
14/06/24, 10:43 Yoga: fai l'asana dell'Albero per stimolare la circolazione e combattere gonfiori e cellulite - Silhouette Donna

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-fai-lasana-dellalbero-per-stimolare-la-circolazione-e-combattere-gonfiori-e-cellulite-97495/ 1/5

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

24/05/2024

Yoga: fai l’asana
dell’Albero per
stimolare la
circolazione e

Riservatezza

https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssKQGEAGuiI40GFBZ6TYo9sDXwuWGQmQYkWX9wpwiWjuMgNiAHaHjASHWOuP8iIjyVoxq-OLy0wnKg18SNK5XqD0rKt0muqiZ1oSAT5TUdU9tzDEmnjsSTFKYlSVr5mcKyI06NdFSb8f3ZSmk1d1dwF_ELrTlKSEElRsI2kHJDdVHCVbskDkOb7Jdns_mWZ8jI4Kg4KwYSFyYPcTD6qye475T80hKkZbpHrIgOo7olzbZ7XNsyNtavcMtTUqz6R8RToCbpTQnrXyBv32aSeYbWGRFCAcGinTx74Z6FRiJY3JgIxxDH088MEWiu4_0rh_OObJ9kprR_kw-JdRewyjk37zDcPyUB9bDA5wmnV-Yft21_6Y4mOGq_JHR9quGK6wDc&sai=AMfl-YSExJzwcX7xnuTqwxFneewXQC2w9yWLZQy6dY3Oy4EJJbi4n1mkp4Fd0-rlAv3Rl-FF8CktiJgyeAzu2ohCOgptFOP2Lc1_YfxKb_Nd4nCeF5AO7vGYHDPY1KZKqw&sig=Cg0ArKJSzEjZkFe_6zcX&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://www.olioclemente.shop/shop/&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=AKAOjstQXzp_jt-kOP-S--OVjckpXflK6VoIHN8UaqCO1uUOjHqBvOvRj9tV_1T1cdSwpH9Mdv9f8zfQlNIQBtCvDnAD05uTfBd8w_COc1EbUDmWyrR6gPdKJUNCH9TbbnQcdiVJ2RjciIeXeFJn0itpssWpRrUdTu8M0YjoaYCVh_eLkCNMtGAQU305D5h9KnbWeXtsnnv7Y0hmaMn66Vx7BvNqlRPaf6ERB9JDXjQZyKWFUZ2X1EDTbQ09zFm2qxfQoNPrZ3fNBWXVottBYtq9fEqay1zToc0bcS15lnh9pU6L10Pgsl6dZ3cSNiFpdDnGmm_QFWvtd66Lp5gAjfjz5cAACsa3Ttz4Z30f6v-LA9n5Z5z6FDdaLtdZjHEWSr0KaQ&sai=AMfl-YQkarC5LJRsDRBj8_s4Jg2_Os5X1BiQ0fLddj_wNPNu8-UcX4gKUpoAfbRxg_tP87C_tT75UrLkZtSehtCM2tTmc8OkEfqQLSFQva-MVFpbjG-TFdL7N_mDNS2srQ&sig=Cg0ArKJSzAx7qAgPzoUiEAE&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.olioclemente.shop/shop/
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://www.silhouettedonna.it/#email


14/06/24, 10:43 Yoga: fai l'asana dell'Albero per stimolare la circolazione e combattere gonfiori e cellulite - Silhouette Donna

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-fai-lasana-dellalbero-per-stimolare-la-circolazione-e-combattere-gonfiori-e-cellulite-97495/ 2/5

A cura di Emanuela Bruno
Pubblicato il 24/05/2024 |
Aggiornato il 24/05/2024

È un asana di equilibrio che aiuta a trovare la propria
stabilità e centratura, sia fisica che mentale, e che
stimola potentemente la circolazione, riducendo i
gonfiori alle gambe

combattere gonfiori
e cellulite

Credits: CHARLOTTE LAZZARI BY MARGHERITA CENNI

La filosofia e la cultura sottese allo
yoga considerano l’individuo come
parte della natura, con a quale esiste
un legame e un interscambio
energetico fortissimo. L’insegnante
Francesca Cassia racconta che la posa
dell’Albero, in sanscrito Vrksasana, è
forse quella che più simboleggia
questo rapporto biunivoco.

Riservatezza

https://www.silhouettedonna.it/autori/emanuela-bruno-60145/
https://www.silhouettedonna.it/#email
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga-per-modellare-le-braccia-44008/
https://www.silhouettedonna.it/esperti/francesca-cassia-94488/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga-gag-via-cellulite-gambe-gonfie-e-cuscinetti-con-lasana-dellalbero-82687/


14/06/24, 10:43 Yoga: fai l'asana dell'Albero per stimolare la circolazione e combattere gonfiori e cellulite - Silhouette Donna

https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-fai-lasana-dellalbero-per-stimolare-la-circolazione-e-combattere-gonfiori-e-cellulite-97495/ 3/5

Metafor i cament e
Vrk sa sana
e spr ime  i l
rad i camento  c h e
c i a s c uno  d i  n o i  h a
con  i l  s u o l o  e
qu i n d i  l a
conn e s s i o n e  c on
l a  nat ura .
Irremovibili nella propria
posizione
L’asana dell’Albero offre moltissimi
benefici. È una posa in equilibrio,
perché prevede che si rimanga in
appoggio su una sola gamba, e
simboleggia la capacità di rimanere
solide, ferme, irremovibili dalla propria
posizione, ma flessibili per fare fronte
ai soffi del vento, cioè anche alle
difficoltà della vita. Questa solidità ha
origine dai piedi, che sono il focus del
lavoro. Gli archi plantari, che sono
coinvolti nell’appoggio al suolo, sono
ricchissimi di recettori sensoriali e di
piccoli muscoli che si attivano durante
la fase in equilibrio e che permettono
di mantenerla. È un allenamento
molto utile in questa stagione, per
risvegliare le potenzialità delle nostre
estremità dopo un inverno in cui sono
state costrette all’interno di scarpe
chiuse e pesanti.

Un boost per la
circolazione
Un altro effetto dell’Albero, assai
gradito alle donne, è il boost che
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l’asana dà alla circolazione. Il piede
della gamba piegata, che preme
contro la coscia opposta, contribuisce
a stimolarla, ma l’azione più
importante per il ritorno venoso viene
compiuta ancora una volta dal piede
che appoggia al suolo. Il cuscinetto
plantare, infatti, adattandosi al terreno
promuove il microcircolo. Se
indossate spesso calzature con i
tacchi alti, Vrksasana rappresenta un
esercizio molto proficuo per
contrastare i gonfiori alle gambe e
ritrovare benessere e armonia.

Mantenere per 5-6 respirazioni
complete la posa dell’Albero,
alternando i lati, è un modo utilissimo
per bilanciare i flussi energetici
nell’organismo, favorendo l’equilibrio
del corpo e della mente.
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