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Questa dichiarazione è ritenuta equa e valida sia dall'American Bar Association che dal Committee of Publishers Association ed è legalmente vincolante in tutti gli Stati Uniti.
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Le informazioni nelle pagine seguenti sono ampiamente considerate come un resoconto veritiero e accurato dei fatti e come tale qualsiasi disattenzione, o uso improprio delle informazioni in questione da parte del lettore renderà qualsiasi azione risultante esclusivamente sotto la sua competenza. Non ci sono scenari in cui l'editore o l'autore originale di quest'opera possono essere ritenuti in alcun modo responsabili per eventuali difficoltà o danni che potrebbero verificarsi dopo aver preso le informazioni qui descritte.
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Posizioni per principianti
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Mani al cuore

Sukhasana 
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Livello: Principiante  

Posizione: Seduto

Stile: Rigenerante, Stretch

Chakra: Radice 

Elemento: Terra

Focus anatomico: petto

In posizione seduta, incrocia gli stinchi, allarga le ginocchia e tira lentamente ogni piede sulla coscia opposta. Lascia che le ginocchia si rilassino lentamente verso il pavimento. Cerca di non forzare il movimento. Lascia che la gravità faccia il lavoro. Raddrizza la schiena e fai un respiro profondo. Espira lentamente attraverso la bocca. Metti le mani insieme, i palmi che si toccano, davanti al petto. Rilassa le spalle e fai un altro respiro profondo inspirando ed espirando dalla bocca. Sukhasana può essere praticato sia all'inizio che alla fine della tua routine yoga.

Albero 

Vrksasana

Livello: Principiante

Posizione: Seduto

Stile: Equilibrio, Stretch, Forza

Chakra: Terzo occhio

Elemento: Acqua e terra

Focus anatomico: Muscoli posteriori della coscia, fianchi, ginocchia, quadricipiti

Inizia in posizione eretta, i piedi divaricati alla larghezza delle anche. Inspirare e piegare lentamente una gamba e posizionare la parte inferiore del piede sull'interno coscia opposto. Metti le mani in Namaste, i palmi uniti davanti al petto. Espira mentre sollevi le mani sopra la testa. Inspira ed espira. Porta delicatamente le mani lungo i fianchi e abbassa il piede a terra.  
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Staff 

Dandasana
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Livello: Principiante

Posizione: Seduto

Stile: Rigenerante, Stretch

Chakra: plesso solare, Sacrale, Radice

Elemento: fuoco, acqua, terra

Focus anatomico: Parte bassa della schiena, fianchi, bacino

In posizione seduta, inspira ed espira, raddrizza entrambe le gambe davanti al corpo. Punta entrambe le dita dei piedi verso il cielo e abbassa la parte posteriore di entrambe le ginocchia verso il pavimento. Raddrizza la colonna vertebrale, abbassa le spalle e lascia che i palmi delle mani si rilassino accanto ai fianchi. Esercitati a respirare a un ritmo normale, rilassando i muscoli delle gambe mentre inspiri ed espiri.

Angolo laterale

Utthita Parsvakonasana[image: image]

Livello: Principiante

Posizione: In piedi

Stile: Piegamento laterale, equilibrio

Chakra: Cuore, Sacrale, Radice

Elemento: Aria, Acqua, Terra

Focus anatomico: Braccia e spalle, parte bassa della schiena, parte alta della schiena, muscoli posteriori della coscia, petto, fianchi, ginocchia, bacino, psoas, quadricipiti.

Inizia questa posizione in posizione della stella. Mentre sei radicato in posizione della stella, punta il piede destro lontano dal tuo corpo. Punta il piede sinistro in avanti, stringi i fianchi, coinvolgi il core e inizia a piegare il ginocchio destro. Inspira ed espira. Sposta lentamente il tuo corpo verso destra. Mentre ti pieghi, assicurati che il ginocchio sia direttamente sopra il piede destro. Regola il piede sinistro secondo necessità per mantenere l'equilibrio e il corretto allineamento. Piega il corpo a destra sopra il ginocchio destro e posiziona saldamente la mano destra sul pavimento davanti al piede. Solleva la mano sinistra sopra la testa e porta lo sguardo oltre la punta delle dita. Continua a respirare normalmente e torna alla posizione della stella. Tieni entrambi i piedi ben radicati nel terreno.

