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Le dieci erbe’
Per combattere la stitichezza

Informazione pubblicitaria

23/05/2025

Yoga

h _ , Yoga per gamOe
® |eggere e scolpite

A cura di Emanuela Bruno
@ [ Lo Pubblicato il 23/05/2025 | Aggiornato il 23/05/2025

| Ledieci erbe’

| momento di dare gli ultimi tocchi alla remise en
‘me delle gambe e Visvamitrasana e una posa
lissima contro ritenzione e cellulite. Per chi non
rbe: :Sce aeseguirla, basta la sua preparazione
ititichezza
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h circolazione efficiente nelle
be e un presupposto
yortantissimo per la prevenzione di
| i fastidi e gli inestetismi che si
lizzano dalla vita in giu: gonfiore e
so di pesantezza, ritenzione di

idi e di tossine, cuscinetti, cellulite.
ti gli esercizi e le attivita motorie
riattivano il ritorno venoso e il

) so linfatico dalle estremita verso il
rbe ino sono quindi perfette per le
titichezza o ontro il rallentamento

E olatorio e le sue sgradevoli

m seguenze. Anche o yoga puo

re questa azione benefica.
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A TMICHE
PRREMITUTRE”,
\VOT2USCONO L
CROCIT2COLO E L
TORNO VENOSO.

posa del Saggio

svamitra
segnante Francesca Cassia spiega

Ci sono tanti asana adatti per
trastare ristagni, accumuli adiposi
ccia d'arancia e ne descrive uno
to scenografico: Visvamitrasana, la
a del Saggio Visvamitra. Se

rdate l'esecuzione di Giulia Gualdi
a foto sopra, puo apparirvi un

na accessibile solo alle piu

erte, ma € meno difficile da

guire di quanto si possa pensare.
la sua versione completa e adatto
piu allenate, ma i suoi effetti

efici non sono preclusi nemmeno
meno esperte: chi non riesce a
guirlo, infatti, puo fermarsi a
svakonasana, 'Angolo laterale, che

rbeﬁ > la preparazione.

ititichezza .
entrare nella posa, eseguite una

m ta di affondo laterale, con una
1ba piegata e l'altra estesa. Flettete
il busto in modo accentuato verso
i ato corrispondente alla gamba
piegata. Il braccio superiore si allunga
vicino all'orecchio e quello inferiore si
appoggia al suolo con la mano. Potete

fermarvi qui, a Parsvakonasana
appunto. Oppure, se ve la sentite,

@ provate a staccare il piede anteriore

(anche poco) e ad estendere la gamba
quanto vi e possibile, rimanendo in
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equilibrio sul braccio. La tenuta
rebbe durare almeno 4-5 respiri
pleti su entrambi i lati del corpo.

httivare il ritorno

NOSO
oro rinforza e scolpisce le gambe,

liora il ritorno venoso e attiva
fondamente I'equilibrio muscolare
tto il corpo. Secondo gli antichi

gi in questa posa, come in ogni
sione “il sangue danza verso nuove
portando energia e

ovamento”.

yotrebbe interessare anche:
anza in fascia, per ballare con |l
ehe

D Yoga va in vacanza

miniWellness 2025: al via la
Prmesse dedicata al benessere
obale

uoto: sei sicura di respirare nel

rbew 10do corretto?

stitichezza olf: il benessere (anche
sicologico) va in buca
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