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in sintonia con il movimento del-
le onde. Fra le curiosita della ker-
messe il Surf Yoga, che si pratica
a terra o sulla battigia per svilup-
pare forza, flessibilita e mobilita,
al fine di potenziare l'attivita sul
Surl

| TESTI SACRI
«[l legame dello yoga con il mare
é antico. Nei testi sacri Veda ¢
scritto: la mia origine ¢ nell'ac-
qua, nell'oceano. Muoversi come
I'acqua e praticare in acqua signi-
fica tornare alle origini, alla no-
stra natura primordiale», affer-
ma Francesca Cassia, che con
Milletti & anche paladina del Wo-
ga (water yoga) a cul saranno
dedicate spccla}i sessioninel - §
retreat Odaka Immersion
dal 9 al 16 agosto
nell'lsola di Amor-

iL FENOMENO

o yoga strizza 'occhio all'ar
rivo dell'estate, con tanta vo-
olia di mare. Cefalu, dal 19 al
21 giugno, si prepara ad acco-
gliere Yogaland, la I1] edizio-
ne del festival internaziona-
le Odaka Yoga con lezioni di yoga
gratuite accessibili a tutti (su pre
notazione, a numero chiuso, info
www.yogalandbyodaka.com). I
21 giugno, Giornata internaziona-
le dello yoga, gli insegnanti, capi-
tanati dai romani Francesca Cas-
sia e Roberto Milletti (creatori
della scuola Odaka Yoga), si radu-
peranno in spiaggia per unalezio- gos, in Grecia.
ne speciale dedicata allarmonia, I Woga ha
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origine in California, creazione
del terapista Harold Dull che si ¢
basato sulla considerazione che
nei nostri corpi c'e un'alta con-
centrazione di acqua, e proprio
'acqua & ideale per allenarsi,
complici I'assenza di gravita e il
ricordo ancestrale della vita in-
trauterina. Per esempio, dichiara
la Cassia, la posa del Pesce (con le
gambe nel fiore del loto) ci per-
mette di fluttuare fra le onde co-
me se il mare fosse il nostro habi-
tat naturale.

Frainuovi trend di yoga acqua-

APPUNTAMENTI

Tragli appuntamenti estivi,
Yogaland, il festival di Cefalu
dal 19 al 21 giugno, le lezioni di
Woga ad Amorgos in Grecla dal

! 93l 16agosto, lo yogaaOstia

sul catamarano E‘-uhy‘% ul (28
magaio, 11 givgno e 2 luglio) e
infine Vela+Yoga alle Eolie

" 19-26 giugne e 3-10 Luglio.
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~. Perritrovare l'autostima
' | esercizi anche in acqua

tico spicca lo Yoga sulla tavola da
sup (Stand Up Paddle Yoga, o Sup
Yoga) di cui partiranno corsia lu-
glio e agosto presso il Centro Surf
Bracciano (www.centrosurfbrac-
ciano.t), tenuti dall'istruttrice di
yoga e psicologa Chiara Gambi-
no. Anche questa novita arriva
dalla Calilornia, invenzione
dell'i te di yoga Sarah Tie-
fentha}emﬁ ha scoperto che re-
stare in piedi o seduti in determi-
nate posture sulla tavola da sup,
sull'acqua del mare o di un lago,
raﬂ'om la calma, l'autostima, la
capacita di meditazione e coin-
vul.ge interamente la muscolatu-

a, con effetto tonifican-
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! da Ostia alle Eolie jere conflde

Con l'arrivo dell'estate si diffondono le discipline marine che aiutano a rilassarsi e a scaricare le tensioni
Come in California, si pud fare pratica sulla battigia, sulle tavole da surf e da paddle o totalmente immersi

teplici: si acquisisce I'equilibrio
del corpo su una superficie che é
instabile; cio i ad accettare
la precarieta della vita, a lasciar
andare il controllo, a cadere per
poi rimettersi in piedi con il sorri-
S0,

LE PREOCCUPAZIONI

Ogni movimento necessita di cnn-
centrazione, ﬂazlenza.

ranza, flessibilita e forza lmmmv
lare. La psicologa e yoga trainer
aggiunge: «[] respiro lento e pro-
fondo aiuta a mantenere stabili le
asana e a scaricare tensioni psico-
fisiche e stress». Il rilassamento
finale, distesi in Savasana, favori-
sce il rilascio di tensioni e preoc-
cupazioni, rendendo la mente
piucalma. Le lezioni sul supsono
adatte a tutti e la tavola viene an-
corata a piccole boe a pochi metri
dalla spiaggia. Le posture si ispi-
rano alla pratica dolce dello Yin
Yoga, ma una volta presa confi-
denza con la tavola ci si puo sbiz-
zarrire persino con il Saluto al So-
le.

E per gli yoga lover che amano
le veleggiate in mare la Gambino
sara l'istruttrice di yoga sul cata-
marano Buby Sail, in partenza da
Ostia presso il CS Marina Yatch
Club il 28 maggio, I'll giugno e il 2
luglio. Info sulla pagina Face-
hc-nk Sailing & Yoga. Vela e Yoga,
anchedal19al 26 giugnoe dal 3 al
10 luglio alle isole Eolie: per info
WWW.yogayur.it.

Maria Serena Patriarca
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