Cane verso il basso 

Adho Mukha Svanasana
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Livello: Principiante

Posizione: In piedi

Stile: Inversion, Forward-Bend, Stretch, Strength

Chakra: terzo occhio, gola, cuore, plesso solare

Elemento: Luce, Etere, Aria, Fuoco

Focus anatomico: Braccia e spalle, parte inferiore, media e superiore della schiena, bicipiti e tricipiti, core, piedi e caviglie, muscoli posteriori della coscia

Inizia in posizione eretta e abbassa le mani a terra, con i palmi ben saldi sul tappetino. Allunga le mani con un angolo di 45 gradi. Inspira ed espira, impegnando il tuo core e abbassando il collo e la testa verso il tappetino. Gira lo sguardo tra le gambe mentre appoggi il mento al petto. Contrai i muscoli dello stomaco mentre continui a inspirare ed espirare a un ritmo costante. Continua a puntare la parte inferiore del corpo verso il cielo mentre ti rilassi nella posizione. Inspira ed espira riportando le mani verso il tuo corpo e rotolando lentamente in posizione eretta.

Cane verso l’alto

Urdhva Mukha Svanasana
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Livello: Principiante

Posizione: inclinato

Stile: Piegamento all'indietro, allungamento, forza

Chakra: Gola, Cuore, Plesso Solare, Sacrale, Radice

Elemento: Etere, Aria, Fuoco, Acqua, Terra

Focus anatomico: Braccia e spalle, parte bassa e media della schiena, bicipiti e tricipiti, core, torace, collo, bacino

Inizia la tua posa in posizione prona sul tappetino. Rilassa i muscoli dello stomaco. Inspira ed espira. Posiziona entrambi i palmi davanti a te con i gomiti piegati. Premi entrambe le cosce sul tappetino e premi lentamente le mani verso il basso e solleva il petto. Continua a inspirare ed espirare sollevando le braccia e raddrizzando il gomito. Tieni entrambe le braccia vicine al tuo corpo. Lascia che i tuoi piedi si rilassino mentre ti alleni nella posa, respirando a un ritmo continuo. Piega lentamente i gomiti e abbassa il petto sul tappetino.

Fulmine

Vajrasana
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Livello: Principiante

Posizione: Seduto

Stile: Stretch

Chakra: Terzo occhio, Sacrale, Radice

Elemento: Luce, Acqua, Terra

Focus anatomico: piedi e caviglie, ginocchia

In posizione seduta, raddrizza entrambe le gambe davanti al tuo corpo. Inspira ed espira, raddrizzando la colonna vertebrale, abbassando entrambe le spalle e contraendo i muscoli centrali. Piega delicatamente la gamba sinistra dietro il corpo in modo che il piede tocchi il gluteo. Ripeti lo stesso movimento con la gamba destra. Lascia che i glutei si rilassino su entrambi i piedi e posiziona i palmi delle mani su entrambi i quadricipiti. Chiudi gli occhi e continua a respirare a un ritmo costante rilassando la parte superiore del corpo ad ogni inspirazione ed espirazione.

Bambino 

Balasana
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Livello: Principiante

Posizione: prona

Stile: ricostituente, piegamento in avanti, inversione

Chakra: Corona, Terzo Occhio, Plesso Solare, Sacrale, Radice

Elemento: Pensiero, Luce, Fuoco, Acqua, Terra

Focus anatomico: parte bassa della schiena, piedi, caviglie, fianchi, ginocchia, collo

Inizia sedendoti nella posizione del fulmine. Alza i glutei, allarga i piedi e abbassa i glutei sul pavimento. Tieni i polpacci e i piedi vicini al corpo. Inspira ed espira piegandoti in avanti e appoggiando delicatamente la fronte sul tappetino. Continua a inspirare ed espirare muovendo le braccia dietro di te appoggiandole vicino alle cosce. Con i palmi rivolti verso l'alto, lascia che entrambe le spalle si muovano lentamente verso il tappetino. Continua a respirare a un ritmo normale in questa posizione e poi torna lentamente alla posa del fulmine seduto.

