
I d e e  i n  p i ù • R i c e tt e  L i g ht • Cop i a  i l  l o o k • F i tn e s s  Bruc i aca l or i e

Informazione pubblicitaria

Home › Fitness › Yoga

Iscriviti alla newsletter

Cerca

GOSSIP · CINEMA · TV

MAKE UP VISO CORPO CAPELLI NAIL ART MODA FITNESS DIETE & CO. BENESSERE SESSO & PSICHE OROSCOPO SALUTE

26/06/2020

https://www.cosedicasa.com/idee-in-piu
https://www.silhouettedonna.it/tag/ricette-light
https://www.silhouettedonna.it/tag/copia-il-look
https://www.silhouettedonna.it/tag/fitness-brucia-calorie
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjstHSNf_AQfomEmFv1LAkNToh60XtPzmLMfiqiFa11JgtIq6QHDtIMww-KISda8Ujxvxt9zKFRJ7q-92S9dxjKHsAIKhSpuD_0S9GXxOtDe8vg2FgefNL8932rIYXD1CdL2rTF4AakajuHCDJ-NxlZHnPfURxyJPhzbbf7crwH4Zmlok2hcgUUZuDUzE75JbY26WPuKq0hiKla_Wgp2mDu6qKrUrLIUW1lUHMgdQaQPkgLNKA3iRNrQlUtLl-0hlmaV6lfmOIKmAgBuzaARcsXKS&sai=AMfl-YS4IoFhC0tEnMnxLsJdmNimWHoK6yrg-h8u7e5pSe4-px_D8-ONGASE5NWZB9UgYFjiejsGC6Y12NTSPLy11bJMHnJElZlILdWC_Nod5gEqNEraL8Y1kPmc8ySG4s8r7jM2cQ&sig=Cg0ArKJSzIDkWP8n9sw2&adurl=https://www.grimaldi-lines.com%3Fssidc%3Dxvodoummqw&nx=CLICK_X&ny=CLICK_Y
https://www.silhouettedonna.it/
https://www.silhouettedonna.it/fitness
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssYftPW5MKoupfPV9n8wYmja2OwtmzTSQn0jSMmmFUKzrF5vT6dhUFbNC_Ygr75NJWlGNM7hf2BIKcXklnlFLf52Dq7qB11Od7gD4AxR6DbsHGVWeYV6_3X5OFWRoq9vo3R6tgXXo8jZo1Sgb9FpCAoWoAtK43RuhVkN7PHxuFLMIY9NyJmzIteUvI57f2f6gKYHu7VwEbQkHbaR0rurOfcNp4lHXDVtfGxpU7Q0TEFZSV3dX8BpoUhZp20zjOL-_ZdJya2NUQW0RlR8hgbD04&sai=AMfl-YSXWbs_jXyzq2-mmWf7uH_22YSYbiuI_Uave3MamIZyo9bUh47WnWniwr2AjsArCtqqzp00cb0solLca3Q5NpIsUo7s1vZssH4x6cDXMMyPQPyF3nswzz2qms9akrCJ1E7veg&sig=Cg0ArKJSzG5somLOEp4dEAE&urlfix=1&adurl=https://www.grimaldi-lines.com?ssidc=xvodoummqw
https://www.silhouettedonna.it/newsletter/
https://www.silhouettedonna.it/
https://www.silhouettedonna.it/news/
https://www.silhouettedonna.it/make-up/
https://www.silhouettedonna.it/viso/
https://www.silhouettedonna.it/corpo/
https://www.silhouettedonna.it/capelli/
https://www.silhouettedonna.it/nail-art/
https://www.silhouettedonna.it/moda/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/
https://www.silhouettedonna.it/diete/
https://www.silhouettedonna.it/benessere/
https://www.silhouettedonna.it/sesso-psiche/
https://www.silhouettedonna.it/oroscopo/
https://www.silhouettedonna.it/viversaniebelli/
https://www.silhouettedonna.it/#facebook
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssYftPW5MKoupfPV9n8wYmja2OwtmzTSQn0jSMmmFUKzrF5vT6dhUFbNC_Ygr75NJWlGNM7hf2BIKcXklnlFLf52Dq7qB11Od7gD4AxR6DbsHGVWeYV6_3X5OFWRoq9vo3R6tgXXo8jZo1Sgb9FpCAoWoAtK43RuhVkN7PHxuFLMIY9NyJmzIteUvI57f2f6gKYHu7VwEbQkHbaR0rurOfcNp4lHXDVtfGxpU7Q0TEFZSV3dX8BpoUhZp20zjOL-_ZdJya2NUQW0RlR8hgbD04&sai=AMfl-YSXWbs_jXyzq2-mmWf7uH_22YSYbiuI_Uave3MamIZyo9bUh47WnWniwr2AjsArCtqqzp00cb0solLca3Q5NpIsUo7s1vZssH4x6cDXMMyPQPyF3nswzz2qms9akrCJ1E7veg&sig=Cg0ArKJSzG5somLOEp4dEAE&urlfix=1&adurl=https://www.grimaldi-lines.com?ssidc=xvodoummqw


A cura di Emanuela Bruno
Pubblicato il 26/06/2020 | Aggiornato il 26/06/2020

Uttanasana è un asana semplicissimo e accessibile a tutti induce un profondo
senso di relax. Funziona quindi dapronto soccorso quando siete nervose, tese e
so�rite di cefalea muscolo-tensiva

Yoga: combatti il mal di testa con il
piegamento in avanti
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Credits: FREDDY

C’è una posa dello yoga, Uttanasana (il Piegamento in avanti) dal potere calmante
e ipnotico: se siete agitate, a�aticate e so�rite di mal di testa, è ciò che fa per voi.
Il nome sanscrito fa riferimento a un allungamento intenso, che mette in tensione
tutta la catena cinetica posteriore del corpo, ma rilassa anche il trapezio, cioè
tutta la zona delle spalle, e il collo.
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Se  s i e t e  a l l e  pr ime  arm i ,  a i u tat e v i
n e l l ’ e s e c uz i on e  appogg i ando v i  a  u na
paret e  e  mant en endo  s empre  i l  b ac i n o
ad erent e  a l  muro .
Come si esegue
L’ esecuzione è molto semplice. Come suggerisce l’insegnante Francesca Cassia
consiste nel partire in posizione eretta e nel �ettere il busto in avanti, piegando il
corpo a libro e lasciando che la testa e le braccia cadano verso il basso e si
rilassino. La regola da non dimenticare è che la pancia e il petto devono
appoggiarsi alle cosce: se la vostra mobilità non vi consente di farlo mantenendo
le ginocchia tese, piegate leggermente le gambe. Durante la tenuta, mantenete
un po’ attivi i quadricipiti e i glutei e non lasciate che il peso si sposti troppo
all’indietro. Rimanete per alcuni respiri, toccando il suolo con le mani oppure
scendendo quanto vi riesce: se rispettate la vostra �essibilità, senza forzare,
potete restare in tenuta anche alcuni minuti, traendone grande bene�cio.

Uno stretching per tutta la schiena
I maestri yogi insegnano che 5 minuti al giorno di questo esercizio costituiscono
uno stretching e�cacissimo per i muscoli di tutta la schiena e prevengono fastidi
e tensioni localizzate.

Relax assicurato
Grazie all’e�etto rilassante, che riguarda tutto l’upper body, Uttanasana combatte
il mal di testa (anche di origine muscolotensiva), l’a�aticamento degli occhi e
induce una condizione di abbandono e di relax che propizia l’addormentamento.
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