| percorsi, proposti a Faido,
presentano posizioni sem-
plici, facili, adatte a tutti, che
portano giovamento ad ogni
eta. Favoriscono la salute,
eliminano lo stress, svilup-
pano energia, vitalita e gioia
di vivere.

Le posture dello Yoga si ese-
guono sempre: quando cor-
po e mente sono rilassati, in
sinergia con il respiro, con il
controllo della mente (con-
sapevolezza), prestando at-

tenzione alle sensazioni del
corpo

Il respiro consapevole & l'ele-
mento di connessione men-
te-corpo, il punto cardine che
rende lo Yoga "diverso” da al-
tre forme di attivita motoria.
Siraccomanda di praticare le
diverse posture procedendo
delicatamente e adottando i
dovuti accorgimenti per non
forzare oltre i propri limiti.
©Copyright Gaetana Camagni,

Yoga Teacher certificata Yoga Alliance International,
www.ayuryoga.org
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