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La posizione dell'Angolo laterale in torsione ha molti bene�ci, sia sulle funzionalità
degli organi addominali, sia sull’attitudine ad a�rontare la vita con slancio, senza
timori. Ma ha anche e�etti �tness da non sottovalutare

Yoga: intestino felice con l’asana in
torsione
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Lo yoga, si sa, è una disciplina olistica e come tale regala un’ampia gamma di
bene�ci psico�sici. L’esecuzione di un solo asana, qualunque esso sia, interferisce
con il benessere in senso lato perché, oltre ad avere comprovate potenzialità
�tness (la ragione per cui molte di noi si sono accostate alla pratica), migliora la
salute dei vari organi, calma la mente, dà sicurezza, rilassa, aumenta la �ducia e
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l’autostima. E questi sono solo alcuni dei suoi e�etti. L’insegnante di yoga
Francesca Cassia suggerisce di provare Parivrtta Parsvakonasana, l’Angolo laterale
ruotato, per contrastare le irregolarità nelle funzioni intestinali.

Questa  po sa  c h e  r i c h i e d e  u na  c erta
f l e s s i b i l i tà ,  ma  v i e n e  e s e g u i ta  anch e
n e l l e  c l a s s i  p er  i  pr i nc i p i ant i  e
qu i n d i ,  c on  u n  po ’  d i  e s erc i z i o ,  è
a cc e s s i b i l e  a  t u tt e .
Come si esegue
Per entrare nella posizione, fate un lungo passo avanti con una gamba e piegate il
ginocchio, in modo da creare un angolo di 90 gradi, mentre la gamba posteriore
rimane tesa. Appoggiate a terra la mano opposta alla gamba piegata, accanto al
piede, e fate salire la mano libera verso l’alto, aprendo il petto e seguendo con
una rotazione della testa e con lo sguardo il braccio teso sopra di voi. Solo se
so�rite di tensioni cervicali, evitate la rotazione del capo e tenete lo sguardo in
basso. Mantenete la posizione per 5 atti respiratori completi, poi cambiate lato.

Un massaggio degli organi interni
Parivrtta Parsvakonasana fa lavorare la muscolatura delle gambe e, come tutte le
pose in torsione, ha un potente e�etto detox sull’organismo. Ma colpisce in
particolare la sua e�cacia per contrastare la stipsi e i disturbi intestinali in genere,
grazie a un’azione delicata di compressione e massaggio sugli organi della cavità
addominale. In virtù di questo suo e�etto sugli organi interni, può dare sollievo
anche nei casi di irregolarità mestruali. Per regolarizzare l’intestino, è consigliabile
iniziare con la torsione verso destra e poi passare a quella verso sinistra: questa
sequenza, infatti, riattiva il transito intestinale seguendo il percorso del colon e
rispettando la �siologia. Dal punto di vista psicoemotivo, in�ne, l’Angolo laterale
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ruotato è utile contro paure e insicurezze, perché interferisce in modo bene�co
con il terzo chakra, sede delle emozioni.

L'esperto consiglia
I due lati del corpo non sono simmetrici né
hanno prestazioni uguali, perciò la torsione in
una delle due direzioni vi risulterà più di�coltosa.
Non scoraggiatevi, piuttosto mantenete la posa
più a lungo dalla parte meno agevole, in modo da
riequilibrare le potenzialità del corpo e riportare
armonia nell’organismo.
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