Guerriero I

Virabhadrasana I
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Livello: Principiante

Posizione: in piedi

Stile: allungamento, torsione, forza

Chakra: Gola, Cuore, Plesso Solare, Sacrale, Radice

Elemento: Etere, Aria, Fuoco, Acqua, Terra

Focus sull'anatomia: parte bassa e media della schiena, muscoli posteriori della coscia, petto, fianchi, ginocchia, collo, psoas, quadricipiti

Inizia in posizione della montagna. Inspira ed espira e porta il piede destro dietro il corpo. Posizionalo saldamente sul tappetino con un angolo di 20 gradi per creare il giusto equilibrio. Piega la gamba sinistra davanti al tuo corpo. Assicurati che il ginocchio sia posizionato direttamente sopra la parte superiore del piede. Solleva entrambe le braccia direttamente sopra la testa posizionando i bicipiti vicino alle orecchie. Continua a respirare a un ritmo normale. Abbassa entrambe le spalle e sposta lo sguardo oltre la punta delle dita. Lentamente, porta la gamba destra indietro per incontrare la gamba sinistra, raddrizza la colonna vertebrale e abbassa entrambe le braccia.

Guerriero II

Virabhadrasana II
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Livello: Principiante

Posizione: in piedi

Stile: allungamento, forza, equilibrio

Chakra: Sacrale, Radice

Elemento: Acqua, Terra

Focus sull'anatomia: braccia e spalle, parte bassa e media della schiena, muscoli posteriori della coscia, petto, fianchi, ginocchia, psoas, quadricipiti

Inizia in posizione della montagna. Inspira ed espira riposizionandoti nella posizione della stella. Posizionare entrambi i piedi oltre la larghezza dei fianchi e sollevare entrambe le braccia all'altezza delle spalle. Punta i palmi verso terra. Punta il piede destro lontano dal corpo e posiziona il piede sinistro rivolto in avanti. Con le braccia distese, inspira ed espira stringendo i muscoli addominali centrali. Sposta lentamente il busto verso destra, piegando il ginocchio destro e posizionandolo direttamente sopra la parte superiore del piede. Con un movimento fluido, ruota la parte superiore del corpo verso destra e sposta lo sguardo oltre la punta delle dita. Inspira ed espira invertendo il movimento per tornare alla posizione a stella. Muovi delicatamente entrambi i piedi per incontrarti atterrando in Mountain Pose.

Montagna

Tadasana

Livello: Principiante

Posizione: in piedi

Stile: ricostituente, equilibrio

Chakra: Sacrale, Radice

Elemento: Acqua, Terra

Focus sull'anatomia: piedi e caviglie

In piedi con i piedi uniti, raddrizza la colonna vertebrale e lascia cadere le mani sui fianchi. Lascia che le tue spalle si rilassino, inspiri ed espiri. Coinvolgi la parte inferiore del corpo, i fianchi e il core, tirando dolcemente l'ombelico verso la colonna vertebrale. Lascia che le tue braccia si rilassino su entrambi i lati del corpo. Inspira attraverso il naso ed espira attraverso la bocca.

Stella 

Utthita Tadasana

Livello: Principiante

Posizione: in piedi

Stile: elastico

Chakra: Sacrale, Radice

Elementi: Acqua, Terra

Focus sull'anatomia: braccia e spalle, petto, fianchi

Inizia in posizione di montagna. Inspira ed espira allargando i piedi oltre la distanza dei fianchi. Posizionare le piante dei piedi piatte sul pavimento. Assicurati che ogni dito sia ben appoggiato a terra. Solleva la colonna vertebrale, abbassa entrambe le spalle e coinvolgi il core. Stringere entrambe le gambe e centrare i fianchi allineando il corpo per un corretto equilibrio. Inspira ed espira a un ritmo normale e solleva entrambe le braccia all'altezza delle spalle. Punta le dita, i palmi rivolti verso il basso e abbassa le spalle lontano dalle orecchie. Continua a respirare. Chiudi gli occhi se lo desideri. Inspira ed espira lasciando che la tua mente si concentri sulla posizione esterna mentre allo stesso tempo contrai il tuo core.

