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Yoga: fai l’Aratro per
accettare i
cambiamenti e
a�rontare le novità

Riservatezza

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=AKAOjst-2AQFwMzCS8p6ZfFfq3xiilSju7QWZNYLJiyeV4d2PRHOuMhb5MHU6QPIHzokdB1l7zaVht4XEGrRGHW9LGqFLhWqsvsRGL1ZGnC0SFcW51VsO6A72lFznt-BpF99M_z4BzjDzpw0_D-DiDqxTl5TYLdRaNthrSt9NNdo5br7PNagWjnLU6vnM-ogQc_0U64cFy1TIXCLEoQCHOULt11sHd0lQYANZedGIQswbQLYk8kaH93nq7OA_5AD94AeAyk0pLmO_MT38EUy9_CuozZi&sai=AMfl-YRZVjjUGX-_6gcIecOhtjlFvxkxSExO_8yHnho6s5o8aSh1DlnuwbLxIaoGL95OGxNUPm6EVMIsABTDQj9NqpO1kKF9hZFiSTK0V3RdJ3NVkQ8ErxQcdE538GUwdLJUJywd6Q&sig=Cg0ArKJSzF5PvzTXS-yu&adurl=http://www.lariunione.it/&nm=1
https://www.silhouettedonna.it/
https://www.silhouettedonna.it/fitness
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsusxgGpYFZStzgg2EDqdYDFMHI8I4JKkJnT0MOWbkkmMzKFVqAp6eWMMMxnY2ECOKwTNXkO9nMAa747MtuyP0DDjGo9YnNd1pEzGbG2YSkcJpEyyKpBq_OYZXvkWejmHWs88aN7gTf01aS4vMkONP57VnHewXCYnWmhAD6182ySQHv_dID9VcuOu_OCqeBExxxYiU1MC7Ups3tG1_3k6bkcKAjbqOPaD4UaPeUAWwiY15gpvi9GB1kKZ_X2QzxyLDnYC2zcfbYbneo3a8syKpc&sai=AMfl-YRthfTsVhxa4AOU9GpH924e99qBIvSNFSPulRPxwH8UHh95vyK_HmdwkVpZL_rpC8ln0Uhl5Pvo10RZkAHn8nXoOKlJY-kAh7xQ7-mI2QeHjnwd0hrxpB2bc45-X7shSrTr9A&sig=Cg0ArKJSzNP-_qMbFs0vEAE&urlfix=1&adurl=http://www.lariunione.it/
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/salute-news/
https://www.silhouettedonna.it/autori/emanuela-bruno-60145/
https://www.silhouettedonna.it/#facebook
https://www.silhouettedonna.it/#twitter
https://www.silhouettedonna.it/#linkedin
https://www.silhouettedonna.it/#tumblr
https://www.silhouettedonna.it/#pinterest
https://www.silhouettedonna.it/#email
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsusxgGpYFZStzgg2EDqdYDFMHI8I4JKkJnT0MOWbkkmMzKFVqAp6eWMMMxnY2ECOKwTNXkO9nMAa747MtuyP0DDjGo9YnNd1pEzGbG2YSkcJpEyyKpBq_OYZXvkWejmHWs88aN7gTf01aS4vMkONP57VnHewXCYnWmhAD6182ySQHv_dID9VcuOu_OCqeBExxxYiU1MC7Ups3tG1_3k6bkcKAjbqOPaD4UaPeUAWwiY15gpvi9GB1kKZ_X2QzxyLDnYC2zcfbYbneo3a8syKpc&sai=AMfl-YRthfTsVhxa4AOU9GpH924e99qBIvSNFSPulRPxwH8UHh95vyK_HmdwkVpZL_rpC8ln0Uhl5Pvo10RZkAHn8nXoOKlJY-kAh7xQ7-mI2QeHjnwd0hrxpB2bc45-X7shSrTr9A&sig=Cg0ArKJSzNP-_qMbFs0vEAE&urlfix=1&adurl=http://www.lariunione.it/


