
I d e e  i n  p i ù • R i c e tt e  L i g ht • Cop i a  i l  l o o k
• F i tn e s s  Bruc i aca l or i e

Informazione pubblicitaria

Home › Fitness › Yoga

Iscriviti alla newsletter

Cerca

GOSSIP · CINEMA · TV

MAKE UP VISO CORPO CAPELLI NAIL ART MODA FITNESS DIETE & CO.

BENESSERE SESSO & PSICHE OROSCOPO SALUTE

21/02/2025

A cura di Emanuela Bruno

Pubblicato il 21/02/2025 | Aggiornato il 24/02/2025

Dopo una giornata in ufficio, alla scrivania, la pratica
aiuta a ritrovare il giusto riallineamento posturale e a
riscoprire tutte le potenzialità motorie del corpo

Yoga dopo l’ufficio

Riservatezza

20/05/25, 16:29 Yoga dopo l'ufficio - Silhouette Donna

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-dopo-lufficio-15406/ 1/6

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=AKAOjsvRc_lhUNA28p9aZnFczeM_Tq4iie2riQi5RZrkPfN24w91XedXQsS__B9gzU1OYttfC_FQk0kWX1pdOc75zRuopCu9UmBDDP2LSlcD-U7Ufb8eOl67Z57UUOilHRTEdgaFD3dzUowAVNVDAN4a9f0Hc1QlT9OAeR0o4AANL_LCcb8msiYUVulmPq-dOb2V-qeSZu69aqJbr40Iq1LcwJOLzpqaPo3weKJGKSQfuym6Ls_Ks7MjAnLck5hpcTHfZms-o72R5aE1Ob2wDHu8_rV6xtM5oPnOfFEgb0U4uKK_NkGQ_Jh7pzQWVStu8-h6QkAkt5a6SbZ0n_g6R0sRyTUBvEhMggm4PsK9kT3eEpYXlWLFvJ3_5bzuD0tFKDURf4J_odR4cxvD&sai=AMfl-YQsgwD4NjEsKgYYTkPkdBp1rfTHJ3z_Ab1Q2Zh8eqxkr_3dpwJ0AgZ8SPT2lNdgTFyx8YLAqxxKZpWcFERoWIYYC-4zohV35cjmRApqFqwsyD-0Km7V610Mk9HT&sig=Cg0ArKJSzI9q-SpdnDhb&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.contescarpemoda.it/it_IT/&nm=1
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsvRc_lhUNA28p9aZnFczeM_Tq4iie2riQi5RZrkPfN24w91XedXQsS__B9gzU1OYttfC_FQk0kWX1pdOc75zRuopCu9UmBDDP2LSlcD-U7Ufb8eOl67Z57UUOilHRTEdgaFD3dzUowAVNVDAN4a9f0Hc1QlT9OAeR0o4AANL_LCcb8msiYUVulmPq-dOb2V-qeSZu69aqJbr40Iq1LcwJOLzpqaPo3weKJGKSQfuym6Ls_Ks7MjAnLck5hpcTHfZms-o72R5aE1Ob2wDHu8_rV6xtM5oPnOfFEgb0U4uKK_NkGQ_Jh7pzQWVStu8-h6QkAkt5a6SbZ0n_g6R0sRyTUBvEhMggm4PsK9kT3eEpYXlWLFvJ3_5bzuD0tFKDURf4J_odR4cxvD&sai=AMfl-YQsgwD4NjEsKgYYTkPkdBp1rfTHJ3z_Ab1Q2Zh8eqxkr_3dpwJ0AgZ8SPT2lNdgTFyx8YLAqxxKZpWcFERoWIYYC-4zohV35cjmRApqFqwsyD-0Km7V610Mk9HT&sig=Cg0ArKJSzI9q-SpdnDhb&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.contescarpemoda.it/it_IT/&nm=1
https://www.silhouettedonna.it/
https://www.silhouettedonna.it/fitness
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga
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


Credits: MARGHERITA CENNI

Uscire dall’ufficio e dedicarsi alla

pratica dello yoga non è solo un fatto

di facili “incastri” fra tanti impegni: ha

anche un’importante valenza

terapeutica e di benessere.

Trascorrere molte ore seduti, spesso

con la schiena incurvata e le spalle

chiuse in avanti, crea infatti tensioni e

squilibri muscolari che nel tempo

possono diventare cronici. La zona

lombare si inarca eccessivamente, il

capo si inclina in avanti, l’area

scapolare si “ingobbisce”, le anche

riducono la loro capacità di

movimento. Ecco perché l’insegnante

di yoga Francesca Cassia suggerisce di

ritagliarsi uno spazio di reset mirato,

proprio dopo il lavoro (o lo studio), e

ci spiega come la pratica aiuti il giusto

riallineamento posturale.

