6cg2ylKQ_4gL2E6xrPmUljOjiKPp9YWlMb1bbvohhObih8JB4xKm14-ddUAGJmWjA&sig=Cg0ArKJSzJ8HZrSxdVSoEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.catrice.eu/it-it


09/05/24, 17:30 Yoga: risveglia l'energia su una sedia - Silhouette Donna

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-risveglia-lenergia-su-una-sedia-34454/ 5/5

formulazione di diagnosi o prescrizione di farmaci o trattamenti. E’ doveroso consultare il proprio medico curante e/o gli

specialisti riguardo indicazioni contenute nei bugiardini e assunzione di farmaci o dubbi e quesiti. Tutte le informazioni

pubblicate sul sito, sono il risultato di un lavoro giornalistico scrupoloso, di veri�ca delle fonti e di aggiornamento, con i

limiti posti dalla data di pubblicazione. 
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