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Yoga: fai la Farfalla per
rassodare le cosce

A cura di Emanuela Bruno
Pubblicato il 28/05/2021 | Aggiornato il 28/05/2021

Ripristina il tono corretto dei muscoli adduttori e lo

armonizza con quello dell'esterno coscia, riportando i

femori al giusto assetto e rendendo piu fluida e funzionale
— la camminata
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sanscrito si chiama Baddha Konasana, la
ysizione dell'angolo trattenuto, ma e nota
1che come asana della Farfalla o posa del
abattino: € una posa apparentemente molto
:mplice, che comporta pero qualche
tenzione posturale. L'insegnante di yoga
ancesca Cassia spiega infatti che la sua
secuzione dipende dalla mobilita delle anche:
adatta a tutte, ma chi ha queste articolazioni
‘arsamente mobili puo collocare un supporto
d esempio un cuscino, o una tavoletta da
)ga) sotto ai glutei.

lL LAVOTRO TOo&LLIE
TENSIONE ALLE GAMEE
ED E RUINDl PERFETTO
DorPO uNA GOTNATA
TIZASCORSA (N PLEDY,
GTATIE ALLA SuA
ACTIONE ANTIFATICA.

1:) Schiena dritta
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3sana ricalca la posizione che i calzolai indiani
nevano durante il lavoro: seduti a terra, con
piante dei piedi a contatto fra loro e le
nocchia aperte, ben distanziate. Piu poetica e
2licata e limmagine della Farfalla con le ali
diegate. In ogni caso, la distanza dei talloni dal
ibe e la distanza delle ginocchia dal suolo
pendono dalle possibilita soggettive: cio che
invece sempre importante € mantenere la
‘hiena ben eretta (attivate i muscoli
frascapolari e il core), evitando di incurvarla.

ocus sullinterno coscia
3l punto di vista fitness il focus della tenuta e

Ilinterno coscia: i muscoli adduttori si
lungano, mantenendo la posa con le

nocchia ferme e ben divaricate, ma una

ccola variante della tenuta permette anche di
are tono all'interno coscia, effettuando piccoli
nbalzi rotmici. In ogni caso, Baddha

ynasana ha un‘azione benefica sulla postura,
2rché bilancia il gioco di reciproche tensioni

3 I'interno e l'esterno coscia, rendendo piu
rretta la posizione del femore e, quindi,
tero assetto corporeo. La pratica costante

3 anche il giusto tono al pavimento pelvico ed
quindi consigliata in gravidanza, per

‘eparare il parto. Secondo gli antichi maestri,
lavoro e collegato con il chakra che presiede
la sessualita e agli organi riproduttivi, quindi
terferisce positivamente con la fertilita
mminile.
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utilissima per
contrastare
ansia e sbalzi
d'umore.
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potrebbe interessare anche:
Yoga: fai la Tigre per dominare le passioni

Giornata della bicicletta: festeggiala facendo
un bel giro. Senza dimenticare il casco

Aerogym anticellulite fai-da-te

Pilates: modella il girovita con un twist. Sul
Reformer e a corpo libero

Running in montagna? Ci vuole la
preparazione giusta
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