
Lista dei preferiti – Yoga - Rafforzamento
addominale (P2)

Yoga – Rafforzamento addominale (P2): Compressioni addominali

Questa mini serie di movimenti allena l’equilibrio, rafforza i muscoli addominali e stabilizza la
schiena. Prestando particolare attenzione al respiro, la sequenza è inoltre ideale per migliorare la
concentrazione.

Partire dalla posizione carponi. Le mani sono sotto le spalle, le dita
divaricate. Le ginocchia sono sotto le anche, alla larghezza del bacino.
Estendere la gamba destra parallela al suolo, mantenere il bacino
parallelo. Attivare la muscolatura addominale profonda portando
l’ombelico verso la spina dorsale.

Estendere il braccio sinistro (diagonale). Inspirare e con l’espirazione
arrotondare la schiena e portare il ginocchio in avanti e il gomito indietro
affinché si tocchino (o quasi). Con l’ispirazione allungare di nuovo braccio e gamba in modo controllato senza
perdere l’equilibrio e senza posare mano e ginocchio a terra. Ripetere 5-8 volte per lato.

Variante

Più facile

• Realizzare i movimenti solo con le gambe. Espirando
arrotondare la schiena e portare il ginocchio verso il
naso, inspirando estendere di nuovo la gamba.

Osservazione: se le ginocchia fanno male appoggiarle su un panno o una
coperta.

Materiale: ev. coperta o asciugamano per appoggiare le ginocchia.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
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Yoga – Rafforzamento addominale (P2): Posizione dell'asse

L’asse (Phalakasana) rafforza tutto il corpo. I muscoli stabilizzatori della colonna vertebrale
giocano un ruolo fondamentale. Inoltre, si migliora la forza d’appoggio delle braccia e della
cintura scapolare.

Il corpo descrive una diagonale, le natiche sono leggermente più basse
rispetto alle spalle. I talloni tirati verso l’alto. I polsi sono sotto le spalle, il
peso del corpo è distribuito su tutte le dita. Tirare leggermente il coccige
verso il pube, la punta del cranio è invece tirata in avanti.

Le scapole sono portate in direzione del bacino. Le braccia sono tese ma
non in iperestensione. Restare con il petto aperto, mantenere lo sguardo
in avanti per non chiudersi a livello delle spalle. Tenere per almeno 5
respiri.

Varianti

• Portare i gomiti a terra, tenere le mani parallele
oppure intrecciare le dita. Premere negli
avambracci. Questa variante permette di aprire
maggiormente la cintura scapolare.

Più facile

• Portare a terra le ginocchia, mantenendo la posizione dell’asse senza spingere il
bacino verso l’alto.

Più difficile

• Mantenendo l’asse stabile, alzare la gamba destra di qualche centimetro. Restare per
qualche respiro. Cambiare gamba.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 3

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/01/EM4P15491.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/01/EM4P15491.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/01/EM4P15791.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/01/EM4P15791.jpg
https://mobilesport.ch/


Yoga – Rafforzamento addominale (P2): Cobra dinamico

Questa variante dinamica della posizione del cobra (Bhujangasana) permette di sfruttare il
respiro per arrivare in profondità. Il cobra rafforza i muscoli della schiena e apre la cintura
scapolare.

Sdraiati sulla pancia, gambe attive e collo del piede premuto per terra. Il
coccige è leggermente tirato verso il pube, la schiena allungata. Le mani
sono accanto al petto, i polsi sotto le spalle, i gomiti vicini al torso. Con la
fronte per terra, mentre si inspira sollevare la testa, aprire le spalle e
sollevare il petto dal suolo inarcando la schiena.

La parte inferiore delle costole
tocca per terra, la colonna
vertebrale è allungata al
massimo nella zona delle
vertebre toraciche. Spingere le
scapole in direzione del bacino,
le braccia sostengono poco
peso. Espirare e rilasciare
riportando la fronte per terra. Inspirare e inarcarsi di nuovo, mentre si espira rilasciare. Ripetere 3-5 volte.

Variante

Più facile

• Per proteggere la zona lombare in caso di instabilità, usare la variante della sfinge in
cui si portano a terra i gomiti. Le braccia sono parallele, i gomiti formano un angolo di
90° e sono sotto le spalle, inspirando aprire, espirando rilasciare.

Osservazione: prestare attenzione alla zona lombare.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Rafforzamento addominale (P2): Posizione del cane a testa in
giù

Il cane (Adho Mukha Svanasana) è forse la posizione di yoga più nota. Permette di allungare i
muscoli posteriori delle gambe, la muscolatura toracica e i dorsali. Inoltre rafforza la parte alta
del corpo.

Partire da una posizione carponi. Puntare i piedi, piegare le ginocchia,
espirando spingere il bacino verso l’alto e indietro fino a raggiungere
l’estensione della colonna vertebrale. Tenere le ginocchia piegate per
raggiungere più lunghezza nei fianchi e nella schiena e per permettere
l’antiversione del bacino.

Mantenere i quadricipiti attivi. Le mani sono attive con le dita divaricate.
Con ogni espirazione, cercare di allungare la schiena. Le scapole sono
abbassate, la parte alta delle braccia è leggermente rivolta all’esterno. La testa si trova fra le braccia con la nuca
rilassata. Estendere poco a poco le gambe. Mantenere per 5 respiri.

