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PREFAZIONE

Lo Yoga aiuta a ristabilire equilibrio fisico e mentale e sviluppare maggiore consapevolezza.

E una disciplina millenaria che promuove lo sviluppo armonico di tutti
gli aspetti dell'individuo: fisico, emotivo, intellettuale, interiore.
Utilizza una combinazione di strumenti e metodi che si avvale
dell'uso del corpo attraverso una specifica attivita posturale,
tecniche di respirazione, di rilassamento, di concentrazione.

E particolarmente adatto ai bambini, offre loro delle tecniche
semplici per rilassarsi e gestire stress ed emozioni.

La pratica costante dello yoga puo
condurre ai seguenti risultati:

- un miglioramento dello sviluppo
fisico armonico attraverso le asana
(posizioni yogal;

- la capacita di assorbire le informazioni in modo piu
profondo attivando un ascolto interiore;

- una migliore concentrazione e quindi presenza e

- consapevolezza di sé e delle proprie azioni.

| benefici sono infiniti e ogni bambino ha una sua risposta e soprattutto i suoi tempi, come
un seme che piantiamo, germoglia quando e il suo tempo. Agli adulti il compito di fornire
un terreno fertile, luce e acqua.

= *

Durante la lettura di queste pagine, i bambini animano

con il corpo la favola, seguendo le istruzioni delle ;

asana riportate sotto le alette. Capendone il profondo _ \ ‘\
significato, si innesca la capacita di un ascolto interiore, B 1
si consente di coltivare il seme dell'amore per sé stessi e \
per il prossimo.

La spiegazione delle posizioni viene resa in maniera semplice in
modo tale che il lettore puo immediatamente capire il loro funzionamento e i loro benefici

cosi da poterle poi praticare anche al di fuori della sequenza quando se ne sente il bisogno.

COME PREPARARSI

Lambiente dove si pratica dovrebbe essere in ordine e pulito, non troppo luminoso.
Possibilmente arieggiato per permettere un buon ricambio d’aria.

L'abbigliamento comodo, si pratica scalzi o con calze, meglio se antiscivolo.

Stomaco vuoto da almeno due ore ed e consigliabile non mangiare subito dopo la pratica
(aspettare almeno un’oral).

La respirazione avviene attraverso le narici: all'inspiro la regione della vita (la pancia)
si espande come un palloncino e all'espiro dolcemente si rilassa lasciando uscire tutta
Uaria.

Le posizioni vengono tenute respirando profondamente e lentamente fin tanto che si

e comodi (si possono fare cicli di respiro, inspiro ed espiro, proporzionati all’eta del
bambino).

E buono creare un rituale di inizio e fine pratica, come ad
esempio accendere una candela e spegnerla alla fine.

richiedere nessuna prestazione fisica o performance,
si pratica rispettando il proprio corpo e il suo stato.
Praticare insieme & un atto di unione, non di giudizio o
competizione.

Ricordatevi che non & una gara e non bisogna *
S




Nel villaggio Shanti
abitava il leone Simma,
conosciuto come il
dottore che poteva pulire,
purificare le azioni, le
parole e i pensieri cattivi
e restituire la calma. Un
giorno si reco alla fonte
dellenergia ed incontro
il guerriero Vira, pieno di
forza e luce.

LEONE

- Simhasana -

Istruzioni: ginocchia a terra, seduti, prendere
un bell'inspiro e all’espiro tirare fuori la
lingua, aprire gli occhi, guardare in su,
cacciare fuori gli artigli.

Benefici: scarica lira, attivazione,
purificazione.

GUERRIERO

- Virabhadrasana ll -

Istruzioni: gambe divaricate, piede avanti
dritto, piede dietro rivolto verso linterno, busto
al centro, braccia distese, squardo in avanti.
Ripetere dall’altro lato.

Benefici: rinforza la muscolatura, radica,
concentrazione, autostima.




Decisero insieme di
andare alla ricerca del
leggendario cane a
testa in giu di cui tutti
parlavano ma nessuno
aveva mai visto.

Il viaggio si presentava
lungo e difficile ma
loro avevano la calma
e la forza per superare
qualsiasi ostacolo.

CANE ATESTA IN GIU

- Adho mukha svanasana -

Istruzioni: piedi e mani bene a terra, glutei
verso laltro.

Benefici: radicamento, crea spazio tra le
vertebre, rinforza la muscolatura.

.




Partirono di notte, nel
cielo una mezza luna
liaccompagnava e
illuminava il sentiero,
il Leone e il Guerriero
la ringraziarono,
ammirandola erano pieni
di gioia.

Sentirono dentro di

loro che la paura e la
stanchezza andavano via
insieme ad ogni tristezza
(Uttanasanal).

MEZZALUNA

- Ardha chandrasana -

Istruzioni: piedi vicini, anche in linea,
distendere entrambi i lati del corpo e flettere
solo il busto da un lato e dall’altro.

Benefici: distende la muscolatura laterale,
attiva.

UTTANASANA

Istruzioni: piedi vicini, gambe distese,
rilasciare il busto verso terra.

Benefici: detossinante, rilassa la colonna
vertebrale, distende i muscoli delle gambe,
porta l'attenzione all'interno, cambia il punto
di vista.




