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È un lavoro che abitua a trovare stabilità fisica, ma
anche emotiva, e a non temere le sfide, sul
tappetino come nella vita

Yoga: con un
affondo in torsioni
impari ad affrontare
i cambiamenti

Credits: ARIANNA BASILE BY MARGHERITA CENNI

Nello yoga sono frequenti le
interpretazioni metaforiche che i
maestri, fin dall’antichità, associano ai
vari asana: negli insegnamenti della
tradizionale disciplina indiana, infatti,
ogni esercizio, ogni sperimentazione,
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ogni tentativo di assumere una posa e
di mantenerla può essere letto per la
sua valenza allenante, ma anche per i
benefici mentali che regala. Come
racconta l’insegnante Francesca

Cassia, ci sono posizioni in cui il
legame fra il lavoro fisico e quello sulla
sfera psicoemotiva è strettissimo: è il
caso di Parivrtta Anjaneyasana,
l’Affondo in torsione (gli americani lo
chiamano Revolved lunge pose).

I l  mantra  c h e
può
accompagnare
qu e sto  a s ana  è
“ A ttrav erso  l a
rotaz i on e ,  r i v e d o
ch i  s ono .
A t trav erso  l a
stab i l i tà ,  r i tro vo
l a  m i a  d ir ez i on e ” .

Forza e leggerezza
L’esperta ci spiega in modo semplice
e pragmatico che cosa questo
significhi. L’asana prevede un affondo
laterale, come quello del
conosciutissimo Guerriero II, a cui si
aggiunge un lavoro di torsione della
parte superiore del corpo: il busto
ruota e il petto si rivolge verso la
gamba piegata, una mano si appoggia
al suolo e l’altro braccio si apre verso
il cielo, esteso.

Dal punto di vista propriamente
fitness, l’Affondo in torsione rinforza

Informazione pubblicitaria

13/06/25, 14:41 Yoga: con un affondo in torsioni impari ad affrontare i cambiamenti - Silhouette Donna

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-con-un-affondo-in-torsioni-impari-ad-affrontare-i-cambiamenti-36123/ 3/6

