
        
            
                
            
        

    
 

 

 

Tutti i nostri ebook possono essere letti sui seguenti dispositivi: computer, eReader, IOS, android, blackberry, windows, tablet, cellulari.

 

 

 

 

 

Assam Bihar

 

 

 

Hatha Yoga

 

 

 

 

ISBN 978-2-37297-0488

 

 

Pubblicazione digitale (eBook): 27 settembre 2014

Stampa: 12 novembre 2015

Nuova edizione aggiornata: 8 gennaio 2017

Edizioni R.E.I.

www.edizionirei.webnode.com

edizionirei@outlook.com

 




Indice

 

 

 

 

Hatha Yoga

1 - Adho Mukha Svanasana

2 - Adho Mukha Vrksasana

3 – Anjali Mudra

4 - Ardha Chandrasana

5 – Ardha Matsyendrasana

6 - Ashtanga Namaskara

7 - Ashwa Sanchalanasana

8 – Bakasana

9 – Balasana

10 - Bhadrasana

11 – Bhujangasana

12 - Chaturanga Dandasana

13 – Dhanurasana

14 - Eka Pada Rajakapotasana

15 - Garudasana

16 – Gomukhasana

17 - Halasana

18 – Hanumanasana

19 - Janu Sirsasana

20 – Krounchasana

21 – Kukkutasana

22 - Kurmasana

23 - Marichyasana III

24 – Matsyasana

25 - Mayurasana

26 – Natarajasana

27 – Padmasana

28 - Paripurna Navasana

29 - Parivrtta Trikonasana

30 - Pashimottanasana

31 - Posizione dell'asse

32 - Salabhasana

33 - Salamba Sarvangasana

34 - Setu Bandha Sarvangasana

35 - Shavasana

36 - Shirsasana

37 - Siddhasana

38 - Simhasana

39 - Supta Baddha Konasana

40 - Supta Padangusthasana

41 - Tadasana

42 - Urdhva Dhanurasana

43 - Ushtrasana

44 - Utkatasana

45 – Uttanakurmasana

46 – Uttanamandukasana

47 - Uttanasana

48 - Utthita Trikonasana

49 - Vasisthasana

50 - Virabhadrasana

51 - Virasana

52 - Vriksasana

Il Saluto al Sole - Surya Namaskara

1 - Pranamasana

2 - Hasta uttanasana

3 - Padahastasana

4 - Ashwa sanchalanasana

5 - Adho mukha svanasana

6 - Ashtanga namaskara

7 – Bhujangasana

8 - Adho mukha svanasana

9 - Ashwa sanchalanasana

10 - Padahastasana

11 - Hasta uttanasana

12 - Pranamasana

La Serie Rishikesh

1 - Sarvangasana

2 - Halasana

3 – Matsyasana

4 - Pashimottanasana

5 - Bhujangasana

6 - Salabhasana

7 – Dhanurasana

8 - Ardha Matsyendrasana

9 – Shirsasana

10 – Shavasana

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




Hatha Yoga

 

 

Lo Hatha Yoga è una forma di Yoga (uno dei sentieri che, presso la religione induista, portano all'unione con Dio) basato su una serie di esercizi psicofisici di origini antichissime, originati nelle scuole iniziatiche dell'India e del Tibet.

È ad oggi molto praticato anche in occidente, in cui nella maggior parte dei casi è stato privato dei suoi significati spirituali e viene proposto come una mera forma di ginnastica esotica alternativa; questa "laicizzazione" ha fatto sì che molte persone, a prescindere dall'orientamento religioso, si avvicinassero - seppur in modo superficiale - a questa pratica, spesso erroneamente scambiata con lo Yoga nella sua totalità.

Lo Hatha Yoga insegna a dominare l'energia cosmica presente nell'uomo, manifesta come respiro, e quindi a conseguire un sicuro controllo della cosa più instabile e mobile che si possa immaginare, ossia la mente sempre irrequieta, sempre pronta a distrarsi e divagare. In tal maniera lo yoga, influendo insieme sulla vita psichica e su quella fisica dell'individuo, che del resto pensa strettamente congiunte, si propone di compiere una revulsione immediata dal piano dell'esperienza quotidiana, umana e terrena e di attuare con grande prontezza il possesso della più alta beatitudine. Ecco perché lo Hatha Yoga è anche chiamato "la via celere". Chi ne segue le regole non è più un uomo comune ma diventa un Siddha, cioè un uomo perfetto. Uno dei segni che egli è un uomo perfetto è appunto lo straordinario dominio sugli elementi, quale si mostra con la pratica del tummò, in virtù della quale l'asceta prova di poter cambiare per suo volere le condizioni stesse della vita.

