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Lo Yoga € una ginnastica di origine indiana ormai largamente diffusa anche in Occidente grazie alla sua efficacia e ai
numerosi benefici scientificamente riscontrati. Tra le ragioni del suo successo c'¢ il fatto che & una disciplina leggera, facile
e accessibile a tutte le eta. La lezione inizia con un riscaldamento dinamico e prosegue con i movimenti classici dello yoga,
caratterizzati da dolcezza, attenzione all'apertura del respiro e scioglimento delle tensioni muscolari. L'ascolto e la
consapevolezza del movimento sono ingredienti essenziali che riempiono gli esercizi di presenza ed attenzione, per un
lavoro pit profondo che porta benefici duraturi. Se praticato con costanza, in breve tempo si possono osservare un
miglioramento della postura e dell'equilibrio, maggiore fluidita nei movimenti, articolazioni piu libere e un respiro piu
ampio e calmo. | cambiamenti a livello fisico si ripercuotono anche sulla sfera psico-emotiva e 1o Yoga trova positivi
riscontri nel migliorare la qualita del sonno e nel ridurre i livelli di stress.

Il corso é aperto ai principianti assoluti ma anche a chi ha gia avuto esperienza della disciplina.



