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Questo stile contemporaneo di yoga fa della �uidità e della capacità di adattarsi i
suoi punti fermi. Assicura tanti bene�ci �tness ed estetici, ma insegna anche a
lasciarsi andare

Odaka yoga per cambiare e
adattarsi come le onde
dell’Oceano
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Credits: FREDDY

 Le appassionate di yoga, che frequentano corsi, workshop, eventi e
manifestazioni divulgative per il grande pubblico, hanno sicuramente sentito
parlare di Odaka yoga, una variante ormai presente in una ventina di Paesi con
istruttori certi�cati e molto apprezzata ai festival e ai ritiri internazionali.
L’insegnante Francesca Cassia, in svariati decenni di studio e approfondimento,
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ha messo a punto con Roberto Milletti questo stile contemporaneo, ma
fortemente radicato nella tradizione: ce ne spiega le  caratteristiche partendo da
uno dei claim che sintetizzano l’essenza del metodo, “Liquefy your limits”
(letteralmente “�uidi�ca i tuoi limiti”).

L ’Odaka  y oga  è  u na  forma  d i  prat i ca
ch e  a i u ta  a  r i s c opr ire  gradua lment e
l ’ i n t e l l i g e nza  natura l e  d e l  c orpo ,
i n s i ta  i n  t u tt i  n o i  f i n  d a l l ’ i n fanz i a .
Come le onde dell’Oceano
Lo stile �uido dell’Odaka yoga trae ispirazione dal movimento naturale delle onde
e degli Oceani, in cui il corpo si muove proprio come l’acqua, libero, in una
trasformazione continua e senza pause. Guardando chi lo pratica, sembra quasi
di vedere una danza, armoniosa e morbida.

Se cercate qualche video in rete, vi chiederete sicuramente se sia davvero adatto
a tutti. La risposta è a�ermativa, perché questo stile insegna a raggiungere pose e
tenute con transizioni morbide e progressive, in cui il movimento viene
“frantumato” in tanti micromovimenti e ognuno raggiunge il proprio risultato
(diverso da quello di chiunque altro), sfruttando le proprie capacità, possibilità
�siche e disposizioni mentali. Ciascuno, insomma, si adegua ai propri limiti e fa ciò
che riesce.

Insegna ad adattarsi
I miglioramenti arrivano a poco a poco: il �usso continuo degli asana, che
scivolano l’uno nell’altro, rende “cedevoli”, stimola meccanismi neurologici innati e
aiuta ad acquisire la capacità di adattarsi, per superare limiti e di�coltà. Questo
concetto è mutuato anche dalle arti marziali orientali, che considerano
l’adattabilità alle circostanze un’importante virtù.

Informazione pubblicitaria

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga-detox-con-lasana-del-signore-dei-pesci-spremi-via-ritenzione-e-cellulite-65735-15623/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/tai-chi-per-migliorare-lautostima-74273/
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjstsiVy8oUqv_FH7GXgidqDnaBL4wRK7R_zUrqEUWuOWxVhEtDUd44TwuzDpRth1PF5mluW6jCqdiK4_panH4og3VDjOaUOOfEfC9NlDZHe3GsN2vuwSHB63HgijOtr4KIkkc_brchg0ymVY5q7WsG-qAwci2Y85udIVH68Yrc-vAL5ETYadEkgCqDhWiwxwA-_hvKec_oQnkNV7UuaaveDKvagXjuOqcsHzQwd7DyULzQapb-Qdk3j2azEhM7XAdrs-Vj5cuuddhKFa_eUZR5kb&sai=AMfl-YRay1EyePoDbapOsw-7px1w-R1DSTYw4aZJ-iH6skYa09jgoIb09Hc_PIeGO0mwnG8Y0PbNZsSxmdhbmdm_qUg4esfDOBYmxFbY4u3Gx4EnTmJcbGJm0B4jHxneE0kW3xoZPw&sig=Cg0ArKJSzNCKxnVg4HPD&adurl=https://www.grimaldi-lines.com%3Fssidc%3Dxvodoummqw&nx=CLICK_X&ny=CLICK_Y
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssNEq3xG1K63cBKeMFQ_n8619Um0xou5VFwWdjTEEfilmeYVGZvNP9NHgolMjsmDmd_p9CeOGETidjJkjrXrHChU0yb-XsM_ARm4EUJ34dDdXKQk7LA_WhHIfZM3KHGov-yvxylYVGTuvKmya7AnD0F2axD-4xs8obzVNnTrmn9BCSSNf4JkodEwgNYPkBfma9MFdh4CPKuL-iDBDmG4E1weZvzclzB_XuQP_Vp2BghweRj_EYP43WDVq7Jbgl9KySx1bhUVDox4cKZA3blbls&sai=AMfl-YSWe-Ybcwif8I-wZAiAgtZI1CpiyXhB8Nln69UiaNxpYc6_jhFQunAQEazJ9psmUbUqrbc_rcc5-gUObrofhV4ahSSEBGIysZIG77NTa0U-siM0nE0oKyByVqexwR2M8WZvFw&sig=Cg0ArKJSzNBQ6azuthAJEAE&urlfix=1&adurl=https://www.grimaldi-lines.com?ssidc=xvodoummqw
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssNEq3xG1K63cBKeMFQ_n8619Um0xou5VFwWdjTEEfilmeYVGZvNP9NHgolMjsmDmd_p9CeOGETidjJkjrXrHChU0yb-XsM_ARm4EUJ34dDdXKQk7LA_WhHIfZM3KHGov-yvxylYVGTuvKmya7AnD0F2axD-4xs8obzVNnTrmn9BCSSNf4JkodEwgNYPkBfma9MFdh4CPKuL-iDBDmG4E1weZvzclzB_XuQP_Vp2BghweRj_EYP43WDVq7Jbgl9KySx1bhUVDox4cKZA3blbls&sai=AMfl-YSWe-Ybcwif8I-wZAiAgtZI1CpiyXhB8Nln69UiaNxpYc6_jhFQunAQEazJ9psmUbUqrbc_rcc5-gUObrofhV4ahSSEBGIysZIG77NTa0U-siM0nE0oKyByVqexwR2M8WZvFw&sig=Cg0ArKJSzNBQ6azuthAJEAE&urlfix=1&adurl=https://www.grimaldi-lines.com?ssidc=xvodoummqw


