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Yoga: impara a
controllare le emozioni
negative come un
Guerriero

A cura di Emanuela Bruno
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— Il Guerriero lll e un asana in equilibrio, che tonifica e
.,’ modella i muscoli dell'area GAG, ma soprattutto insegna a
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ivere la propria quotidianita con il giusto mix di coraggio e
utocontrollo

ERITA CENNI

Sk

e cosa fa un guerriero nella mitologia di
alungue Paese? Agisce con coraggio, ma per
~ssere invincibile ha bisogno anche di un‘altra
alita: deve saper gestire le emozioni negative
destreggiarsi in equilibrio sui suoi timori.
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ELLA NOSTTZA VITA
YWOTIDIANA.

1che nei momenti piu difficili della vita, le
( yssibilita di successo dipendono dalla nostra
o ipacita di essere resilienti e di controllare il

=y oy rbine delle nostre emozioni negative,
r Tivando a navigare tra i flutti con piu serenita
sicurezza. Il Guerriero Il simboleggia proprio
I . —a/llenamento di questa attitudine, perché &

a posa in cui si sta in equilibrio su una sola
mba e in cui occorre un controllo costante
ogni distretto del corpo.

ome si esegue
nsegnante di yoga Francesca Cassia ci guida

la scoperta di questa posizione. Mettetevi in
«edi e scegliete su quale gamba caricare tutto
‘peso del corpo. L'altra gamba si solleva
ntamente dietro di voi, tesa, mentre il busto
flette in avanti: in pratica, mentre fate perno
| femore di appoggio, il resto del corpo si
uove in un unico blocco. La posizione di

rivo e su una gamba sola, con il busto e la
mba libera perfettamente allineati e paralleli Informazione pubblicitaria
suolo. E" meno difficile di quanto crediate:
portante e immaginare che qualcuno vi

ri”, sia dalla parte dela testa che dalla parte

| piede sollevato. 'asana va mantenuta 5-6
Spirazioni per ogni lato e, dal punto di vista
ness, scolpisce i glutei, rinforza gli addominali
le gambe e attiva anche gli altri muscoli
stabilizzatori del corpo, come gli infrascapolari.

Abituatevi alla variabilita
Non preoccupatevi se 'esecuzione non e

uguale su entrambi i lati: € normale che una
delle due parti del corpo sia piu debole. La
stabilita puo variare anche da un giorno
all'altro, perché ci sono momenti in cui anche
un Guerriero puo essere maggiormente
travolto dalle emozioni e dalle difficolta.
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potrebbe interessare anche:

Pilates: schiena piu elastica sulla Big Barrel. E
a corpo libero

=

Freeride: sciare in liberta lontano dalla folla

-O Corda, non solo per saltare. Il programma fai-

da-te per dimagrire e tonificarsi

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

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

- Notifiche push

Riservatezza


https://www.silhouettedonna.it/salute-news/esperti-rispondono/chiedi-esperto
https://www.silhouettedonna.it/fitness/pilates/pilates-13505/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/sport/freeride-sciare-in-liberta-lontano-dalla-folla-77378/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/attrezzi/corda-non-solo-per-saltare-scopri-in-programma-fai-da-te-per-dimagrire-e-tonificarsi-80985/
https://www.silhouettedonna.it/fitness/pilates/pilates-fai-la-verticale-sulla-big-barrel-per-rafforzare-spalle-e-braccia-73493/
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://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsuBFFiTGLE3QUfNQGoRKUCx9ZJccEBexXYERL4cXtJj7TM_pA5l8evY9UwzqRW6EO_BfjAH6Nq9oGovHl5K6XzelBL9dX-qGHUGmxdn4fJ1BMce5fB5PPbMsqu8oAQ2hlDhE5qrs1xea44T1YP2nGQJ9-CTHmjHjjgfVSDqt2irR7bAbviYXdptQzaMYCoQyW0C0D6fpFpeIA-N1PONidkaHJIYRmP4wKvX2tdo-RoMMw0ZwK-0cjaw6TubCk_PvbLALD540ndRXahSvi7b0xThOrA7y5wJSsrmKCZutv5mMY1-ev4ReF3qyVY&sai=AMfl-YStwTW9UPr-0JhzWvngYNcpfYOkIsbkbzeb3asWGaVVc70ESsac8um80ZQNGsfT2IvzlsvsB_psOXPkDO1F2ym3ZZFWSSSWQms_l0eV_vhxjvUEM6CFFnJ8RUA8bsdFEGdikg&sig=Cg0ArKJSzISBv3yWAqpkEAE&urlfix=1&adurl=https://www.douglas.it/Essence/Preview-Primavera-Estate-2021/index_b5590-03.html?trac=it.07x.essence...essence_silhouette.000002

ni contenute nel sito SilhouetteDonna.it hanno uno scopo puramente informativo e non devono in nessun caso sostituirsi
3 specialistica o al rapporto diretto tra paziente e medico curante né devono costituire una formulazione di diagnosi o

di farmaci o trattamenti. E' doveroso consultare il proprio medico curante e/o gli specialisti riguardo indicazioni contenute
ardini e assunzione di farmaci o dubbi e quesiti. Tutte le informazioni pubblicate sul sito, sono il risultato di un lavoro
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