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Quando si parla di Yoga, viene spon-
taneo pensare alla flessibilità. Natu-
ralmente questo concetto è più ampio 
della semplice capacità del corpo 
elastico… Infatti per “flessibilità” 
intendiamo un’attitudine ad inve-
stigare e trasformare la nostra mente 
così come il corpo. La pratica Yoga 
rilascia tensioni a livello fisico, men-
tale ed emotivo, ci rieduca all’utilizzo 
della nostra creatività e fluidità.

Il più delle volte quando ci sentia-
mo stressati tendiamo a incolpare gli 
eventi esterni, piuttosto che ricono-
scere la nostra incapacità di risponde-
re in maniera adeguata a questi.
Ciò significa che non stiamo attivan-
do le energie creative che abbiamo 
dentro di noi. Una qualità di queste 
energie è la flessibilità. Essere flessi-
bili ci aiuta al riadattamento delle no-
stre energie psichiche e all’attivazio-
ne delle nostre capacità creative  nel 
risolvere le situazioni per noi compli-
cate. Essere flessibili significa ridare 
spazio alla nostra interiorità quando 
si trova sotto pressione, significa ri-
appropriarsi della nostra dimensione 
essenziale.

Il filosofo Juan Punset la considera 
come uno dei pilastri su cui si fonda 
l’intelligenza umana, la rottura de-
gli schemi di routine che viviamo nel 
quotidiano
Nella pratica dello Yoga questo con-
cetto di flessibilità è incarnato dall’e-
spressione fisica di elasticità e flui-
dità. Ma a sua volta anche sul nostro 
tappetino la sfera psichica gioca un 
ruolo fondamentale nel migliorare la 
propria flessibilità. Può aiutare oppu-
re ostacolare. Tante sono le convin-
zioni errate sulla flessibilità e come 
realizzarla. 
Tante sono le convinzioni errate sul-
la flessibilità e come realizzarla. 
Ciò che sorprende è l’idea diffusa che 
la flessibilità fisica sia un prerequisi-
to per avvicinarsi a questa pratica: “Io 
non sono flessibile”, infatti, è una del-
le convinzioni più comuni che tende a 
scoraggiare le persone che vorrebbe-
ro approcciare lo Yoga. 
Questo accade perché, spesso, si ten-
de ad enfatizzare in maniera eccessiva 
questo concetto fino a far credere re-
almente che rappresenti la condizione 
essenziale per iniziare a intraprende-
re il cammino dello Yoga, per dive-

nire un ottimo praticante o un buon 
insegnante. Viene quindi confuso il 
concetto di ricerca interiore, come 
scoperta di nuove possibilità, con la 
mera capacità di piegarsi e contorcer-
si nelle asana più complesse.
In realtà, nell’approccio iniziale, l’o-
stacolo da superare non è la flessibi-
lità fisica ma la convinzione mentale 
di avere un corpo rigido. 
Il semplice fatto di crederlo, limita e 
ostacola qualunque buona intenzione: 
il cervello non fa differenza tra ciò 
che immagina e ciò che vede. Le no-
stre convinzioni più radicate creano la 
realtà e il campo di possibilità. Ed è 
proprio quando la realtà che immagi-
niamo non trova riscontro nella vita 
quotidiana che nasce il concetto di 
sforzo e stress. 

MA COSA È LA 
FLESSIBILITÀ?
La flessibilità, detta anche mobilità 
articolare, è la capacità delle artico-
lazioni, di muoversi liberamente sen-
za alcuna tensione e senza dolore. 
Quando iniziamo un’azione di stira-
mento, il corpo inizialmente rispon-
de con una reazione di “freezing”, 
conosciuta come riflesso da stiramen-
to, per proteggere il corpo stesso da 
eventuali danni. A seconda della no-
stra condizione fisica questa reazione 
può durare da 1 a 3 minuti. Il muscolo 
viene considerato elastico se il rila-
scio delle fibre muscolari (riflesso da 
stiramento), avviene in tempi brevi. 
Una volta che l’azione di stiramento 
finirà, il muscolo tenderà a tornare 
alla sua lunghezza naturale a causa 
della sua natura elastica. Le fibre del 
tessuto, che sono meno elastiche, ten-
deranno a rimanere in questo stato di 
maggiore allungamento, assumendo 
questa nuova forma più a lungo. Il 
tessuto connettivo è come un guanto 
che ricopre i muscoli: se questo si 
allunga i muscoli hanno più spazio e 
più possibilità di allungarsi e accor-
ciarsi. 



I tendini trasmettono la forza colle-
gando le ossa al muscolo. Mentre i 
tendini hanno un’enorme resistenza 
alla trazione, hanno molto poca tol-
leranza allo stiramento. Oltre uno 
stiramento del 4%, i tendini corrono 
il rischio di allungarsi oltre la loro ca-
pacità e divenire meno reattivi, cioè 
lassi.

I legamenti possono allungarsi leg-
germente più dei tendini, ma non di 
molto. I legamenti uniscono due o più 
ossa contigue. Essi svolgono un ruolo 
utile nel limitare la flessibilità, ed è 
generalmente raccomandato di evita-
re il loro stretching per non destabi-
lizzare le articolazioni.
Infatti nelle pose in Odaka Yoga® si 
consiglia di avvertire l’allungamen-
to e il lavoro maggiore al centro del 
muscolo piuttosto che nelle origini o 
inserzioni vicino le articolazioni, 

La fascia è il terzo tessuto connettivo 
interessato nella flessibilità, e di gran 
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I tessuti connettivi includono una 
varietà di gruppi di cellule specia-
lizzate a creare un insieme coerente 
nel corpo. È il tessuto più abbondante 
della massa corporea, forma una rete 
intricata che collega tutte le nostre 
parti del corpo e le compartimenta-
lizza in fasci distinti di struttura ana-
tomica-ossa, muscoli, organi, ecc. Le 
Asana Yoga migliorano la qualità di 
questo tessuto cellulare variegato e 
vitale, che trasmette il movimento e 
rifornisce i muscoli con lubrificanti e 
agenti di guarigione. 
Nel nostro studio sulla flessibili-
tà ci interessa focalizzarci solo 
su tre tipi di tessuto connettivo: 
tendini, legamenti e fascia mu-
scolare. 

manda in crisi tutto il sistema funzio-
nale. Spingere, o forzare al massimo 
non consente di modulare lo stimolo 
nel modo ottimale.