https://www.silhouettedonna.it/esperti/francesca-cassia-94488/
https://www.silhouettedonna.it/esperti/francesca-cassia-94488/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-fai-il-guerriero-ii-per-affrontare-le-sfide-68370/
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsuf3XccELWW8lVgZJuC_5dTzUJQGQsIsIO-4VlQEJHV6I53uYySjLdm6l_Qj8RFOj7XZbk_9kGNjC_at9XydxSjTHbGD6iSPg73ZkcbfkDVUAI-FNcUFbZTlRFUNmOD6Nhrp4aMv4r6foYlyZRQwKpGo-pc4TWTVrCrIxUaTGHX4HBHSIMxPyivgB5nEzpy6L6jmc83WJGANE9NpDa3AJOFf-ZFCfIvcwo_cM8SErUFNfB9L0iladtjoh5N-ct1Up5yb_LgsCp-ksfR-vZHGlMqHLDIUP9N7KBmmdDwNq5EAdcEBbZbFPvirQDHV2j6H6W0GulVoRnIF_em8DCZ0gT2wa2-bFXlefa8CfS3D9Ke_Bb3VTVTpnx9rgC0qM5ibfGYGB9dsqpS&sai=AMfl-YR99bv2cOHucIm6JDtiMOMBnC1ALKP88tnBK129x2FznWx3EWRA0czrs3S_-i1ZUuEqC0V7xyiN59gD2Qz7Q_Zq3mQkgqEK7gBAdFQAzcOYkiwlBvStrsrphucW&sig=Cg0ArKJSzHc_tV73lHrS&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsuf3XccELWW8lVgZJuC_5dTzUJQGQsIsIO-4VlQEJHV6I53uYySjLdm6l_Qj8RFOj7XZbk_9kGNjC_at9XydxSjTHbGD6iSPg73ZkcbfkDVUAI-FNcUFbZTlRFUNmOD6Nhrp4aMv4r6foYlyZRQwKpGo-pc4TWTVrCrIxUaTGHX4HBHSIMxPyivgB5nEzpy6L6jmc83WJGANE9NpDa3AJOFf-ZFCfIvcwo_cM8SErUFNfB9L0iladtjoh5N-ct1Up5yb_LgsCp-ksfR-vZHGlMqHLDIUP9N7KBmmdDwNq5EAdcEBbZbFPvirQDHV2j6H6W0GulVoRnIF_em8DCZ0gT2wa2-bFXlefa8CfS3D9Ke_Bb3VTVTpnx9rgC0qM5ibfGYGB9dsqpS&sai=AMfl-YR99bv2cOHucIm6JDtiMOMBnC1ALKP88tnBK129x2FznWx3EWRA0czrs3S_-i1ZUuEqC0V7xyiN59gD2Qz7Q_Zq3mQkgqEK7gBAdFQAzcOYkiwlBvStrsrphucW&sig=Cg0ArKJSzHc_tV73lHrS&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsu3faWgeIr-SnWSaG0E4-kvEIEv_7qPgUdW1TQ63god_M1NX52x87dyO9BfmpfwWZ-KMh651HQkxzyDcRpl8TDYlfns07t1Y3Bb83VGJH0K_KYoQpJB3nN7rSNteJXaYUGHdIfjx6FU3lhpjUVMlIoxcHKPtVxAlZkW-X7N5M5KdX-L4_p5MX0WNj3mCqIs3dnwOsO1H9WT7U3yMYkE7VRBgISi9hMJxdHBQnJM9EE8NCjBAvdB7gsrvsvZnsky2dqDgNvlxNqyjHY6rJ2UcIAgKdv6ZLJRhWe_ryWnP8Tllh6089xaSItFBAKta3YEqkePbCjTq95qHawk6t8NRmHynutRGPNjzbObfu2wsut-vyjRUv-u2JuU39zDGwqzEdRlhjjOXzE&sai=AMfl-YSLYuRDS01EQCWDyZMtzOkfUlSg75lJmEglD80YXMIGiey4OetSyBY4Gp3aL4juYVBDoasllr2LXGU7jUHoNIQpv7xYXdH1q0LuZF_GD5nEe8F0EyuQv-AzC8jV&sig=Cg0ArKJSzN5oSXzz1JkYEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsu3faWgeIr-SnWSaG0E4-kvEIEv_7qPgUdW1TQ63god_M1NX52x87dyO9BfmpfwWZ-KMh651HQkxzyDcRpl8TDYlfns07t1Y3Bb83VGJH0K_KYoQpJB3nN7rSNteJXaYUGHdIfjx6FU3lhpjUVMlIoxcHKPtVxAlZkW-X7N5M5KdX-L4_p5MX0WNj3mCqIs3dnwOsO1H9WT7U3yMYkE7VRBgISi9hMJxdHBQnJM9EE8NCjBAvdB7gsrvsvZnsky2dqDgNvlxNqyjHY6rJ2UcIAgKdv6ZLJRhWe_ryWnP8Tllh6089xaSItFBAKta3YEqkePbCjTq95qHawk6t8NRmHynutRGPNjzbObfu2wsut-vyjRUv-u2JuU39zDGwqzEdRlhjjOXzE&sai=AMfl-YSLYuRDS01EQCWDyZMtzOkfUlSg75lJmEglD80YXMIGiey4OetSyBY4Gp3aL4juYVBDoasllr2LXGU7jUHoNIQpv7xYXdH1q0LuZF_GD5nEe8F0EyuQv-AzC8jV&sig=Cg0ArKJSzN5oSXzz1JkYEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsu3faWgeIr-SnWSaG0E4-kvEIEv_7qPgUdW1TQ63god_M1NX52x87dyO9BfmpfwWZ-KMh651HQkxzyDcRpl8TDYlfns07t1Y3Bb83VGJH0K_KYoQpJB3nN7rSNteJXaYUGHdIfjx6FU3lhpjUVMlIoxcHKPtVxAlZkW