Cadavere

Savasana
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Livello: Principiante

Posizione: supino

Stile: ricostituente

Chakra: Corona, Cuore

Elementi: Pensiero, Aria

Focus sull'anatomia: parte bassa della schiena

Inizia in posizione seduta con entrambe le gambe dritte davanti al tuo corpo. Abbassa entrambe le spalle, piega la parte bassa della schiena e posiziona il mento sul petto. Raggiungi entrambe le braccia davanti alla parte superiore del corpo. Inspirare, espirare e rotolare lentamente in posizione supina. Appoggia entrambe le braccia larghe accanto al tuo corpo con i palmi rivolti verso il cielo. Lascia che i tuoi piedi cadano di lato. Lascia che la parte posteriore delle gambe si allenti. Lascia che la colonna vertebrale, il collo e la testa si fondano sul tappetino mentre il tuo respiro rallenta a un ritmo naturale.

Farfalla 

Baddha Konasana

Livello: Principiante

Posizione: Seduto

Stile: elastico

Chakra: Sacrale, Radice

Elemento: Acqua, Terra

Focus sull'anatomia: parte bassa della schiena, piedi e caviglie, muscoli posteriori della coscia, fianchi, ginocchia, bacino

In posizione seduta, solleva la colonna vertebrale e raddrizza entrambe le gambe davanti al corpo. Inspira ed espira. Piega entrambe le gambe finché la parte inferiore dei piedi non si trova l'una di fronte all'altra davanti al busto sul tappetino. Consenti alle gambe di rilassarsi lentamente nella posizione seduta. Afferra ogni alluce con le mani. Inspira ed espira mentre ti pieghi delicatamente in avanti. Guarda in basso verso le dita dei piedi. Continua a inspirare ed espirare mentre raddrizzi lentamente la colonna vertebrale fino alla posizione seduta.

––––––––
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Eroe

Virasana

Livello: Principiante

Posizione: Seduto

Stile: elastico

Chakra: Sacrale, Radice

Elemento: Acqua, Terra

Focus sull'anatomia: anche, ginocchia, quadricipiti

Inizia in posizione Table Top. Siediti sui glutei riposando tra entrambe le ginocchia. Metti entrambe le mani sui quadricipiti, con i palmi rivolti verso il basso. Inspira e abbassa delicatamente il mento sul petto. Espira e lascia che i fianchi si rilassino nella posizione seduta. Continua a inspirare ed espirare assicurandoti di tenere le spalle abbassate e lontane dalle orecchie.

Garland

Malasana

Livello: Principiante

Posizione: in piedi

Stile: elastico

Chakra: Sacrale, Radice

Elemento: Acqua, Terra

Focus sull'anatomia: parte bassa della schiena, muscoli posteriori della coscia, fianchi, bacino

Inizia nella posizione della montagna, solleva la colonna vertebrale e coinvolgi il tuo core. Porta le mani su Namaste, inspira e piega delicatamente entrambe le ginocchia abbassando i glutei a terra. Tieni l'equilibrio sui piedi e appoggia entrambi i gomiti sull'interno coscia. Inspira ed espira mentre appoggi lentamente entrambi i palmi sul pavimento per tornare in posizione eretta. Continua a respirare a un ritmo normale.

Ciabattina

Baddha Konasana
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Livello: Principiante

Posizione: Seduto

Stile: elastico

Chakra: Sacrale, Radice

Focus sull'anatomia: parte bassa della schiena, piedi e caviglie, muscoli posteriori della coscia, fianchi, ginocchia, bacino

In posizione seduta, inizia con i piedi e le gambe davanti a te. Inspira ed espira mentre pieghi entrambe le ginocchia finché la pianta dei piedi non si tocca. Lascia che entrambi i piedi si rilassino sul pavimento e afferra saldamente ciascun alluce con le mani. Inspira ed espira allungando entrambe le ginocchia verso il pavimento. Appoggia entrambi i gomiti sulle cosce, piegati in avanti guardando i piedi. Inspira ed espira e riporta la colonna vertebrale in posizione seduta.
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