Scopo del presente volume è esaminare nel dettaglio le 52 asana principali dello Hatha Yoga, ovvero:
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1 - Adho Mukha Svanasana

 

 

Posizione del cane che guarda indietro.

 

Deriva dal sanscrito "adho" che significa "in basso", "mukha" che significa "faccia", "svana" che significa "cane" e "asana" che significa "posizione".

 

1.       Mettiti a terra appoggiando le mani e le ginocchia. 

Posiziona le ginocchia all'altezza delle anche e le mani leggermente più avanti delle spalle. Apri bene i palmi, tieni le dita delle mani parallele o leggermente rivolte verso l'esterno e quelle dei piedi rivolte verso il basso.

 

2.       Espira e solleva le ginocchia dal pavimento. 

Tienile leggermente piegate e solleva anche i talloni. Allunga il coccige cercando di allontanarlo il più possibile dal bacino e spingilo verso il pube. Quindi, solleva la parte finale della colonna vertebrale verso il soffitto e allunga le gambe stendendole bene dalle caviglie all'inguine.

 

3.       Espira, spingi le cosce indietro e allunga i talloni senza sollevarli dal pavimento. Stendi le ginocchia senza avvicinarle. Tendi i muscoli dell'esterno coscia e ruota leggermente le cosce verso l'interno. Accorcia la parte anteriore del bacino.

 

4.       Tendi i muscoli dell'esterno braccia e spingi sul pavimento le basi degli indici. 

Da questa posizione, allunga l'interno delle braccia spingendo verso l'alto dai polsi fino alle spalle. Premi le scapole sulla schiena, poi allargale verso l'esterno e spingile verso il coccige. Tieni sempre la testa fra gli avambracci senza lasciarla penzolare.  

 

Adho Mukha Svanasana è una delle posizioni della sequenza del Saluto al Sole. Ma anche da sola è un'eccellente asana. Mantieni la posizione da 1 a 3 minuti. Poi fletti le ginocchia al pavimento espirando e riposati nella Posizione del Bambino.

 

[image: img1.jpg]

 

Benefici

 

[image: img2.png]       Rilassa il cervello e contribuisce ad alleviare lo stress e le forme di lieve depressione.

[image: img2.png]       Da una sferzata di energia a tutto il corpo. 

[image: img2.png]       Allunga spalle, tendini delle ginocchia, polpacci, archi dei piedi e mani. 

[image: img2.png]       Rafforza braccia e gambe. 

[image: img2.png]       Contribuisce ad alleviare i sintomi della menopausa. 

[image: img2.png]       Allevia i disturbi mestruali se realizzata con un sostegno per la testa. 

[image: img2.png]       Contribuisce a prevenire l'osteoporosi.

[image: img2.png]       Migliora la digestione.

[image: img2.png]       Allevia mal di testa, insonnia, dolori alla schiena e stanchezza.

[image: img2.png]       Svolge un'azione terapeutica per pressione sanguigna, asma, piedi piatti, sciatica, sinusite.

 

 

 

Controindicazioni/Avvertenze

 

[image: img2.png]       Sindrome del tunnel carpale.

[image: img2.png]       Diarrea.

[image: img2.png]       Gravidanza: non assumere la posizione a gravidanza inoltrata. 

[image: img2.png]       Pressione sanguigna alta o mal di testa: appoggiare la testa su un cuscino o su una mattonella tenendo le orecchie fra le braccia.

 

Varianti - Per rendere la posizione più stimolante, inspira e solleva la gamba destra parallelamente alla linea del busto e mantieni la posizione per 30 secondi, senza modificare la posizione delle anche e spingendo sul tallone. 

Riappoggia la gamba e ripeti con la sinistra tenendola sollevata sempre per 30 secondi.

 

Consigli per i Principianti

 

Se in questa posizione non riesci a rilassare e ad aprire le spalle, invece di appoggiare le mani sul pavimento, mettile su due mattonelle o sul sedile di una sedia pieghevole.

 

Intensificare la posizione

 

Per allungare ancora di più il retro delle gambe, sollevati leggermente sulle punte dei piedi e alza le ginocchia a 1 cm circa dal pavimento. Allunga l'inguine verso il bacino allungandoti dall'interno dei talloni. Per concludere, allunga i talloni al pavimento tirando dall'inguine e muovendo l'esterno di essi più rapidamente dell'interno.




