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Meditare a testa in giu, avvolti in grandi
amache. Oppure in giacca e cravatta,
per combattere lo stress da lavoro.

A ritmo di danza o in un mix con le

arti marziali. Siamo andati sul set del
prossimo Yogafestival, per scoprire

le nuove discipline di tendenza.

Per rilassare la mente
e tonificare il fisico

Lezioni-prova gratuite

Si apre a Milano il nuovo Yogatestival. Dal 9 all*11 ottcbre,
maestr intemazionali, [ezioni & seminari: Superstudio Piu
fvia Tortuna 27), www.milanoyogafostival it
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Il mondo a testa in gill
'8 le discipline pil attese, "Anti-
ar i-,-_'l,y_' Yo, LN i o r"1r_'|'.'||'|'|-lLt:|

gl ¥oga, con contaminazions di
S?.'.-'D?. . pilates o gionastica tmica.
Sospes) @ Testa in su, polin gid,

s passa 'intera lezione avenit

in saffici amache. |l compe, [bera
dalla compressione della gravita,
riscopra agilita e consapevolezza
di 54. E un allenamento completo,
divertants & moito rilassante.

1. Antigravity yoga

Cos'é: ¢ un mix di ginnastica ritmica
e yoga, con contaminazioni di danza e
pilates. La lezione s1 svolge su un’amaca
appesa al soffitto. «f tessuti delle amache
sono resistent, morbidi al tatto e acco-
glienti. Alutano a far eseguire le posizio-
ni in maniera pin faciles spiega Sayonara
Motta, ideatrice di questa disciplina.

La lezione: «Dura un’ora e mezza ¢
prevede un riscaldamento e una parte di
tomificazione e allungamento di gambe,
braccia, glutei e addominali. [essere
in sospensione facilita l'esecuzione di
diverse posizioni dello yoga tradizio-
nale, come quella chiamata inoerted

2. Yoga per manager
Cos'd: «5i tratta di una

che gli piace, ma gli place cio

yogt (a testa in gin, con braccia e testa a
penzoloni verso terra)s. Poi ¢’ la parte
finale dedicata al rilassamento con «la
posizione cocomt: avvolh nell' amaca si
dondola dolcemente, grazie alle spinte
dell'inscgnantes.

I benefici: «Si lavora per scaricare
le tensioni dal collo e dalla colomna
vertebrale. F una parte della lezione &
dedicata al baricentro del corpo, per sti-
molare equilibrio e concentrazaone. Non
¢ indicata solo per chi ha fatto interventi
chirurgici, per chi ha dolori alla schiena e
per chi ha la pressione oculare altas.

Informazioni: www fiteducation.it

sequenza dinamica di posture
studiate per migliorare la
performance personale, per
imparare a gestire al meglio

i mament di stress inlensos
spicga Benedetta Spada, inse-
gnante di yoga che organizza
corsi anche nelle aziende.

La lezione: pud essere
individuale o di gruppo
{minimo 3 incontri) e si pud
scogliere se praticarla al matti-
no 0 in pausa pranzo, «5i
parte con un po’ di teoria per
capire ghi errori che normal
mente si fanno nel respirare.
Poi si passa a una parte pit
dinamica composta da salti
sul posto, urla, movimenti
“strizza e molla” e a recita-
zione di mantra. Chi si lancia
in una nuova attivita, per
esempio, dovrebbe ripetere:
“il saggio realizzato non ta cid
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che fa"». Seguono posizion
che stimolano lequilibrio per
arrivare poi al defaticamento
finale: «Si lavora sedutia
terra, ma non si fa un vero
£ ]:rh_}]:lriu rilassamento. La
lezione & energizzante ¢
permette di tornare a lavorare
con piu grintas,

| benefici: la pratica aiuta a
ritrovare flessibilita e lucidita
mentale, insegna a risponde-
re creativamente ai problemi,
a riconoscere ¢ gestire i pro
pri livelli di stress e, grazie
agli esercizi che si fanno in

coppia, permette di percepire

anche lo stress dei colleghi.
Infermazieni: www.bene-

dettaspada.com
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3. Nia (neuromuscular integrated action): un po’ yoga, un po’ jazz

Cos'&: & una disciplina che arriva
dell’ America (Nia sta per "azione
neuromuscolare integrata”) ed & un
mix di voga, arti marziali, danza mo-
derna, jazz, feldenkrais.