Variante

Più facile

• Eseguire la posizione mantenendo le ginocchia leggermente piegate se necessario.
Questa variante è molto più efficace per flettere il bacino e allungare la schiena.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Rafforzamento addominale (P2): Compressioni addominali dal
cane a testa in giù

Oltre a rafforzare tutto il corpo, questa mini sequenza allena l’equilibrio e la fluidità dei movimenti
combinati con il respiro. Inoltre, si allungano la parte posteriore delle cosce e i polpacci.

Assumere la posizione del cane a testa in giù. Con l’inspirazione
successiva estendere la gamba sinistra verso il soffitto. Cercare di
mantenere il bacino parallelo e di attivare il piede destro (posizione
«mezze punte»). Tutta la gamba estesa verso il soffitto è attiva.

Con l’espirazione successiva, spostare il peso verso le mani, portare il
ginocchio verso la fronte arrotondando la schiena e rientrando la testa.
Cercare di immaginarsi di arrotondare tutta la schiena portando
l’ombelico verso la colonna vertebrale. Inspirare e aprire di nuovo estendendo la gamba verso il soffitto nella
posizione del cane. Ripetere 3-8 volte e poi cambiare lato.

Variante

Più difficile

• Con l’espirazione portare il ginocchio sinistro
all’esterno del gomito sinistro, mentre s’inspira
estendere, espirando portare il ginocchio all’esterno
del gomito destro, e via dicendo. Cambiare lato.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Rafforzamento addominale (P2): Posizione della locusta

Questa flessione dorsale (Salabhasana) rafforza la muscolatura della schiena, allunga spalle,
torace, ventre e cosce e migliora la postura. Inoltre, aiuta a ridurre lo stress.

Dalla posizione ventrale intrecciare le mani dietro la schiena, lasciare la
fronte appoggiata per terra. Inspirare e con l’espirazione successiva
alzare la testa da terra, sollevare il busto, aprire le spalle, inarcare la
schiena, portare le mani indietro estendendo i gomiti. Allungare la
schiena e poi alzare anche i piedi da terra. Premere le scapole sulla
schiena, tenere lo sguardo in avanti senza contrarre la nuca, rilasciare le
spalle.

Cercare di non contrarre troppo la muscolatura dei glutei ma di attivare i muscoli interni delle cosce. I piedi
restano alla larghezza delle anche. Sostenere la zona lombare con la muscolatura addominale profonda.
Mantenere per 5 respiri.

Varianti

Più facile

• Lasciare i piedi per terra.

Più difficile

• Estendere le braccia in avanti e cercare di alzarsi
ancora di più. Eseguire questa variante solo se si
riesce a mantenere la zona lombare allungata
(evitare di comprimere).

• Posizione dell’arco (Dhanurasana): piegare le
ginocchia, afferrare le caviglie, aprire il petto e
inarcare la schiena alzando i piedi e le gambe da
terra.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Rafforzamento addominale (P2): Il cammello

Il cammello (Ustrasana) è una flessione dorsale che permette di allungare e rafforzare i muscoli
della schiena, aprire la cintura scapolare e distendere i flessori dell’anca (psoas).

Mettersi in ginocchio su un tappetino con il bacino rialzato. Le ginocchia
e i piedi (puntati) sono alla larghezza delle anche. Attivare la muscolatura
addominale profonda e portare il bacino in leggera retroversione.

Inspirare, allungare la schiena, attivare la muscolatura delle cosce,
espirando inclinarsi all’indietro in modo controllato. Toccare i talloni con
le mani girando le dita indietro.

Con ogni espirazione aprire maggiormente il petto. Mantenere lo sguardo
in avanti e spingere lo sterno verso l’alto. Mantenere la posizione per 5-8 respiri. Uscire dalla posizione con
un’espirazione in modo controllato.

Varianti

Più facile

• Eseguire la stessa posizione mantenendo però le mani davanti al petto nella posizione
della preghiera.

Più difficile

• Portare il dorso dei piedi per terra per intensificare la flessione.

Materiale: ev. coperta o asciugamano per le ginocchia

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Rafforzamento addominale (P2): Posizione della barca

Oltre a essere una posizione ideale per allenare l’equilibrio e rafforzare i muscoli addominali
profondi e superficiali, la barca (Navasana) permette inoltre di aumentare la concentrazione.

Sedersi con i piedi davanti a sé con le ginocchia piegate. Portare le mani
per terra dietro la schiena con le dita in avanti e i gomiti leggermente
piegati. Alzare i piedi da terra e portare gli stinchi paralleli al suolo.
Stabilizzare la posizione trovando l’equilibrio e poi alzare le mani da terra
portando le braccia accanto alle gambe con i gomiti estesi.

Attivare il trapezio tra le scapole aprendo così il petto e rilassando le
spalle. Inspirare e con ogni espirazione continuare a contrarre gli
addominali e allungare maggiormente la schiena. Mantenere la posizione per almeno 3 respiri profondi.

Varianti

• A coppie. Tenersi per le mani e puntare i piedi contro
quelli del compagno. Mantenendo le ginocchia
piegate cercare di allungare la schiena e aprire il
petto. Se la flessibilità è sufficiente, cercare di
estendere le ginocchia.

Più facile

• Mantenere le mani appoggiate per terra (piatte o
sulla punta delle dita) dietro la schiena.

Più difficile

• Estendere completamente le gambe senza però
arrotondare la schiena.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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