Tecniche di Hatha Yoga

lunedi, giovedi ore 10/11,
mercoledi ore 16/17

A cura di: Nell'insegnamento delle asane, posizioni dello Hatha Yoga, non ci
Maria Grazia Unito interessa I'aspetto acrobatico della posizione, il suo riuscirci piti o
Diplomata insegnante yoga di primo livello , . .

presso la Scuola di Yoga Terapeutico di meno bene, ma mettere I'accento su altri aspetti del nostro essere,
“"’f“"'”;l ’4/“”:," nel 2000, /"'"/'"'(""’ fI/{' wna che sono coinvolti nell’esecuzione delle posizioni, quali I'attenzione, la
/)/'(’(,'(’(,(’H ericeca (’S/}(’,I'/,GIIZ(I lavorativa con . N \ \ \

bambini e adulti come terapeuta della COI’]Cen’[I’aZIOhe, la volonta e non ultima la respirazione che accompa-
psicomoltricita (diplomata nel 1950 presso id It t t .

Istituto di Psicomotricita di Anne Marie gna € gUI a al 1lempo SIessO quest esecuzione.

Wille). Impegnata infatti sia nel campo P : ,

della riabilitazione, in strutture pubbliche Se |e POsIZIoNi POSSONO essere ConSIderate | ossatura de”O yoga, |a

e private, sia in quello della formazione, respirazione € la concentrazione ne costituiscono il cuore.

rivolta agli insegnanti di asilo nido, scuola

I;I';;f'/m ,,/(/ (’/"’”{”"“;"" ;'lvm'/”; a studenti Cosi quando assumiamo una posizione mantenendola quanto ci e
delle scuole magistrali. Ha appreso e uti- . . ye N . . ..

lizzato diverse tecniche di rilassamento e ComOda, Spe”mennamo I'immobilita e i suoi benefici come la calma e
cspressione corpored; approdala allo yoga il silenzio, due caratteristiche di cui spesso accusiamo la mancanza,
come /)I(I(f vole /)(l/( nilest /)( IA()II({/( y lrova

in questa disciplina, la via privilegiata per assorbiti dai ritmi frenetici degli impegni quotidiani.

acquisire armonia e benessere. Arricchisce

quindi la su«f/br{rz;{:iww- r/{a/ //.9')2 in Ecco allora che partendo da un esercizio fisico, di posizioni da assu-
/){)I. con seminart di {l/)/)/'q ondumnenlto sita R . . . - . y . .
teorico che pratico in scuole di yoga con mere e di respirazioni da provare, arriviamo a stimolare I’'energia vitale

differenti indiriz=i.

0 T st eolleaboraione o Per armonizzare corpo € mente e arrivare a un benessere piu gene-
nizia ne. a sua coltaborazione con

Attivecomeprima. rale, armonico, un benessere dell’anima: “Un semplice respiro jogico
puo aprire in nNoi le porte della calma, della forza, del dinamismo e
della fiducia....”
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