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ir~~lo della trasformazione che prelude ai cambiamenti,
r 0 come accade in un campo che viene lavorato, e un
adatto per preparare un NUOVO Percorso, per
r_.._ere decisioni con calma e lucidita

= "mbolico che gli antichi maestri attribuiscono

" 'ung o allaltra posa. Quella dellAratro
alasana) e strettamente legata ai momenti in
SR ciascuna di noi deve prendere decisioni e

fare progetti.
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FRUuTTL DELLA SEMINA:
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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://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga-per-vincere-le-paure-70129/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga-ritrova-energia-con-la-posizione-dellaratro-57655/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsvqcjVHNzRaYfHyaaTjsph-Py0uqp87Hv5Y1ixCQsrwxCMkldVsUXerd2ezED1a04iswlvOzcjZv5v5eTQFzrTRc4aAmJURvUnnDzyA-fuYwek3NRFAnNXvIaGmZOyMMaKs44XAzNfhSAWe9yY1g7kWt3b9G6RAifrmYnD5E98ZMQaUoEYPm-AJrAzEDC4kvqxFGudT3Oke1CgO3O0aUQaychnaosF56Oc6DiGvtDOGET5plBw9SmOByDOJ437jFKeP979-RUmU5HkD0JRx8cu6&sai=AMfl-YTgPnIt8OR6MaVrMhUlPjqoHbwO3hCCCuyRW6eL3C4UreWAM9gXUEsaR_i-vAN89r0BcKhILJW8HNfrcGur9haKr30oEq95OOfb8V4geuk1axNL4zrpI6XUlVSIw_fsG0bGyQ&sig=Cg0ArKJSzKPwg2CEHijKEAE&urlfix=1&adurl=http://www.lariunione.it/
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/

'ESECUTIONE
ELL'ESETRCIZUO SETRVE A
A2 LUCg sul

ERCORSO NECESSATLO
E- ARTZUIVATE A upN
ETERMINATO
AGUATRDO.

DN piccole prove graduali, € un asana che puo
sere effettuata da tutte.

S OMe si esegue
& me sottolinea linsegnante Francesca Cassia,

488 ando tenete la posa dell'Aratro, siete
hmobili e chiuse su voi stesse: vi “guardate
B-ntro’, siete nella condizione ideale per
[dividuare il percorso giusto, che vi
®rmettera di raggiungere i vostri obiettivi.

U alto della testa e questo offre benefici

olto importanti per chi debba intraprendere

Py ove azioni e decidere la direzione in culi

B ocedere: la mente si calma, il respiro rallenta,
B pressione sanguigna si abbassa, il sistema

PrVOSO Si acquieta e vi trovate rapidamente

W [ucide, tranquille e pronte a fare le vostre
N elte.

'se riuscite): prima portatele solo verso |l
soffitto, poi allindietro, in modo che i piedi
arrivino davanti al viso. Inizialmente sollevate
appena il sacro, poi staccate di piu il bacino e
spingete i piedi con piu decisione nella
direzione della testa. Queste prove, graduali, vi
permettono di staccare infine tutta la schiena
(fino alle scapole) e di “ribaltare” le gambe
indietro. Le punte dei piedi arrivano a posarsi a
terra dietro alla testa, ma se non avete
sufficiente flessibilita potete facilitarvi il lavoro:

= Diegate leggermente le ginocchia, oppure
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llocate un supporto sotto ai piedi, perché
bN restino sospesi a mezz'aria, o addirittura
beguite I'esercizio con una parete alle vostre
palle, in modo che possiate portare i piedi a
rmarsi contro il muro. Rimanete in posizione
6 respirazioni complete.

erché fa bene
5| punto di vista fitness, il lavoro attiva tutta la

uscolatura che sorregge la colonna
prtebrale, perché non dovete lasciarla
|2 SSare Né scaricare tutto il peso sul collo:
gytenzia i paravertebrali, i dorsali e gl

Z B¥idominali, che tutti in sinergia contribuiscono
B> tenuta. Fra i benefici di Halasana, quindi
oo importanti quelli per la schiena, che si
overa con una cintura muscolare piu forte a
s regoerla: avrete una postura piu bilanciata,
portamento piu elegante e una decisa
Huzione delle tensioni e dei dolori localizzati.
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» Pilates: pancia piatta con il Cavatappi. Sulla
Step barrel 0 a corpo libero

» Escape from 2020: una sfida per sportive
grintose
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s fitness
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