2 - Adho Mukha Vrksasana

 

 

Verticale in appoggio sulle mani.

 

L'allineamento nella verticale in appoggio sulle mani è identico a quello nella posizione della Montagna, con la sola differenza che le braccia assumono una posizione diversa. Come per le altre posizioni di inversione, uno dei principali ostacoli della verticale in appoggio sulle mani è la paura di cadere.

 

1.       Mettetevi nella posizione Adho Mukha Svanasana (posizione del Cane con la testa in giù) tenendo la punta delle dita a una distanza di circa 3-5 centimetri dal muro e aprendo le mani alla stessa ampiezza delle spalle. 

Se le vostre spalle sono strette, girate leggermente gli indici verso l'esterno; in caso contrario, disponete gli indici in parallelo con le spalle. 

Se in questa posizione vi sentite a disagio, non preoccupatevi. 

Potete acquisire maggiore sicurezza nell'inversione premendo le scapole contro la schiena e poi spingendole verso il coccige. 

A questo punto, ruotate la parte superiore delle braccia verso l'esterno in modo da tenere le scapole aperte, quindi allungate l'interno delle braccia. 

Aprite bene i palmi delle mani e premete con forza la base degli indici contro il pavimento.

 

2.       Piegate un ginocchio e alzate il piede avvicinandolo al muro (supponiamo che si tratti della gamba sinistra), ma tenete l'altra gamba (in questo caso la destra) attiva allungando il tallone. 

A questo punto esercitatevi con alcuni saltelli prima di provare a sollevarvi a testa in giù. 

Con la gamba destra, disegnate un ampio arco verso il muro e alzate il piede sinistro dal pavimento con un calcio, allungando immediatamente il tallone per stendere il ginocchio sinistro. 

Dopo avere sollevato entrambe le gambe dal pavimento, contraete i muscoli addominali per sollevare le anche al di sopra delle spalle. Continuate a esercitarvi e, a ogni nuovo balzo, cercate di sollevarvi sempre più dal pavimento. 

Non dimenticate di espirare profondamente ogni volta che vi sollevate dal pavimento.

 

3.       È possibile che all'inizio riusciate solo a eseguire questa sequenza di salti. 

Esercitatevi regolarmente con le posizioni di rafforzamento quali la Adho Mukha Svanasana e la posizione dell'Asse. 

Prima o poi riuscirete a sollevarvi completamente nella posizione. 

All'inizio forse lancerete pesantemente i talloni contro il muro, ma con la pratica riuscirete ad appoggiarli con delicatezza alla parete.

 

4.       Se ascelle e inguine sono rigidi, è possibile che la parte bassa della schiena sia molto inarcata. 

Per allungare quest'area, avvicinate le costole al tronco, raggiungete il coccige attraverso i talloni e spingete i talloni più in alto sul muro. 

Comprimete la parte esterna delle gambe e ruotate le cosce verso l'interno. Fate cadere la testa tra le scapole e fissate un punto al centro della stanza.

 

5.       All'inizio mantenete la posizione per 10-15 secondi, inspirando profondamente. 

Aumentate gradualmente la durata dell'esercizio fino a 1 minuto. 

Quando scendete a terra, assicuratevi di non affondare sulle spalle. Mantenete le scapole sollevate e bene aperte, e abbassate un piede alla volta, ricordandovi sempre di espirare. 

Restate nella posizione Uttanasana da 30 secondi a 1 minuto. 

Si ha la tendenza a sollevarsi sempre con la stessa gamba: assicuratevi di alternare la gamba con cui vi sollevate, utilizzando un giorno la destra e il giorno dopo la sinistra.

 


 

Varianti - Per variare la posizione, potete disporre le mani in modo differente. Ad esempio, potete avvicinarle a una distanza inferiore rispetto all'ampiezza delle spalle, riducendo così la base del sostegno. Ciò vi permetterà anche di sviluppare il vostro equilibrio. In alternativa, potete girare le mani verso l'esterno, per imparare a ruotare la parte superiore delle braccia verso l'esterno.

 

Consigli per i principianti

 

Per molti neofiti dello yoga, è difficile tenere i gomiti diritti in questa posizione. Può essere d'aiuto utilizzare una cinghia e legarla sopra i gomiti. Distendete le braccia davanti a voi all'ampiezza delle spalle e regolate la cinghia in modo che risulti confortevole. Utilizzate la cinghia nella posizione, ma immaginate di spingere le braccia leggermente verso l'interno, lontano dalla cinghia, anziché farle sporgere all'esterno.

