ella cultura ¢ nella
filosofia induista,
di cul.lo yoga &
espressione ogni
essere  umano €
strettamente legato
all'intero universo: 'anima di
clascuno, chiomata jiva, ¢ una
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manifestazione individuale e di-

stinta da ¢ib che la circonda, ma
¢ nello stesso tempo anche parte
del coSmo. sPer questo motivo
possiamo connetterci con il ciclo
eterno dellanatura e riconoscere
di far parte di qualcosa di piu
grande di nol. Anche la pratica
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dello yog—o ci puo aiutare @ creatt
questo interscambio: gli ant

maestri insegnano infatt (“
ogni movimento diventa und
lebrazione della vita € dolh;
infinita capacita di tr¢
mazione» racconta l'inseqt

di yoga Francesca Cassio
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di rinascila

Secondo linsegnonte, dedoniclo yoge  E 2
oll'inizio dell'estate divento un'eiperienzs .
che vo oitre il semplice movimento de! N
corpo. «Con ung seguenzo i pore
opportunomente scelle poLwomo forc
trasporiore in un vioggio i rincicis,
ispircto ol mirocolo dellc noturo che
roggiunge il suo opice. Lo seduta di yogo
divento un risveglio, un rifiorire, un

sempre, anche dopo le difficolta e le prove
piu dures spiege Cossia e suggerizce un
flow, cioé unc successione di pose che, cor
le loro tenute e i loro movimensi, evocono
ritorno cllo vito fipico delic bels siogicre
«l'esercizio include svorict asona n

dircosfunte. Aprire il pe®o, cicd esponders
i cholea del cuore, signFico permeners
clla porte pits vera di noi stessi &i vibrore
clf'unisono con lo ncfurs esternc,
risplendendo dellc suc stessc energic
vitcles puniuciizzo lesperc.

:  una volta a desira e unc volto ¢ sinistra. Dalic pesc clinecndo s,
: E consiglicbile dedicere clle profica 10-15 precedente, busio & gombe.

¢ minuli ogni maiting, per goders per futio cbbesscte i bodmo | =i somo
: o giomato dell'azione rigenercnte e ructendo st n sovroppess Fume
:  dell'esercizio. Q fonco, cssomete o olfciro, i brocio &
- posa del soggio jo & eso e

Vasisc l'airo s estende d

conoscufissme  Oeie: # corpo
> onchedachi s cosi une posTione
Iniziate lo sequenza dalle posizione o : cllenc in poestr @ e :odec =
quadrupedia. Sollevate il bocing per infott una plonk terma, mC S deve
formare una V rovesciate, appoggiondovi lotercle. Sirotic & verso Moo, coe @
sulle mani e sui piedi: & o posa del Cane 3 un csana & forze, npa'iwum
a testa in gid. Le gambe sono tese e
unite, i talloni premono a terro, le brocdia i :
(anch'esse tese) spingono ol suoloei i stobdlizzoton, perche ed esperte. polete
dorsali sono aftivi, in modo da mantenere d si fova in wn md!shminh
la schiena piatta. L'obiettivo & allungare : cssetto insiobile e gomba superiore &
tutta la catena cinetica posteriore, ma 3 bisogna mantenere  salleverla ¢ sua volte
anche riscaldare le braccia 2 il core, che lequilibrio, verso il celo,
in seguito entreranno in Qioco con un 3
lavoro pid intenso. 2
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