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sono molte pose che aiutano a migliorare la
oltezza e la liberta dei movimenti delle anche,
portantissimi non solo nello sport ma nella vita di
ni giorno

ititichezza

iete mai chieste quanto sia
Importante avere una buona mobilita
delle articolazioni delle anche?

Riuscire a eseguire movimenti delle
gambe multidirezionali, ampi, sciolti e
fluidi rende piu facili e funzionali tutti i
gesti quotidiani, da quelli piu semplici
a quelli complessi o tipici dei vari
@ sport, riducendo il rischio di infortuni.
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Ma interferisce anche con la postura,
cendo lo stress su tutte le
olazioni e sulle strutture muscolo-
ymentose. Come spiega
egnante di yoga Francesca Cassia,
te pose di questa disciplina sono
acissime per mantenere mobili e
uona salute le anche: e un
omento che ha trovato spazio
cntemente anche sui palchi di
iniWellness 2025 e l'esperta ne
la proponendo come esempio un
na particolarmente difficile, perché
tiene davwero emblematico: quello
Cammello in spaccata.

uN esetreciaio
E UNISCE LA
PTENTA
CESSATHLA A
EGuitze
'ESTENSIONE
ATRCATA DgLLA
JLONNA
TRTEBRALE A

rbe’
ititichezza JAPERTUTZA
m 20FONDA DELLE

JCHE.

Per le piu esperte
Naturalmente nessuna praticante alle

prime armi 0 poco esperta e in grado
di effettuare questo gesto, che
richiede stabilita, controllo e
sensibilita, ma cio che conta e

@ sottolineare i vantaggi fitness che
offre. La tenuta allunga intensamente

Yoga: fai il Cammello in spaccata per mobilizzare le anche - Silhouette Donna
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Yoga: fai il Cammello in spaccata per mobilizzare le anche - Silhouette Donna
I muscoli flessori delle anche, in
icolare lo psoas, liberando le
sioni accumulate da posture
entarie. Rilascia inoltre le
tratture profonde nel bacino,
dendo la mobilita piu fluida e
bile. Stimola la circolazione e
ergia nellarea pelvica, riattivando
lita e connessione con il proprio
tro. Favorisce la dissociazione tra
nche, migliorando equilibrio e
rdinazione tra lato destro e
stro. Agisce sulla fascia iliaca e
inguine, aiutando a sciogliere le
ita che influenzano anche la zona
bare.

me imparare
dualmente

| state chiedendo quando mai
Cirete a eseguire questo asana,
piate che e necessaria una
parazione progressiva e che
orre rispettare i propri ritmi di
rendimento e le proprie

Sibilita corporee: si tratta di un
1810, da percorrere senza puntare
) alla meta, perché ogni fase ha il

“orre cominciare con pose come

aneyasana , Ustrasana (il

nmello classico), Ardua

1umanasana (la spaccata) o il
Piccione in tutte le sue varianti.
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