La  mancanza  d i
mo v im ento  arr i va

Riservatezza

20/05/25, 16:29 Yoga dopo l'ufficio - Silhouette Donna

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-dopo-lufficio-15406/ 2/6

https://www.silhouettedonna.it/#email
https://static.silhouettedonna.it/wp-content/uploads/2025/02/ok-MARGHERITA-CENNI-1.jpg
https://static.silhouettedonna.it/wp-content/uploads/2025/02/ok-MARGHERITA-CENNI-1.jpg
https://static.silhouettedonna.it/wp-content/uploads/2025/02/ok-MARGHERITA-CENNI-1.jpg
https://static.silhouettedonna.it/wp-content/uploads/2025/02/ok-MARGHERITA-CENNI-1.jpg
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-sulla-sedia-contro-le-tensioni-da-ufficio-34026/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/lo-yoga-come-terapia-rasserenante-funziona-45287/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/attrezzi/stop-al-mal-di-schiena-con-un-esercizio-di-pronto-soccorso-sul-tappetino-93061/
https://www.silhouettedonna.it/esperti/francesca-cassia-94488/
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjss7YxiaNtZEPtO0p7RTiNa8jLW_kqSmkRFy9oMvicyinUJ7sKNB_iZ8h28S6NFi8dSWcv55DmANSOvSTrMMbumhexgcDGl4GWuhZd-X0KrwfdqiEElCVPtG0aP8QypU5S4rHfF5GSOMB-139cxKgJrkiEDFZgQGZDNYu8iNju0rU-7_LMGAH_OtJLb5WO6OdDWmXhz-gIIGMXB1LiM4flp3gBTRKAPHo2cgLmY7i3OgOJUPNXHPA2-qJWfftjHfk1SGShDrQ6RaXPMkOa4A46ZY5y2P354dgBt8GXZVskA3-0HCrNClRhATShV2oxeH-TjrQTnLd219wn7qG1hxOziZyTygs-iLLAHJAIan72uHQnZfDUbCx7sj3iwQRPQ9fxdO-wPR77Ep&sai=AMfl-YQPC24Xf7eiuoTcExF8qMlq7EDly2R2gcP-gxx6umkvyKUsZ_0x3w5yC2MMyVNLHBXEGlw7jbWrkj8fR_GYn9RSJ4ROi37626nqMYSWu0vRPDV7oZROOCPx7LlB&sig=Cg0ArKJSzCBw6YAhwQRF&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.contescarpemoda.it/it_IT/
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjss7YxiaNtZEPtO0p7RTiNa8jLW_kqSmkRFy9oMvicyinUJ7sKNB_iZ8h28S6NFi8dSWcv55DmANSOvSTrMMbumhexgcDGl4GWuhZd-X0KrwfdqiEElCVPtG0aP8QypU5S4rHfF5GSOMB-139cxKgJrkiEDFZgQGZDNYu8iNju0rU-7_LMGAH_OtJLb5WO6OdDWmXhz-gIIGMXB1LiM4flp3gBTRKAPHo2cgLmY7i3OgOJUPNXHPA2-qJWfftjHfk1SGShDrQ6RaXPMkOa4A46ZY5y2P354dgBt8GXZVskA3-0HCrNClRhATShV2oxeH-TjrQTnLd219wn7qG1hxOziZyTygs-iLLAHJAIan72uHQnZfDUbCx7sj3iwQRPQ9fxdO-wPR77Ep&sai=AMfl-YQPC24Xf7eiuoTcExF8qMlq7EDly2R2gcP-gxx6umkvyKUsZ_0x3w5yC2MMyVNLHBXEGlw7jbWrkj8fR_GYn9RSJ4ROi37626nqMYSWu0vRPDV7oZROOCPx7LlB&sig=Cg0ArKJSzCBw6YAhwQRF&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.contescarpemoda.it/it_IT/


anch e  a
irr i g i d ir e  l e
art i c o l az i on i
i n t er v ert ebra l i
c on  c on s eg u enz e
fa st i d i o s e ,  d a l l a
d i ff i c o ltà
n e l l ’ e s e c uz i on e  d i
c ert i  g e st i  a i
b l occh i  d o l oro s i .

Gli esercizi più efficaci
Lo yoga agisce in modo benefico in

tutte le situazioni di sbilanciamento,

rigidità e tensioni anomale localizzate

e lo fa con approcci, esercizi e

sequenze diverse.

1. La respirazione, chiave di volta

delle fasi di pranayama e dello

yoga in generale, aiuta a

decomprimere la colonna

vertebrale, a ridurre le tensioni,

a restituire spazio fra una

vertebra e l’altra, ma anche ad

accrescere gradualmente il

volume della gabbia toracica e

a recuperare un portamento

elegante, con le spalle aperte e

il busto eretto.

2. I movimenti in estensione della

schiena e quelli di apertura del

petto contrastano, a loro volta,

la tendenza all’incurvamento,

restituiscono libertà alla

respirazione, stimolano la

circolazione nell’upper body e
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favoriscono una ritrovata

leggerezza.

3. Le posizioni di allungamento,

mantenendo la colonna

vertebrale in asse, e tutti i

movimenti di flesso-estensione

dolci aiutano il bacino a

ritrovare libertà e sciolgono

l’affaticamento dell’area

lombare e sacrale.

4. Il potenziamento della

muscolatura del core migliora il

sostegno della colonna

vertebrale in ogni situazione,

riducendo il rischio di traumi e

lo sforzo per mantenere una

postura eretta.

5. Nel fluire degli asana, il collo e

la testa vengono indotti a

ritrovare il loro naturale

allineamento sopra le spalle,

evitando la spinta in avanti che

causa affaticamento e

tensione.

Equilibrio e vitalità
«Dopo ore passate davanti al

computer o ai libri di studio, il corpo

chiede di essere ascoltato. Lo yoga

non si limita a sciogliere le rigidità

fisiche, ma riporta attenzione e

presenza alla postura, trasformandola

in un’espressione di equilibrio e

vitalità» conclude Cassia.

Ti potrebbe interessare anche:

Yoga per aumentare l'empatia»
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Gambe, glutei e addominali:

modellali con gli esercizi di balance

»

Ice swimming per chi ama le sfide

fisiche e mentali

»

Fitness Pilates, modella gli

addominali con il crunch obliquo

»

Freeride: provalo con la tavola da

snowboard

»
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