
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

06/06/2025

Yoga: fai il
Cammello in
spaccata per

Riservatezza

12/06/25, 09:49 Yoga: fai il Cammello in spaccata per mobilizzare le anche - Silhouette Donna

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-fai-il-cammello-in-spaccata-per-mobilizzare-le-anche-13383/ 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=AKAOjssQbT7ICeKgOQQZ2yeanZJsgEVTdfUVM8vZ0t_SwpuSHvtAdBk03DINmiUBmcmr-Uam-g4rSu2B8HCb9KFK65U8EIZQlXwtBCeuppypO3TITbq93-e2Z9kukIj2YBulV6HBkPqLdfpdKEYCh_PuDr0NMTd9gwJJd-TrMkX2VcwfLjjW5m8JOrlYfBqySz3AzpWcKvcgZdQevWyB3s_gV22d3kQogsvPeFOF1Hfv6g2hnh8XE3jC9UooV44fLu8W8zO3-yzSJGHOZcjqH1jjG-OqAavQHwmDZUobdtlaL_UyUR05-LVwxB0qExk0VFK7vH6-Ja3kTp5P6IVNxOxwh55BbyKYvUpcm71dF0PTW6vCWoDHdhkGuFi17BPfWEFXg3X39CmbNKXb&sai=AMfl-YTjIx3p2kHuZcEH_KVQk8GveqsfxozoglxTpNRrYeiO1egohvVmLm1eG9kyR5XZpuE_UtR24KNe1AI1lhwFRR19hekecrFsRyLKFi7bb0vVMiIVOJjP7G4Ohk08&sig=Cg0ArKJSzOQ5oiasuekp&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/&nm=1
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssQbT7ICeKgOQQZ2yeanZJsgEVTdfUVM8vZ0t_SwpuSHvtAdBk03DINmiUBmcmr-Uam-g4rSu2B8HCb9KFK65U8EIZQlXwtBCeuppypO3TITbq93-e2Z9kukIj2YBulV6HBkPqLdfpdKEYCh_PuDr0NMTd9gwJJd-TrMkX2VcwfLjjW5m8JOrlYfBqySz3AzpWcKvcgZdQevWyB3s_gV22d3kQogsvPeFOF1Hfv6g2hnh8XE3jC9UooV44fLu8W8zO3-yzSJGHOZcjqH1jjG-OqAavQHwmDZUobdtlaL_UyUR05-LVwxB0qExk0VFK7vH6-Ja3kTp5P6IVNxOxwh55BbyKYvUpcm71dF0PTW6vCWoDHdhkGuFi17BPfWEFXg3X39CmbNKXb&sai=AMfl-YTjIx3p2kHuZcEH_KVQk8GveqsfxozoglxTpNRrYeiO1egohvVmLm1eG9kyR5XZpuE_UtR24KNe1AI1lhwFRR19hekecrFsRyLKFi7bb0vVMiIVOJjP7G4Ohk08&sig=Cg0ArKJSzOQ5oiasuekp&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/&nm=1
https://www.silhouettedonna.it/
https://www.silhouettedonna.it/fitness
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsuCOyPYvJwUFdjoPV05cRvYXQO2DNuimc5NTTRl5mFqkxt0uCBkl7hmVWRPd57R-b0qcSFBrUch4JCzgtybRNJxSm48lKkxKW4fkcQ0y6yTq-1D0SwEjN6C4RTB1MtvqpRynf8ZLZ8dvI5rAm3FJ1d7yT7IgSxc3_tk83TMephTkaNKRRp9Oiegs979diygO2kuwbOHbqcg3fxK0wBwR4nh0AB-WiolpL-mxkUk6gV0M8kL8DCjgHOOexOwysYDHz5wZqi3iHAkaT5SDa9fTaCIJ07rkpcRsSDlyCVyc908Lzos1OgY5CJHB2Zt115dCqUDJMuf8m9YjsthWm0RyR8TPpLXUblDuDHzULPwomuF7vTIaP3qq6lFzZb6If68IMPIa2TOAJo&sai=AMfl-YR45dT_9tF9FZXJMP_bGc71cmN7Mi42sr7et1YgbFb3aSK3aenn8XFAoypdNUJDMuJJRaxqRNGCNucwCjhSt3sHkFA4-z3aK9cAt1mQPsvnEanQa7C3pvGyBGLw&sig=Cg0ArKJSzPEfFvENDSbyEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/