Simbolo della trasformazione che prelude ai cambiamenti,
proprio come accade in un campo che viene lavorato, è un
asana adatto per preparare un nuovo percorso, per
prendere decisioni con calma e lucidità

Credits: CHARLOTTE LAZZARI BY MARGHERITA CENNI

Il fascino dello yoga non dipende solo
dall’e�cacia concreta che la pratica ha nella
vita di tutti i giorni, ma anche dal valore
simbolico che gli antichi maestri attribuiscono
all’una o all’altra posa. Quella dell’Aratro
(Halasana) è strettamente legata ai momenti in
cui ciascuna di noi deve prendere decisioni e
fare progetti.

L ’ aratro  s i  muo v e
i nfatt i  n e l  c ampo  p er
s em i nare ,  creando  i
pre s uppo st i  p er
v e d ere ,  i n  s e g u i t o ,  i
frutt i  d e l l a  s em i na :
ana l ogament e ,
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l ’ e s e c uz i on e
d e l l ’ e s erc i z i o  s er v e  a
far  l u c e  s u l
p ercorso  n ec e s s ar i o
p er  arr i vare  a  u n
d e t erm inato
traguardo .
Con piccole prove graduali, è un asana che può
essere e�ettuata da tutte.

Come si esegue
Come sottolinea l’insegnante Francesca Cassia,
quando tenete la posa dell’Aratro, siete
immobili e chiuse su voi stesse: vi “guardate
dentro”, siete nella condizione ideale per
individuare il percorso giusto, che vi
permetterà di raggiungere i vostri obiettivi.
Come in tutti gli asana invertiti, il cuore si trova
più alto della testa e questo o�re bene�ci
molto importanti per chi debba intraprendere
nuove azioni e decidere la direzione in cui
procedere: la mente si calma, il respiro rallenta,
la pressione sanguigna si abbassa, il sistema
nervoso si acquieta e vi trovate rapidamente
più lucide, tranquille e pronte a fare le vostre
scelte.

Per entrare nella posa, mettetevi supine e
cominciate a sollevare le gambe (unite e tese,
se riuscite): prima portatele solo verso il
so�tto, poi all’indietro, in modo che i piedi
arrivino davanti al viso. Inizialmente sollevate
appena il sacro, poi staccate di più il bacino e
spingete i piedi con più decisione nella
direzione della testa. Queste prove, graduali, vi
permettono di staccare in�ne tutta la schiena
(�no alle scapole) e di “ribaltare” le gambe
indietro. Le punte dei piedi arrivano a posarsi a
terra dietro alla testa, ma se non avete
su�ciente �essibilità potete facilitarvi il lavoro:
piegate leggermente le ginocchia, oppure
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collocate un supporto sotto ai piedi, perché
non restino sospesi a mezz’aria, o addirittura
eseguite l’esercizio con una parete alle vostre
spalle, in modo che possiate portare i piedi a
fermarsi contro il muro. Rimanete in posizione
5-6 respirazioni complete.

Perché fa bene
Dal punto di vista �tness, il lavoro attiva tutta la
muscolatura che sorregge la colonna
vertebrale, perché non dovete lasciarla
collassare né scaricare tutto il peso sul collo:
potenzia i paravertebrali, i dorsali e gli
addominali, che tutti in sinergia contribuiscono
alla tenuta. Fra i bene�ci di Halasana, quindi,
sono importanti quelli per la schiena, che si
troverà con una cintura muscolare più forte a
sorreggerla: avrete una postura più bilanciata,
un portamento più elegante e una decisa
riduzione delle tensioni e dei dolori localizzati.

L'esperta
consiglia
Per la sua
azione
antistress e
calmante,
l’Aratro è una
posa perfetta
prima di
andare a
dormire, per
conciliarvi il
sonno.
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