-X7N5M5KdX-L4_p5MX0WNj3mCqIs3dnwOsO1H9WT7U3yMYkE7VRBgISi9hMJxdHBQnJM9EE8NCjBAvdB7gsrvsvZnsky2dqDgNvlxNqyjHY6rJ2UcIAgKdv6ZLJRhWe_ryWnP8Tllh6089xaSItFBAKta3YEqkePbCjTq95qHawk6t8NRmHynutRGPNjzbObfu2wsut-vyjRUv-u2JuU39zDGwqzEdRlhjjOXzE&sai=AMfl-YSLYuRDS01EQCWDyZMtzOkfUlSg75lJmEglD80YXMIGiey4OetSyBY4Gp3aL4juYVBDoasllr2LXGU7jUHoNIQpv7xYXdH1q0LuZF_GD5nEe8F0EyuQv-AzC8jV&sig=Cg0ArKJSzN5oSXzz1JkYEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsu3faWgeIr-SnWSaG0E4-kvEIEv_7qPgUdW1TQ63god_M1NX52x87dyO9BfmpfwWZ-KMh651HQkxzyDcRpl8TDYlfns07t1Y3Bb83VGJH0K_KYoQpJB3nN7rSNteJXaYUGHdIfjx6FU3lhpjUVMlIoxcHKPtVxAlZkW-X7N5M5KdX-L4_p5MX0WNj3mCqIs3dnwOsO1H9WT7U3yMYkE7VRBgISi9hMJxdHBQnJM9EE8NCjBAvdB7gsrvsvZnsky2dqDgNvlxNqyjHY6rJ2UcIAgKdv6ZLJRhWe_ryWnP8Tllh6089xaSItFBAKta3YEqkePbCjTq95qHawk6t8NRmHynutRGPNjzbObfu2wsut-vyjRUv-u2JuU39zDGwqzEdRlhjjOXzE&sai=AMfl-YSLYuRDS01EQCWDyZMtzOkfUlSg75lJmEglD80YXMIGiey4OetSyBY4Gp3aL4juYVBDoasllr2LXGU7jUHoNIQpv7xYXdH1q0LuZF_GD5nEe8F0EyuQv-AzC8jV&sig=Cg0ArKJSzN5oSXzz1JkYEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsu3faWgeIr-SnWSaG0E4-kvEIEv_7qPgUdW1TQ63god_M1NX52x87dyO9BfmpfwWZ-KMh651HQkxzyDcRpl8TDYlfns07t1Y3Bb83VGJH0K_KYoQpJB3nN7rSNteJXaYUGHdIfjx6FU3lhpjUVMlIoxcHKPtVxAlZkW-X7N5M5KdX-L4_p5MX0WNj3mCqIs3dnwOsO1H9WT7U3yMYkE7VRBgISi9hMJxdHBQnJM9EE8NCjBAvdB7gsrvsvZnsky2dqDgNvlxNqyjHY6rJ2UcIAgKdv6ZLJRhWe_ryWnP8Tllh6089xaSItFBAKta3YEqkePbCjTq95qHawk6t8NRmHynutRGPNjzbObfu2wsut-vyjRUv-u2JuU39zDGwqzEdRlhjjOXzE&sai=AMfl-YSLYuRDS01EQCWDyZMtzOkfUlSg75lJmEglD80YXMIGiey4OetSyBY4Gp3aL4juYVBDoasllr2LXGU7jUHoNIQpv7xYXdH1q0LuZF_GD5nEe8F0EyuQv-AzC8jV&sig=Cg0ArKJSzN5oSXzz1JkYEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsu3faWgeIr-SnWSaG0E4-kvEIEv_7qPgUdW1TQ63god_M1NX52x87dyO9BfmpfwWZ-KMh651HQkxzyDcRpl8TDYlfns07t1Y3Bb83VGJH0K_KYoQpJB3nN7rSNteJXaYUGHdIfjx6FU3lhpjUVMlIoxcHKPtVxAlZkW-X7N5M5KdX-L4_p5MX0WNj3mCqIs3dnwOsO1H9WT7U3yMYkE7VRBgISi9hMJxdHBQnJM9EE8NCjBAvdB7gsrvsvZnsky2dqDgNvlxNqyjHY6rJ2UcIAgKdv6ZLJRhWe_ryWnP8Tllh6089xaSItFBAKta3YEqkePbCjTq95qHawk6t8NRmHynutRGPNjzbObfu2wsut-vyjRUv-u2JuU39zDGwqzEdRlhjjOXzE&sai=AMfl-YSLYuRDS01EQCWDyZMtzOkfUlSg75lJmEglD80YXMIGiey4OetSyBY4Gp3aL4juYVBDoasllr2LXGU7jUHoNIQpv7xYXdH1q0LuZF_GD5nEe8F0EyuQv-AzC8jV&sig=Cg0ArKJSzN5oSXzz1JkYEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsu3faWgeIr-SnWSaG0E4-kvEIEv_7qPgUdW1TQ63god_M1NX52x87dyO9BfmpfwWZ-KMh651HQkxzyDcRpl8TDYlfns07t1Y3Bb83VGJH0K_KYoQpJB3nN7rSNteJXaYUGHdIfjx6FU3lhpjUVMlIoxcHKPtVxAlZkW-X7N5M5KdX-L4_p5MX0WNj3mCqIs3dnwOsO1H9WT7U3yMYkE7VRBgISi9hMJxdHBQnJM9EE8NCjBAvdB7gsrvsvZnsky2dqDgNvlxNqyjHY6rJ2UcIAgKdv6ZLJRhWe_ryWnP8Tllh6089xaSItFBAKta3YEqkePbCjTq95qHawk6t8NRmHynutRGPNjzbObfu2wsut-vyjRUv-u2JuU39zDGwqzEdRlhjjOXzE&sai=AMfl-YSLYuRDS01EQCWDyZMtzOkfUlSg75lJmEglD80YXMIGiey4OetSyBY4Gp3aL4juYVBDoasllr2LXGU7jUHoNIQpv7xYXdH1q0LuZF_GD5nEe8F0EyuQv-AzC8jV&sig=Cg0ArKJSzN5oSXzz1JkYEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/