Lo Yoga insegna che il corpo va ri-
spettato. Il rispetto è una qualità im-
portante, essenziale, e contribuisce a 
mantenere il benessere psico-fisico, 
a impostare una corretta postura, ad 
economizzare i gesti, ad accrescere la 
forza e a prevenire gli infortuni mu-
scolo-tendini-articolari.
Anche un eccesso di flessibilità, infat-
ti, può condurre a instabilità-lassità 
articolare, provocando problemi seri. 
Una flessibilità eccessiva può così 
diventare pericolosa al pari di una 
ridotta mobilità articolare: entrambe 
le condizioni aumentano, infatti, il 
rischio di lesioni.
Ogni corpo, anche quello più rigido, 
ha all’interno l’anima del bambù. Il 
bambù sotto il peso della neve cede, 
ma non si spezza. Nella tempesta si 
china ma non si sradica. L’immagi-
ne del bambù piegato al suolo dalla 
forza devastante della tempesta e che, 
quando questa è passata, si raddrizza 
con vigore, rendono perfettamente il 
concetto di cedevolezza.
Il bambù rappresenta la flessibilità, 
la capacità della nostra mente di rag-
giungere una completa visione della 
realtà così come “è”, senza neces-

sariamente rompere l’equilibrio che 
regola la nostra vita, qualsiasi cosa 
siamo o qualsiasi cosa facciamo.
Essere flessibili, rompere gli schemi 
ritrovando creatività, e fluidità è il 
nostro obiettivo. 

Luogo comune 1: “è troppo tardi 
per iniziare a praticare” 
L’età non può essere una barriera alla 
flessibilità. È vero che quando si è 
bambini si è generalmente più morbi-
di ed elastici ma è altrettanto vero che 
la passione e la dedizione non cono-
scono barriere d’età. 
Lo Yoga esiste semplicemente come 
un mezzo, uno strumento straordina-
rio per “surfare” le onde dei propri 
pensieri, emozioni e paure e permet-
tere che queste non ci travolgano.
Lo Yoga rallenta il processo di invec-
chiamento generale del corpo e ci fa 
riscoprire quel benessere psico-fisico 
dal quale nessuno di noi può prescin-
dere. 

Luogo comune 2: “ho un corpo non 
adatto”
Sentirsi inadeguati con il proprio 
corpo spesso condiziona e indirizza 
le nostre scelte. Non esistono canoni 
estetici preconfezionati, lo specchio 
non riflette la nostra flessibilità men-
tale.

Luogo comune 3: “gli infortuni 
hanno intaccato la mia flessibilità”
Se è vero che un infortunio può aver 
fatto perdere flessibilità, è altrettanto 
vero che il corpo ha in sé innato un 
potere di auto-guarigione straordina-
rio. Una volta guarito, sarà in grado 
di recuperare la maggior parte della 
flessibilità originale. Il corpo ha una 
memoria! 

L’attitudine al vivere bene, dentro e 
fuori il nostro tappetino, deve esse-
re il nostro traguardo. Less effort is 
often more result!
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lunga la più importante. La Fascia co-
stituisce ben il 30% della massa totale 
di un muscolo, e, secondo gli studi ci-
tati in Scienze della Flessibilità, rap-
presenta circa il 41% della resistenza 
di un muscolo al movimento. Separa 
le singole fibre muscolari e le “impac-
chetta” in unità di lavoro, fornendo la 
struttura e la forza di trasmissione.
Di tutti i componenti strutturali del 
corpo che limitano la flessibilità, è 
l’unico che si può allungare in modo 
sicuro. La fascia reagisce meglio al 
movimento lento e con una durata 
maggiore delle pose. È direttamente 

connessa al concetto di integrità, 
infatti, il lavoro su una parte del 

corpo si ripercuote in ogni altra 
parte, a livello fisico ed emotivo. 
Non a caso, nella fascia riman-
gono cristallizzate le nostre 
emozioni.
Muovendosi dal centro e distri-
buendo il movimento su ogni 
articolazione o parte del cor-
po, aiuta a lavorare su questo 

importante tessuto. Questo tipo 
di lavoro crea un approccio non 

invasivo o “violento”, creando le 
basi per una pratica sana e efficace. 

In altre parole: meno sforzo, più ri-
sultato.

Nel variegato mondo dello Yoga, 
lo slogan “no pain, no gain” viene 
spesso citato. Raggiungere la posa ad 
ogni costo, l’allungamento eccessivo 
dei muscoli, lo sforzo ripetuto nel 
tempo, ha portato nell’ultimo decen-
nio a un numero sempre più crescente 
di incidenti dovuti alla reazione di 
difesa del corpo ad una sollecitazio-
ne brusca; il corpo si contrae per 
protezione.
Questa tendenza di spingersi al limite 
per ottenere risultati tangibili condu-
ce a uno stress fisico. Se lo stress è 
troppo intenso, non si produce una 
“reazione alla flessibilità” - che por-
terebbe a migliorare il nostro livello 
- ma a una “reazione da stress” che 