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/#facebook
https://www.silhouettedonna.it/#twitter
https://www.silhouettedonna.it/#linkedin
https://www.silhouettedonna.it/#tumblr
https://www.silhouettedonna.it/#pinterest
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsuCOyPYvJwUFdjoPV05cRvYXQO2DNuimc5NTTRl5mFqkxt0uCBkl7hmVWRPd57R-b0qcSFBrUch4JCzgtybRNJxSm48lKkxKW4fkcQ0y6yTq-1D0SwEjN6C4RTB1MtvqpRynf8ZLZ8dvI5rAm3FJ1d7yT7IgSxc3_tk83TMephTkaNKRRp9Oiegs979diygO2kuwbOHbqcg3fxK0wBwR4nh0AB-WiolpL-mxkUk6gV0M8kL8DCjgHOOexOwysYDHz5wZqi3iHAkaT5SDa9fTaCIJ07rkpcRsSDlyCVyc908Lzos1OgY5CJHB2Zt115dCqUDJMuf8m9YjsthWm0RyR8TPpLXUblDuDHzULPwomuF7vTIaP3qq6lFzZb6If68IMPIa2TOAJo&sai=AMfl-YR45dT_9tF9FZXJMP_bGc71cmN7Mi42sr7et1YgbFb3aSK3aenn8XFAoypdNUJDMuJJRaxqRNGCNucwCjhSt3sHkFA4-z3aK9cAt1mQPsvnEanQa7C3pvGyBGLw&sig=Cg0ArKJSzPEfFvENDSbyEAE&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=AKAOjsuCOyPYvJwUFdjoPV05cRvYXQO2DNuimc5NTTRl5mFqkxt0uCBkl7hmVWRPd57R-b0qcSFBrUch4JCzgtybRNJxSm48lKkxKW4fkcQ0y6yTq-1D0SwEjN6C4RTB1MtvqpRynf8ZLZ8dvI5rAm3FJ1d7yT7IgSxc3_tk83TMephTkaNKRRp9Oiegs979diygO2kuwbOHbqcg3fxK0wBwR4nh0AB-WiolpL-mxkUk6gV0M8kL8DCjgHOOexOwysYDHz5wZqi3iHAkaT5SDa9fTaCIJ07rkpcRsSDlyCVyc908Lzos1OgY5CJHB2Zt115dCqUDJMuf8m9YjsthWm0RyR8TPpLXUblDuDHzULPwomuF7vTIaP3qq6lFzZb6If68IMPIa2TOAJo&sai=AMfl-YR45dT_9tF9FZXJMP_bGc71cmN7Mi42sr7et1YgbFb3aSK3aenn8XFAoypdNUJDMuJJRaxqRNGCNucwCjhSt3sHkFA4-z3aK9cAt1mQPsvnEanQa7C3pvGyBGLw&sig=Cg0ArKJSzPEfFvENDSbyEAE&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=AKAOjsuCOyPYvJwUFdjoPV05cRvYXQO2DNuimc5NTTRl5mFqkxt0uCBkl7hmVWRPd57R-b0qcSFBrUch4JCzgtybRNJxSm48lKkxKW4fkcQ0y6yTq-1D0SwEjN6C4RTB1MtvqpRynf8ZLZ8dvI5rAm3FJ1d7yT7IgSxc3_tk83TMephTkaNKRRp9Oiegs979diygO2kuwbOHbqcg3fxK0wBwR4nh0AB-WiolpL-mxkUk6gV0M8kL8DCjgHOOexOwysYDHz5wZqi3iHAkaT5SDa9fTaCIJ07rkpcRsSDlyCVyc908Lzos1OgY5CJHB2Zt115dCqUDJMuf8m9YjsthWm0RyR8TPpLXUblDuDHzULPwomuF7vTIaP3qq6lFzZb6If68IMPIa2TOAJo&sai=AMfl-YR45dT_9tF9FZXJMP_bGc71cmN7Mi42sr7et1YgbFb3aSK3aenn8XFAoypdNUJDMuJJRaxqRNGCNucwCjhSt3sHkFA4-z3aK9cAt1mQPsvnEanQa7C3pvGyBGLw&sig=Cg0ArKJSzPEfFvENDSbyEAE&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=AKAOjsuCOyPYvJwUFdjoPV05cRvYXQO2DNuimc5NTTRl5mFqkxt0uCBkl7hmVWRPd57R-b0qcSFBrUch4JCzgtybRNJxSm48lKkxKW4fkcQ0y6yTq-1D0SwEjN6C4RTB1MtvqpRynf8ZLZ8dvI5rAm3FJ1d7yT7IgSxc3_tk83TMephTkaNKRRp9Oiegs979diygO2kuwbOHbqcg3fxK0wBwR4nh0AB-WiolpL-mxkUk6gV0M8kL8DCjgHOOexOwysYDHz5wZqi3iHAkaT5SDa9fTaCIJ07rkpcRsSDlyCVyc908Lzos1OgY5CJHB2Zt115dCqUDJMuf8m9YjsthWm0RyR8TPpLXUblDuDHzULPwomuF7vTIaP3qq6lFzZb6If68IMPIa2TOAJo&sai=AMfl-YR45dT_9tF9FZXJMP_bGc71cmN7Mi42sr7et1YgbFb3aSK3aenn8XFAoypdNUJDMuJJRaxqRNGCNucwCjhSt3sHkFA4-z3aK9cAt1mQPsvnEanQa7C3pvGyBGLw&sig=Cg0ArKJSzPEfFvENDSbyEAE&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=AKAOjsuCOyPYvJwUFdjoPV05cRvYXQO2DNuimc5NTTRl5mFqkxt0uCBkl7hmVWRPd57R-b0qcSFBrUch4JCzgtybRNJxSm48lKkxKW4fkcQ0y6yTq-1D0SwEjN6C4RTB1MtvqpRynf8ZLZ8dvI5rAm3FJ1d7yT7IgSxc3_tk83TMephTkaNKRRp9Oiegs979diygO2kuwbOHbqcg3fxK0wBwR4nh0AB-WiolpL-mxkUk6gV0M8kL8DCjgHOOexOwysYDHz5wZqi3iHAkaT5SDa9fTaCIJ07rkpcRsSDlyCVyc908Lzos1OgY5CJHB2Zt115dCqUDJMuf8m9YjsthWm0RyR8TPpLXUblDuDHzULPwomuF7vTIaP3qq6lFzZb6If68IMPIa2TOAJo&sai=AMfl-YR45dT_9tF9FZXJMP_bGc71cmN7Mi42sr7et1YgbFb3aSK3aenn8XFAoypdNUJDMuJJRaxqRNGCNucwCjhSt3sHkFA4-z3aK9cAt1mQPsvnEanQa7C3pvGyBGLw&sig=Cg0ArKJSzPEfFvENDSbyEAE&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=AKAOjsuCOyPYvJwUFdjoPV05cRvYXQO2DNuimc5NTTRl5mFqkxt0uCBkl7hmVWRPd57R-b0qcSFBrUch4JCzgtybRNJxSm48lKkxKW4fkcQ0y6yTq-1D0SwEjN6C4RTB1MtvqpRynf8ZLZ8dvI5rAm3FJ1d7yT7IgSxc3_tk83TMephTkaNKRRp9Oiegs979diygO2kuwbOHbqcg3fxK0wBwR4nh0AB-WiolpL-mxkUk6gV0M8kL8DCjgHOOexOwysYDHz5wZqi3iHAkaT5SDa9fTaCIJ07rkpcRsSDlyCVyc908Lzos1OgY5CJHB2Zt115dCqUDJMuf8m9YjsthWm0RyR8TPpLXUblDuDHzULPwomuF7vTIaP3qq6lFzZb6If68IMPIa2TOAJo&sai=AMfl-YR45dT_9tF9FZXJMP_bGc71cmN7Mi42sr7et1YgbFb3aSK3aenn8XFAoypdNUJDMuJJRaxqRNGCNucwCjhSt3sHkFA4-z3aK9cAt1mQPsvnEanQa7C3pvGyBGLw&sig=Cg0ArKJSzPEfFvENDSbyEAE&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=AKAOjsuCOyPYvJwUFdjoPV05cRvYXQO2DNuimc5NTTRl5mFqkxt0uCBkl7hmVWRPd57R-b0qcSFBrUch4JCzgtybRNJxSm48lKkxKW4fkcQ0y6yTq-1D0SwEjN6C4RTB1MtvqpRynf8ZLZ8dvI5rAm3FJ1d7yT7IgSxc3_tk83TMephTkaNKRRp9Oiegs979diygO2kuwbOHbqcg3fxK0wBwR4nh0AB-WiolpL-mxkUk6gV0M8kL8DCjgHOOexOwysYDHz5wZqi3iHAkaT5SDa9fTaCIJ07rkpcRsSDlyCVyc908Lzos1OgY5CJHB2Zt115dCqUDJMuf8m9YjsthWm0RyR8TPpLXUblDuDHzULPwomuF7vTIaP3qq6lFzZb6If68IMPIa2TOAJo&sai=AMfl-YR45dT_9tF9FZXJMP_bGc71cmN7Mi42sr7et1YgbFb3aSK3aenn8XFAoypdNUJDMuJJRaxqRNGCNucwCjhSt3sHkFA4-z3aK9cAt1mQPsvnEanQa7C3pvGyBGLw&sig=Cg0ArKJSzPEfFvENDSbyEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.esi.it/it/linea/integratori-naturali-per-stitichezza-le-dieci-erbe/