le gambe, il core, allunga i flessori
dell’anca. Ma non è solo esercizio di
forza, anzi, combina la forza alla
leggerezza: «È una posizione che non
mente: ti mostra dove sei rigido, dove
puoi ammorbidire e quando sei
pronto a cambiare direzione»
sottolinea Cassia, spiegando che è un
invito a trovare equilibrio nel
movimento, a cercare stabilità anche
quando il corpo si apre in una posa
inconsueta. La forza che nasce dal
radicamento, dalla stabilità con cui i
piedi sono ben piantati a terra,
diventa una spinta che parte dal
basso per portare il praticante a
ruotare una parte del corpo e a
guardare verso ciò che ancora non
conosce. La torsione lavora sulle
emozioni trattenute nel plesso solare,
le libera, e a poco a poco il controllo
del movimento si trasforma in fiducia.

Per i momenti di
cambiamento
Metaforicamente, quindi, Parivrtta
Anjaneyasana è un esercizio che
insegna a trovare equilibrio e
tranquillità quando si affronta un
cambiamento. «Le gambe diventano
radici, il busto si avvita come un ramo
che segue la luce e, durante la tenuta,
ogni respiro allunga la colonna
vertebrale, ogni espirazione lascia
andare ciò che appesantisce»
descrive l’esperta. È proprio la valenza
psicoemotiva a prevalere su quella
strettamente fisica: l’esecuzione va
vista come una porta che si apre,
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come la capacità di “ritrovarsi” anche
in mezzo alle sfide della vita.

Ti potrebbe interessare anche:

Acquagym: modella il corpo con il

treadmill

»

Pilates: con l'elastico gli esercizi

sono più corretti. E più efficaci

»

Yoga: fai il Cammello in spaccata per

mobilizzare le anche

»

Trail running: scopri le differenze

dalla corsa su strada

»
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