 

Intensificare la posizione

 

Se desiderate eseguire un movimento più avanzato, potete sollevare la testa e guardare il pavimento. 

Fate attenzione a non affondare la base del cranio nella parte posteriore del collo. Mentre sollevate il capo, immaginate che qualcuno prema una pallina contro la vostra nuca. Ciò vi permetterà di mantenere la curva cervicale. 

Iniziate il movimento di sollevamento del capo premendo con più forza le scapole contro la schiena. Appoggiate la corona della testa contro il muro. 

A questo punto, allontanate un tallone dalla parete e spingetelo energicamente verso il soffitto. Riportate il tallone al muro ed eseguite lo stesso movimento con l'altro. 

Alla fine, provate ad allontanare entrambi i talloni dal muro e restate in equilibrio contro il muro appoggiati solo sulla corona della testa.




3 – Anjali Mudra

 

 

Posizione del saluto.

 

Questa posizione è conosciuta con il nome di Hrdayanjali Mudra, che indica il rispetto per il sigillo del cuore, oppure anche Atmanjali Mudra, che suggerisce invece rispetto per il sigillo del sé.

 

1.       Sedetevi comodamente nella posizione Siddhasana oppure restate in piedi in posizione Tadasana. 

Inspirate e unite i palmi delle mani. 

Appoggiate i pollici delicatamente sullo sterno.

 

2.       Premete le mani, con fermezza e uniformemente, l’una contro l’altra. 

Assicuratevi che una mano (generalmente la mano destra se siete destri, la mano sinistra se siete mancini) non domini sull’altra. 

Se vi rendete conto che esiste questo squilibrio, rilassate leggermente la mano dominante, senza però aumentare la pressione della mano più debole.

 

3.       Chinate leggermente la testa, spingendo la piega del collo verso il centro della testa. 

Sollevate lo sterno con i pollici e allungatevi verso il basso lungo la parte posteriore delle ascelle, appesantendo la parte posteriore dei gomiti.

 

4.       Praticare l’Anjali Mudra è un metodo eccellente per indurre un meditativo stato di consapevolezza. 

Iniziate l’esercizio stando seduti in meditazione nella posizione dell’Anjali Mudra per 5 minuti. 

Potete anche usare questo gesto delle mani mentre vi trovate nella posizione Tadasana, prima di iniziare la sequenza di saluto al Sole, contemplando il “sole” o la luce della consapevolezza che, secondo gli yogi, risiede nel cuore.

 

Benefici

 

Riduce stress e ansia.

Calma la mente.

Aumenta l’elasticità di mani, dita, polsi e braccia.

Apre il cuore.

 

 

[image: img4.jpg]

 

Varianti - In questo gesto generalmente i palmi si uniscono a livello del cuore. Tuttavia è anche possibile sollevare le mani unite davanti alla fronte oppure alzarle ancora un po’, arrivando davanti alla corona della testa.

 

Consigli per i principianti

 

Fate attenzione a non irrigidire la pelle quando mettete i palmi uno contro l’altro. Il centro della mano deve sempre rimanere rilassato e mantenere la sua forma “a cupola”. Mantenete rilassati anche i pollici.

 




Intensificare la posizione

 

Questo gesto con i palmi uniti completa un circuito energetico tra le mani e il cuore ed armonizza i due emisferi del cervello. 

Vedete se, praticando questo gesto, riuscite a scoprire le radici delle mani nel cuore sottile o yoga  che, diversamente dal cuore fisico, si trova direttamente nel centro del petto (sotto lo sterno e tra le scapole) e verso la schiena.




4 - Ardha Chandrasana

 

 

Posizione della mezzaluna.

 

Questa posizione è estremamente efficace per rafforzare gambe e caviglie. Per vedere la mezza luna è necessario assumere una posizione piegata; cercate di formare un semicerchio che parta dalla mano alzata, passi attraverso il piede sollevato e arrivi fino al piede appoggiato e alla mano di supporto.

 

1.       Eseguite Utthita Trikonasana sul lato destro, tenendo la vostra mano sinistra appoggiata sull’anca sinistra. Inspirate, piegate il ginocchio destro e fate scivolare in avanti il piede sinistro di circa 15-30 cm lungo il pavimento. 

Contemporaneamente spingete in avanti la mano destra di almeno 30 cm, superando il dito piccolo del piede destro.