A cura di Emanuela Bruno

Pubblicato il 06/06/2025 | Aggiornato il 06/06/2025

Ci sono molte pose che aiutano a migliorare la
scioltezza e la libertà dei movimenti delle anche,
importantissimi non solo nello sport ma nella vita di
ogni giorno

mobilizzare le
anche

Credits: GIULIA GUALDI BY MARGHERITA CENNI

Vi siete mai chieste quanto sia

importante avere una buona mobilità

delle articolazioni delle anche?

Riuscire a eseguire movimenti delle

gambe multidirezionali, ampi, sciolti e

fluidi rende più facili e funzionali tutti i

gesti quotidiani, da quelli più semplici

a quelli complessi o tipici dei vari

sport, riducendo il rischio di infortuni.
Riservatezza
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Ma interferisce anche con la postura,

riducendo lo stress su tutte le

articolazioni e sulle strutture muscolo-

legamentose. Come spiega

l’insegnante di yoga Francesca Cassia,

molte pose di questa disciplina sono

efficacissime per mantenere mobili e

in buona salute le anche: è un

argomento che ha trovato spazio

recentemente anche sui palchi di

RiminiWellness 2025 e l’esperta ne

parla proponendo come esempio un

asana particolarmente difficile, perché

lo ritiene davvero emblematico: quello

del Cammello in spaccata.

È un  e s erc i z i o
c h e  u n i s c e  l a
pot enza
n ec e s s ar i a  a
e s e g u ir e
un ’ e st en s i o n e
marcata  d e l l a
co l onna
v ert ebra l e  a
un ’ ap ertura
profonda  d e l l e
anch e .

Per le più esperte
Naturalmente nessuna praticante alle

prime armi o poco esperta è in grado

di effettuare questo gesto, che

richiede stabilità, controllo e

sensibilità, ma ciò che conta è

sottolineare i vantaggi fitness che

offre. La tenuta allunga intensamente
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i muscoli flessori delle anche, in

particolare lo psoas, liberando le

tensioni accumulate da posture

sedentarie. Rilascia inoltre le

contratture profonde nel bacino,

rendendo la mobilità più fluida e

stabile. Stimola la circolazione e

l’energia nell’area pelvica, riattivando

vitalità e connessione con il proprio

centro. Favorisce la dissociazione tra

le anche, migliorando equilibrio e

coordinazione tra lato destro e

sinistro. Agisce sulla fascia iliaca e

sull’inguine, aiutando a sciogliere le

rigidità che influenzano anche la zona

lombare.

Come imparare
gradualmente
Se vi state chiedendo quando mai

riuscirete a eseguire questo asana,

sappiate che è necessaria una

preparazione progressiva e che

occorre rispettare i propri ritmi di

apprendimento e le proprie

possibilità corporee: si tratta di un

viaggio, da percorrere senza puntare

solo alla meta, perché ogni fase ha il

suo peso e la sua importanza.

Occorre cominciare con pose come

Anjaneyasana , Ustrasana (il

Cammello classico), Ardua

Hanumanasana (la spaccata) o il

Piccione in tutte le sue varianti.

L'esperto
consiglia

Ogni

step

è una

soglia Riservatezza
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