Si inchinarono alla

vita e rimasero in
silenzio ad ascoltare

il suono del mondo
(Parsvottanasana).

Nel viaggio li guidava
una farfalla variopinta,
il Leone e il Guerriero
capirono che bisognava
affidarsi alla vita volando
leggeri.

PARSVOTTANASANA

Istruzioni: gambe distese, piede avanti
diritto, piede dietro rivolto all'interno,
anche in linea, distendere le braccia e il
busto e flettersi. Ripetere sull’altra gamba.
Benefici: allunga la muscolatura, distende
la colonna vertebrale, aumenta la
concentrazione e il radicamento.

FARFALLA

- Bhadrasana -

Istruzioni: seduti a terra, pianta dei piedi
unite, mani ai piedi, schiena distesa.
Benefici: apertura delle anche, bellezza.




Tutte le paure erano
scomparse e insieme
alla farfalla danzarono
onorando la bellezza
tutt’intorno ed unendosi
allenergia dell'universo.
Ogni respiro si univa al
respiro al mondo creando
un unico soffio, ogni
passo, ogni azione era
fatta nel rispetto per gli
esseri viventi e le cose.

DANZA

- Natarajasana -

Istruzioni: un piede bene a terra, flettere il
ginocchio dell’altra gamba e prendere il piede
che tende indietro, anche in linea, distribuire
il peso con il busto. Ripetere dall’altro lato.
Benefici: equilibrio, concentrazione,
radicamento.




La farfalla si poso sopra
una rosa che irradiava
profumo tutt’intorno

e nel cielo apparve un
grande arcobaleno, il

mondo si coloro di Luce.

ROSA

- Ardha matsyendrasana -

Istruzioni: seduti a terra, accavallare la
gamba destra sulla sinistra che rimane a
terra, abbracciare la gamba destra conil
braccio opposto, ruotare il busto a destra,
petto aperto. Ripetere sull'altro lato.
Benefici: detossinante, maggiore flessibilita
nella colonna, energizzante.

PROFUMO

- Profondi respiri -

Istruzioni: inspirare lentamente dal naso,
lasciare entrare l'aria ed aspandere la pancia
come un palloncino che si gonfia piano piano;
espirare lentamente, lasciare uscire l'aria dal
naso e la pancia si sgonfia piano piano.
Benefici: permette ai polmoni di espandersi,
effetti calmanti sulla mente e sul corpo,
quando il respiro € calmo anche la mente

e calma, gestione degli stati d’animo,
connessione tra mente e corpo.

ARCOBALENO

- Setu bandhasana -

Istruzioni: piedi larghi quanto le anche premono
terra per sollevare parte della schiena verso
Lalto.

Benefici: attiva la circolazione sanguigna,
attiva le energie.




| due amici seguendo i
colori, arrivarono sulla
montagna dove abitava il
famoso Cane.

Stanchi e felici si
sdraiarono per riposare;
scese leggera una nuvola
che li porto ad ammirare
Uinfinita del cielo
(profondi respiri).

Lassu incontrarono il
Cane che sorrise e svani.

MONTAGNA

- Parvatasana -

Istruzioni: seduti gambe incrociate, braccia
verso l'alto, mani unite.
Benefici: distende la colonna, radicamento.

RIPOSO

- Savasana -

Istruzioni: sdraiati schiena a terra, palmi
rivolti verso l'altro, rimanere immobili.
Benefici: autoascolto, rilassante,
consapevolezza.




Il Leone e il Guerriero
capirono che tutte

le meraviglie sono
racchiuse dentro il loro
cuore, basta tenerlo
sempre aperto per
poterle ammirare
(Sukhasanal).
Cantarono insieme Om
Shanti Om Shanti Om
Shanti Om...

SUKHASANA

Istruzioni: gambe incrociate mani, unite davanti
al cuore.
Benefici: ascolto, consapevolezza.

OM SHANTI

Il canto “Om Shanti” & libero, ogni bambino
trovera la propria vibrazione. OM e la
vibrazione universale che tutto unisce,
SHANTI in sanscrito vuol dire PACE.

tiy




INTEGRAL YOGA®

LIntegral Yoga® e la sintesi di antiche branche dello Yoga in un sistema flessibile che

si propone di accompagnare lo sviluppo armonioso di ogni aspetto dell'individuo: fisico,

emotivo, mentale, spirituale.

Il metodo racchiude:

* pratica fisica (Hatha Yoga) per conoscere il corpo, abitarlo, accettarlo, renderlo flessibile
e allentare tensioni;

» pratica di rilassamento (Yoga Nidra) per lasciare al corpo la possibilita di decantare gli
effetti del lavoro fisico, di assorbire i benefici;

* respirazioni ([Pranayama) per accompagnare la mente in uno stato di calma e agio
rivolgendosi verso linterno.

AUTRICE

Alessandra Zancocchia pratica Yoga dal 2000. Insegnante certificata dal Satchidananda
Ashram di Integral Yoga®. Insegnante riconosciuta Integral Yoga® Bimbi e Yoga per
Bambini Speciali ('Yoga for the Special Child" metodo Sonia Sumar). Insegnante certificata
Yoga Accessibile.

Collabora con associazioni culturali per la diffusione dello Yoga e con scuole dell'infanzia
e primarie.
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