Ti potrebbe interessare anche:

Odaka yoga regala benessere al corpo e alla mente. La pratica non è una
semplice ginnastica, ma anche un mezzo per sciogliere le tensioni mentali ed
emotive, per focalizzarsi sul qui-e-ora, per recuperare forza interiore e trovare
centratura, lucidità, controllo e un nuovo equilibrio.

I bene�ci �tness
Dal punto di vista �tness, le articolazioni si mobilizzano, il corpo diviene più sciolto
ed elastico, i gesti più agili e controllati, la postura più bilanciata e corretta, il
portamento più elegante e tutta la muscolatura lavora in continua sinergia,
acquistando tono. In particolare, i passaggi da un asana all’altro avvengono con
movimenti che partono dal core, deputato a controllare l’equilibrio e la postura:
dal punto di vista allenante, quindi, gli addominali e i muscoli stabilizzatori
vengono sollecitati e modellati e�cacemente.

Qi Gong: esercizi di respirazione e di visualizzazione per scacciare l'ansia»

Squat per gambe, glutei e addominali: con la kettlebell sono più e�caci»

Escursione in montagna: si prepara così
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» Pilates: rassoda l'interno coscia a cavallo della Big barrel»

Covid 19: countdown per il ritorno in palestra»

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 una 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.

Leggi il Disclaimer

3 D Editoriale Srl - Corso di Porta Nuova 3/A, 20121, Milano
P.Iva 12601570158

Mail: redazione@SilhouetteDonna.it - Tel: 02.63.675.300
© 2020 - Tutti i diritti sono riservati

https://www.silhouettedonna.it/fitness/pilates/pilates-rassoda-linterno-coscia-a-cavallo-della-big-barrel-53258/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/sport/covid-19-countdown-per-il-ritorno-in-palestra-46669/
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://www.silhouettedonna.it/disclaimer
mailto:redazione@silhouettedonna.it
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssNEq3xG1K63cBKeMFQ_n8619Um0xou5VFwWdjTEEfilmeYVGZvNP9NHgolMjsmDmd_p9CeOGETidjJkjrXrHChU0yb-XsM_ARm4EUJ34dDdXKQk7LA_WhHIfZM3KHGov-yvxylYVGTuvKmya7AnD0F2axD-4xs8obzVNnTrmn9BCSSNf4JkodEwgNYPkBfma9MFdh4CPKuL-iDBDmG4E1weZvzclzB_XuQP_Vp2BghweRj_EYP43WDVq7Jbgl9KySx1bhUVDox4cKZA3blbls&sai=AMfl-YSWe-Ybcwif8I-wZAiAgtZI1CpiyXhB8Nln69UiaNxpYc6_jhFQunAQEazJ9psmUbUqrbc_rcc5-gUObrofhV4ahSSEBGIysZIG77NTa0U-siM0nE0oKyByVqexwR2M8WZvFw&sig=Cg0ArKJSzNBQ6azuthAJEAE&urlfix=1&adurl=https://www.grimaldi-lines.com?ssidc=xvodoummqw
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssNEq3xG1K63cBKeMFQ_n8619Um0xou5VFwWdjTEEfilmeYVGZvNP9NHgolMjsmDmd_p9CeOGETidjJkjrXrHChU0yb-XsM_ARm4EUJ34dDdXKQk7LA_WhHIfZM3KHGov-yvxylYVGTuvKmya7AnD0F2axD-4xs8obzVNnTrmn9BCSSNf4JkodEwgNYPkBfma9MFdh4CPKuL-iDBDmG4E1weZvzclzB_XuQP_Vp2BghweRj_EYP43WDVq7Jbgl9KySx1bhUVDox4cKZA3blbls&sai=AMfl-YSWe-Ybcwif8I-wZAiAgtZI1CpiyXhB8Nln69UiaNxpYc6_jhFQunAQEazJ9psmUbUqrbc_rcc5-gUObrofhV4ahSSEBGIysZIG77NTa0U-siM0nE0oKyByVqexwR2M8WZvFw&sig=Cg0ArKJSzNBQ6azuthAJEAE&urlfix=1&adurl=https://www.grimaldi-lines.com?ssidc=xvodoummqw