La lezione: & divisa in 7 cicli
e prevede ogni volta una nuova
coreografia. «5i inizia stabilendo un
obiettivo da raggiungere: per esem-
pic si fissa 1"attenzione sulla colonna
vertebrale, o sui piedi o sulla musica»
spiega Letizia Accinelli, istruttrice Nia
cinfura nera, «e poi si parte con se-
quenze semplici e lente e pian piano si
aumenta l'intensita e la frequenza car-
diovascolare. 5i finisce con movimenti
liberi a terra ed esercizi immaginativi
e di visualizzaziones. [l fatto nuovo
e importante «& che ognuno & libero
di modificare i movimenti suggeriti
dall'insegnante, Vengono mostrati tre
gradi di intensita per ogni sequenza,
ma |"allievo pud anche scegliere di
introdurre variazioni personali, e
non bisogna mai sentire dolore: se un
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movimento fa male vanl dire che non pil autostima. Ma anche tonificazione

funziona. Esattamente il contrario di dei muscoli, grazie al lavoro intenso su
quello che sosteneva l'aerobica negli gambe, glutei e addominali, e capacita
anni Ottanta, e cioé se non soffri non di autocorreggere errori di postura. Tut-
ottieni risultatix. ti 1 movimenti sono morbidi, fluidi, 5i

| benefici: maggiore flessibilita, forza, lavora senza faticare e a fine lezione ¢i si
stabilita, agilita. Si sviluppa consapevo-  sente rilassati e carichi di energia.
lezza del COrpo, ginia nel movimento e Informazionk www.niarimini.it -
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4. Yoga contemporaneo
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Cos'é: creata da Roberto Milletti,
questa disciplina arriva dall’ Australia e
unisce lo voga con lo zen e le arti mar-
ziali. Partendo da ogni singolo gesto,
si riscopre l'elasticita del corpo, di ogni
tendine e fascia muscolare. «1 movi-
menti sono caratterizzati dal moto a

spirale in senso antiorario. Ed
entrare nell'esperienza della
spirale si traduce in una danza
di pose e contro pose in un
costante fluires spiega Milletti
La lezione: & suddivisa

e

!

in tre fasi. «La prima é
dedicata alla tonificazione,
Si prosegue con una danza
a spirale che si ispira al fluire
dell'energia interiore e scioglie
i blocchi fisic e mentali. E per
finire ¢'¢ una parte dedica-
ta alle posture tradizionali,
secondo i dettami di Patanjali, il
massimo studioso di Raja Yogas.
| benefici: fin dalle primissi-
me leziond si avverle un senso di
! gioia profonda, a volte esilarante,
che nasce dal sentirsi perfetta-
mente allineaki e presenti, consa-

*Questa posizione decongestiona gli
argani imterni dell’addome” dice Milletti.
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pevoli del proprio corpo. «5i impara

a interpretare i messaggi del fisico e
della psiche, il corpo, diventando toni-
co e flessibile, consente di vivere una
vita pifl serena e riccas.

Informazioni: www.odaka.it

Milletti nefta posirione JEIE'.ﬂ-ipn1a i pidza
Mavona a Roma, durante Fevento Yoga Blitz
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2. Yoga sistemico

Cos'@: & una disciplina che sviluppa
la capacita di sentire cosa avviene dentro
il proprio corpo, di comprendere le fasi
della vita e si svolge con moviment
dolci, lenti, morbidi e fluidi, come quelli
dell’acqua. Il tutto accompagnato da
musica indiana o da flauti Gbetani.

La lezione: «5i inizia con esercizi di
respirazione dolci e con altri dove, in
coppia, ci si culla a vicenda. Poi s1 lavo-
ra su alcune posizioni dello yoga tradi-
zionale (cane, cobra, serpente, bambino
ecc.), posizioni usale perd come “isole”
a cui 51 approda dopo aver eseguito mo-
vimenti molto lenti che aiutano il corpo
e la mente a ritrovare la propria consa-
pevolezzar» spiega Ateeka, insegnante
americana di yoga sistemico. La parte
finale & dedicata al rilassamento e alla
riflessione sulle cose nuove che si sono
apprese durante la lezione. «Durante il
corso si dannoe dei fondament di base
che permettono pol di eseguire questa
disciplina da soli, a casas.

| benefici: si matura una tranquillita
interiore e si impara ad allontanare lo
stress. Le lezioni fungono da “pausa”
nei caotici ritmi della vita quotidiana e
danno un nuovo impulso creativo, per
imparare a gestire i passaggi della vita
con pil grazia e serenifa, allargando gh
orizzonti, senza focalizzarsi in maniera
ostinata su ogni singolo problema.
Informazioni: www.atecka-yoga.com &7
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