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Yoga: prova l'asana delllAngolo
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laterale in torsione per ritrovare
serenita
¢ St S

Dedicarsi alla pratica yoga e un'ottima medicina per recuperare calma e
tranquillita, ma anche per acquistare piu fiducia in se stesse
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Vi e mai capitato di osservare come, spesso, i praticanti esperti di yoga sorridano
durante l'esecuzione delle pose? Per loro mantenere asana o completare
sequenze non e mai un'azione meccanica o distratta, né faticosa, ma e fluida,
piena di armonia e fonte di benessere. Questa attitudine non e affatto casuale,
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ma trova spiegazione nelle potenzialita rasserenanti della secolare disciplina
indiana, che tutte possiamo sfruttare.

Ve | MAEST HO& NASCIAMO
PREDICPOSTL ALLA ?ELlCl'ﬁZ‘ E
SOLLECITANDO NEL MODO Glusto
L'OREGANISMO NON FACCIAMO ALT12O CHE
COLTWATRE € FAR CRELCERE ClO CHE FA
GA PARTE DELLA NOSTRA NATURA.
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Una seduta antiansia

Come spiega linsegnante di yoga Francesca Cassia spiega che dedicare allo yoga
almeno un'ora alla settimana e uno strumento potente, soprattutto in momenti di
instabilita, ansia o preoccupazioni, percheé il lavoro che si effettua sul tappetino
stimola il sistema nervoso parasimpatico e, in particolare, il nervo vago, che corre
dal capo alladdome, attraversando la gola e il torace, e che e in stretta
correlazione con il ritmo cardiaco e con il sistema respiratorio. Sollecitare
opportunamente il nervo vago significa rallentare i battiti del cuore e il respiro,
procurare calma e placare gli stati ansiosi. In una parola, o yoga contribuisce a
dare tranquillita e serenita a chi lo pratica.

C'e anche un‘altra spiegazione all'effetto rasserenante degli asana. Raggiungere e
mantenere le diverse posizioni, tanto piu se sono complesse, € un modo per
trovarsi di fronte alle proprie difficolta e ai propri limiti e per superarli. Ad
esempio, la posa dellAngolo laterale in torsione (nella foto) e considerata un
ottimo allenamento per affrontare la vita, imparando a superare incertezze e
inciampi e smussando i propri “angoli”. Quando si raggiunge l'obiettivo, cioe la
corretta tenuta di un asana, i si sente vittoriose e si acquista autostima: e avere
piu fiducia in se stesse porta a essere piu sicure e serene.
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Spingere via i pensieri negativi

Durante la pratica, infine, la concentrazione porta a “spingere via" i ristagni dei
pensieri, aiuta ad astrarsi dalle preoccupazioni. Questo e dimostrato anche da
studi medici e neurologici compiuti sui praticanti, dai quali € emerso che durante
una sessione viene meno progressivamente la percezione del proprio legame con
il mondo esterno: un modo per dedicarsi solo a se stesse e al proprio benessere.

Ti potrebbe interessare anche:

» Braccia, spalle e pettorali definiti con il bilanciere

» Accessori hi-tech per facilitare I'allenamento

» Pilates: sostieni la schiena con un esercizio sulla Cadillac

» Yoga: I'asana per chi sta a lungo seduta. E deve affrontare situazioni difficili

DOMANDE? DUBBI?

Fai la tua domanda, i noetri egperti
gono a tua digposizione

FAl UNA DOMANDA ALLESPERTO

Riservatezza


https://www.silhouettedonna.it/salute-news/esperti-rispondono/chiedi-esperto
https://www.silhouettedonna.it/fitness/sport/corpo-nuovo-tonico-e-definito-con-il-bilanciere-38937/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/sport/accessori-69827/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/pilates-sostieni-la-schiena-con-un-esercizio-sulla-cadillac-55595/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/yoga/yoga-lasana-per-chi-sta-a-lungo-seduta-e-deve-affrontare-situazioni-difficili-35084/

Chi Siamo - Autori - Esperti - Contatti - Pubblicita - Privacy - Privacy Policy - Condizioni d'uso - Community policy - Notifiche push

Le informazioni contenute nel sito SilhouetteDonna.it hanno uno scopo puramente informativo e non devono in nessun caso sostituirsi alla
visita specialistica o al rapporto diretto tra paziente e medico curante né devono costituire una formulazione di diagnosi o prescrizione di
farmaci o trattamenti. E' doveroso consultare il proprio medico curante e/o gli specialisti riguardo indicazioni contenute nei bugiardini e
assunzione di farmaci o dubbi e quesiti. Tutte le informazioni pubblicate sul sito, sono il risultato di un lavoro giornalistico scrupoloso, di verifica
delle fonti e di aggiornamento, con i limiti posti dalla data di pubblicazione.

Leggi il Disclaimer

Riservatezza


https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsv4wKNJSvx_HC9GQJtdPOsjbGIn4mPuAjvRfBrdyg-9iGJPcgVqRwL-WumQ8hKbfSJTaqAJ1NP1vZgeuNsJRDGmv4q_wWjAm4GKjtW8S_FWR7SiJkOP6yvxHKYIYZ_8cdjBfJBOSd88ABshYMZ4vR4g_B9ClwPD6FGylFQDGBXnohr_jFE5fNeF4EGu6cmXEHSTHZaefgDYsj0Ofmjhx4hWWIplDpaYy5_5vv9LrXePczvMjhgI2jBRpBZ_5PkXIzBEFEpVTAqTdmiwdJqve4r0Xj8&sai=AMfl-YR_XMysEdzUM-_DoP82BlFJZ6Iam6oIZ9nfxwqjFrozXnND9BznUUgPkpdKtcugZcmbq5WPmUvU5ApTGCgEqJDgZqJgaDBPSpCm8kjVloEV45tBkekf_V7hD_Y1fRpWcDJ1Pg&sig=Cg0ArKJSzASf3_7QJ29_&adurl=https://www.silhouettedonna.it/concorso-con-catrice-vinci-le-box-mask-proof-con-10-rossetti/
https://www.silhouettedonna.it/chi-siamo/
https://www.silhouettedonna.it/autori/
https://www.silhouettedonna.it/esperti/
https://www.silhouettedonna.it/contatti/
https://www.silhouettedonna.it/pubblicita/
https://www.silhouettedonna.it/privacy/
https://www.iubenda.com/privacy-policy/161444
https://www.silhouettedonna.it/condizioni-uso/
https://www.silhouettedonna.it/community-policy/
https://www.silhouettedonna.it/notifiche-push/
https://www.silhouettedonna.it/disclaimer

3 D Editoriale Srl - Corso di Porta Nuova 3/A, 20121, Milano
P.lva 12601570158
Mail: redazione@SilhouetteDonna.it - Tel: 02.63.675.300
© 2020 - Tutti i diritti sono riservati

Riservatezza


mailto:redazione@silhouettedonna.it

