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Aumenta l’ossigenazione di tutto il corpo, ringiovanendo i tessuti e migliorando la
funzionalità degli organi, ma ha anche la capacità di farci sentire più �duciose e di
accrescere l’autostima

Yoga: per un’azione antiage ci
vuole una Posa selvaggia
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Lavorare sul movimento completo del diaframma e stimolare i polmoni,
ampliandone la capacità, è importante per migliorare la respirazione e mantenere
tutti i tessuti del corpo ben ossigenati. L’insegnante di yoga Francesca Cassia
spiega che questo obiettivo si ottiene con tutte le pose che aprono e “allargano” il
petto. Rendere gli atti respiratori più ampi, profondi e completi con un lavoro ad
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hoc sul torace ha una profonda azione detossinante e antiage per tutto
l’organismo ed è il presupposto per la salute e il buon funzionamento di tutti gli
organi.

Gl i  a s ana  i n  ap ertura  st imo lano
anch e  l a  g h i ando l a  d e l  t imo ,  s i t u ata
davant i  a l l a  trach ea  e  l e gata  a l l a
produz i on e  d i  u na  var i ant e  d e i
g l ob u l i  b i a nch i ,  i mportant i  s e nt i n e l l e
p er  l a  d i f e s a  d e l l ’ organ i smo .
Uno degli asana più bene�ci per gli e�etti ringiovanenti e rigeneranti che
garantisce è Chamatkarasana, la Posa selvaggia.

Come si esegue
L’esercizio risulta più facile a chi ha una certa �essibilità, ma tutte potete provarlo,
procedendo in modo graduale. A terra, assumete la posizione �tness della plank
con le braccia tese, poi ruotate in quella di plank laterale, con il braccio libero che
si tende verso il so�tto. In pratica, vi trovate appoggiate al suolo sulla parte
esterna del piede inferiore e sulla mano. Dovete contrarre gli addominali e
attivare bene i dorsali, stabilizzando sia il corpo che la spalla su cui si scarica il
vostro peso. A questo punto spostate il piede superiore sul tappetino dietro di voi
e inarcate il corpo, aprendo il petto e spingendolo verso l’alto. L’ampiezza del
movimento dipende dalle vostre capacità. Mantenete l’asana 5-6 respiri completi
su entrambi i lati.

Migliora anche l’autostima
Dal punto di vista psicoemotivo, i maestri yoga insegnano che Chamatkarasana
migliora l’autostima perché, metaforicamente, “apre” la corazza che ciascuno di
noi crea nella zona dello sterno, chiudendo in avanti le spalle e il petto: liberati da
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questa “protezione”, siamo maggiormente portate a mostrarci, a �darci degli altri
e anche di noi stesse.

L'esperta consiglia
Provate la Posa selvaggia quando non vi sentite
all’altezza e siete preoccupate: vi aiuterà a ridurre
l’ansia sottile, tipica di queste situazioni, e ad
a�rontare le s�de con maggiore tranquillità e
consapevolezza.

Ti potrebbe interessare anche:
Montagna: come a�rontare le vie ferrate in 8 step»

Pavimento pelvico: allenalo così»

Pilates, vola sulla Cadillac come un’Aquila per toni�care braccia e spalle»

Skateboard: entra nella tribù e prova le evoluzioni più divertenti»
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