 

2.       Espirate, premete la mano destra e il tallone destro con fermezza contro il pavimento e distendete la gamba destra, sollevando contemporaneamente la gamba sinistra parallelamente al pavimento (o appena al di sopra). Allungate bene premendo sul tallone sinistro per mantenere rigida la gamba sollevata. Fate attenzione a non bloccare (iperestendendolo) il ginocchio della gamba appoggiata: assicuratevi che la rotula sia allineata e che non sia ruotata verso l’interno.

 

3.       Ruotate la parte superiore del busto verso sinistra, continuando a muovere leggermente l’anca sinistra in avanti. 

I principianti dovrebbero tenere la mano sinistra sull’anca sinistra e la testa in posizione neutra, guardando dritto davanti a sé.

 

4.       Fate sostenere il peso del corpo principalmente dalla gamba appoggiata. Premete leggermente la mano abbassata sul pavimento, usandola per regolare con intelligenza il vostro equilibrio. Sollevate con decisione verso l’alto la parte interna della caviglia del piede appoggiato, come per portare l’energia dal pavimento all’inguine. Premete con decisione l’osso sacro e le scapole contro la schiena e allungate il coccige verso il tallone sollevato. 

 

5.       Mantenete questa posizione dai 30 ai 60 secondi. Poi abbassate sul pavimento la gamba sollevata con un’espirazione e tornate al Trikonasana. Mantenete poi la posizione verso sinistra per lo stesso numero di secondi.

 

[image: img5.jpg]

 

Benefici

 

[image: img2.png]       Rafforza addome, cosce, glutei, caviglie e colonna vertebrale.

[image: img2.png]       Allunga l’inguine, i muscoli posteriori delle cosce e dei polpacci, le spalle, il torace e la colonna vertebrale.  

[image: img2.png]       Migliora la coordinazione e l’equilibrio.  

[image: img2.png]       Aiuta a ridurre lo stress. 

[image: img2.png]       Migliora la digestione.

 

[image: img2.png]       Controindicazioni/Precauzioni

 

[image: img2.png]       Se avete problemi al collo, non piegate la testa per guardare in alto, ma continuate a guardare dritto davanti a voi e mantenete distesi entrambi i lati del collo.

[image: img2.png]       Cefalea o emicrania. 

[image: img2.png]       Pressione bassa.

[image: img2.png]       Diarrea.

[image: img2.png]       Insonnia.

 

Varianti - Per rendere più impegnativa la posizione, sollevate la mano appoggiata sul pavimento e posatela sulla coscia della gamba verticale. Rimanete in equilibrio sulla sola gamba per 15-30 secondi.

 

Consigli per i principianti

 

Molti principianti incontrano difficoltà nel toccare il pavimento con la mano abbassata, anche appoggiando soltanto la punta delle dita. Questi dovrebbero sostenere la mano con un blocco. 

Iniziate con il blocco posizionato all’altezza massima e, se sentite che il vostro equilibrio è solido e se siete comodi, abbassatelo prima a mezza altezza e infine, se possibile, all’altezza minima.

 

Intensificare la posizione

 

I più esperti possono sollevare il braccio, inspirando, in posizione perpendicolare al pavimento. Fissate bene la scapola superiore alla schiena. Immaginate che ci sia un muro davanti a voi e premete vigorosamente la mano alzata contro questo muro immaginario. Poi, se il vostro equilibrio è solido, cercate di ruotare lentamente la testa per guardare in alto verso la mano sollevata.

5 – Ardha Matsyendrasana 

 

 

Il signore dei pesci.

 

Il nome deriva dal sanscrito "Ardha" che significa "metà", "Matsyendra" che è considerato uno yogin leggendario e "asana" che significa "posizione". Secondo la leggenda, Matsyendra visse nella pancia di un pesce per 12 anni e ne uscì solo dopo aver raggiunto l'illuminazione grazie agli insegnamenti di Shiva in persona. Matsyendra significa, infatti, anche "posizione del signore dei pesci", in quanto "matsya" significa "pesce" e "indra" significa "signore".

 

La posizione Ardha Matsyendrasana, come tutte le posizione di torsione della colonna vertebrale, ha come scopo la rotazione della parte frontale del corpo, quella visibile ed evidente, sulla parte posteriore, quella più oscura e nascosta. In questo modo simboleggia il rivoltarsi del conscio sull'inconscio, del loro rimescolarsi, fondersi e unirsi nell'eterno alternarsi dello yin e yang.
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