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Un asana conosciutissimo e utile per i suoi effetti sul

-’ metabolismo, ma che offre anche tanti altri benefici: da
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alma e flessibilita nella vita quotidiana, riequilibra l'attivita
ella tiroide e allena il pavimento pelvico
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esercizio che, da bambine, abbiamo
beguito tutte, senza sapere che fosse una

DSa yoga. Sarvangasana, la Candela, e un

bana conosciutissimo con grandi potenzialita
rnefiche. Innanzitutto, sgombrate il campo da
JUivoci e timori: Sarvangasana non e cosi
pmplicata come sembra. Certo, nella sua
iriante piu tecnica, prevede che siate supine,
lleviate le gambe al soffitto, alziate il bacino
da terra, lo supportiate con le mani ed
allineiate busto e gambe in assetto verticale. Il
lavoro richiede equilibrio, quindi dei muscoli
stabilizzatori forti e allenati (soprattutto gli
addominali). Potete cominciare pero a
prendere confidenza con

LAGANA NELLA SUuA
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yme suggerisce linsegnante Francesca Cassia
& Htete giocare con sforbiciate delle gambe o

MINALE cendo il movimento della bicicletta ed
stendere le ginocchia, raddrizzando il corpo
rso il soffitto, solo se e quando vi sentirete in
‘ado difarlo

inversione
bmungue la affrontiate, la posa della Candela

bn perde i suoi benefici. Dal punto di vista
bolico, il fatto di tenere un asana in

ersione, con il cuore sopra alla testa, crea un
ontrollo” delle emozioni sull'ego e sulla
zionalita, cioe piega le nostre certezze, Ci

nde piu flessibili nelle situazioni anche
pmplicate della vita. Dal punto di vista fitness,
ece, tonifica molto il pavimento pelvico,
evenendo e contrastando i fastidi causati da
'eccessiva rilassatezza di questo muscolo
ome ad esempio l'incontinenza, che si
anifesta anche in giovane eta e non solo

DPO UNa gravidanza o dopo la menopausa). Il
pneficio forse piu gradito alle donne, pero, e |l
to che Sarvangasana riequilibra I'attivita della
oide e stimola il metabolismo, con un effetto
antiage che siriflette su tutti i tessuti e gli
organi.

Gli errori da evitare
Attenzione: quando tenete la candela (dovete

rimanere in posa per 5-6 respirazioni
complete), non muovete la testa, per evitare di
traumatizzare il collo. Evitate inoltre
'esecuzione dell'esercizio durante il ciclo
mestruale e in gravidanza, dopo il quinto mese.
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potrebbe interessare anche:

Pilates: fai la verticale sulla Big barrel per
rafforzare spalle e braccia

Braccia e spalle: per allenarli servono i push
up. Con un aiutino

Pilates: stop alla cellulite pedalando. Sulla
Step barrel e a corpo libero

Zumba, arriva la prima 24 ore non stop
online

DOMANDE? ouBBl?
GUR[OQ!TZ[?

Fai la tua domanda, i nostri esperti
gono a tua digpogizione

FAl UNA DOMANDA ALLESPERTO
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