Quando c'é ansia

Anche solo meno di mezz'ora

Anche in vacanza, complice il cambio di vita,
si puo provare una forte ansia. Sono in molti
asostenere che lo yoga pud migliorare
l'umare. Meno di trenta minuti e torna

ilbuonumore. Le sequenze consigliate per
I'ansia? ll saluto al sole (surya namaskar)
seguito da allungamenti del corpo laterali
(parsvottanasana) e i triangoli (trikonasana).
Altro punto dolente dei
viaggisono i lunghi
trattiin aereo o

ttraversare il mondo
su un tappetino da
yoga. Non & magia
ma la formula della
vacanza tra salute e relax. An-
che chi decide di fare un viaggio
non mirato alla pratica yoga puo
allenarsi regolarmente. Basta ri-
tagliarsi uno spazio in albergo,
in treno, in aeroporto. Il libro Yo-
ga per chi viaggia 3

me. Quindi torsioni supine e la
sequenza del “cobra” che per-
mette un allungamento della
schiena non troppo viclento. E
ancora torsioni da seduti (mari-
cyasana) e il ponte per aprire il
petto. Per chiudere le posizioni

capovolte (salmba sarvangasa-

na) tenute piii 2 lungo del solito.

di Jennifer Ellin-
ghaus (edizioni
Macro) racconta
cosa serve a chi

COME FARE

Per climi freddi.
Tra i ghiacciai &
consigliato  fare

una doccia calda
prima della prati-
ca. Serve per scal-

non vuole abban-
donare la pratica
in vacanza. Sicura-
mente un tappeti-
no da “viaggio”,
cioé piccolo e leg-
gero, ma non esa-
geratamente sotti-
le perché rischia
di rompersi.

Una volta steso
iltappetino, e deli-
mitata la propria
area personale,
pud servire una
benda per coprirsi
gli occhi (a fine
pratica) e dei pan-
taloni aderenti di

Per'ansia
Saluto al sole. Aiuta
ad allungare il corpo
e prepara alla pratica

dare i muscoli e
svegliare il corpo.
Meglio un abbi-
gliamento a strati
da potersi togliere
durante la prati-
ca. S1 comincia
con umna respira-
zione ideale per
scaldare il corpo.
Lamigliore &la “uj-
jayi” che porta a
contrarre legger-
mente la gola. Que-
sta respirazione &
un ottimo modo
per creare il calo-
re. E consigliato
praticare degli al-

cotone con una ca- Invetta lungamenti con la
nottiera leggera. Torsionida seduti posizione dei salu-
Infine crema di ar- e chiusura ti al sole. Anche le
nica per curare conil ponte verticali sulle ma-

eventuali contrat-
ture.

Per l’alta quo-
ta. (20-30 minuti
pit meditazione).
Chi viaggia ad alti-
tudini elevate pud
provare mal di te-
sta, nausea e stan-
chezza. Si rischia
di restare senza
fiato anche duran-
te gli esercizi pil1
leggeri, & quindi
necessario rallen-
tare il ritino e pra-
ticare con calmari-
flettendo sul per-
ché si vuole corre-
re troppo (anche
nella vita).

Il consiglio? Pra-
nayama in posizio-
ne supina comn re-
spiri lunghi e pro-
fondi mnell’addo-

Sotto zero
Respirazione ujiayi
durante la posizione
dellabarca e verticale

Alte temperature
ll pranayama aiuta
arinfrescareil corpo.
S'inspira dalla bocca

ni consentono di
alzare la tempera-
tura, sia con le
gambe contro il
muro o con le gam-
be in spaccata. Il
lavoro sull’addo-
me ha un effetto
scaldante ed & un
buon modo per
utilizzare l'ele-
mento del fuoco:
si comincia con la
torsione semi supi-
na e ci si dondola
nella
della barca (nava-
sana).

Dopo le flessio-
ni all’indietro, che
hanno effetto

- energizzante, si
chiude con la me-
ditazione che con-
sente di restituire
calore ed energia.

treno. Complice I'aria condizionata si
scende con doloriin ogni parte del corpo. E
fondamentale il lavoro sul respira: il
pranayama pud essere eseguito per dieci
respirazioni profonde. Quindi, per chi
avverte dolore alla zona lombare, allargare
le ginocchia nella posizione dellarana

premendo I'osso del pube verso il
“pavimento. Ottima la controposizione (cane
a testa in giU) per cingue respiri. Infine, per
chi sisveglia con dolori alla schiena,
sollevamento delle gambe da proniin modo
alternato per pil sequenze. Per concludere
qualche minuto di meditazione.
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In tre mosse

-Bakasana pud essere
tradotta come
“posizione della gru”.
Accovacciatia terra

si poggiano le mani
sul tappetino,
sipremono le
ginocchia sulle braccia
e si contraggono gli
addominali portando
lo sguardoin avanti

.

Per i climi caldi. Il calore
pud aiutare a migliorare la prati-
ca e regala maggiore flessibilita.
E necessario avere una salvietta
per asciugarsi ma bisogna “ac-
cettare il sudore” e non combat-
terlo. Si comincia con il pranaya-

ma e la respirazione shitali. S'in-
spiraattraversolabocca, senten-
do I'aria fresca che entra in una

sorta di tubo formato con la lin-

gua'e siespira conilnaso.
Per problemi digestivi. I11a-
voro sugliaddominali & soggetti-

vo e sempre crea sollievo. Pud
aiutare mettere le mani sullo sto-
maco e respirare profondamen-
te nell’addome. Quindi portare
le ginocchia sul petto alternate a
torsioni da supini.
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