
Lista dei preferiti – Yoga - Equilibrio sulle mani (B1)

Yoga – Equilibrio sulle mani (B1): Il tavolo

La posizione del tavolo (Purvottanasana) richiede forza e stabilità in tutto il corpo. È ideale per
aprire la cintura scapolare, rafforzare le braccia e gli addominali.

Da seduti mettere le mani dietro il bacino alla larghezza delle spalle. Le
dita sono rivolte in avanti. I piedi sono circa 20 centimetri davanti al
bacino alla larghezza delle anche. Inspirare e con l’espirazione alzare il
bacino raggiungendo la posizione a tavolo.

Prestare attenzione che tutti gli angoli siano di 90° altrimenti adattare la
posizione. Con ogni espirazione aprire maggiormente il petto e spingere
il bacino in alto.

Nel contempo allungare il coccige e attivare la muscolatura addominale profonda portando l’ombelico verso la
spina dorsale La testa si trova sul prolungamento della colonna vertebrale. La testa si trova sul prolungamento
della colonna vertebrale. Mantenere per 5-8 respiri profondi. Rilasciare la posizione in modo controllato con
un’espirazione.

Varianti

• Allontanare i piedi e allungare le gambe, con
l’espirazione successiva alzare il bacino estendendo
le gambe. Cercare di portare le punte dei piedi a
terra.

Più difficile

• Alzare una gamba alla volta prima in posizione parallela al suolo e poi in verticale.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Equilibrio sulle mani (B1): L'asse laterale

L’asse laterale (Vasisthasana) è una posizione che richiede equilibrio e un controllo muscolare
differenziato. Rafforza braccia e polsi e ci vuole equilibrio!

Dalla posizione dell’asse, alzare leggermente il bacino, portare la mano
destra verso il centro. Spostare il peso sulla mano destra, ruotare il busto
verso l’alto, portare la mano sinistra al fianco sinistro e collocare il piede
sinistro sopra il piede destro. Le gambe sono una sopra l’altra. Inspirare e
con l’espirazione successiva allungare il coccige e stabilizzare scapole e
osso sacro contro la schiena mantenendo le gambe e i piedi attivi.

Estendere il braccio sinistro perpendicolarmente verso l’alto. Attivare la
muscolatura interna delle cosce e della zona addominale. Tenere per 5-8 respiri e cambiare lato.

Varianti

Più facile

• Portare a terra il ginocchio inferiore per maggior
stabilità. Il piede è leggermente rivolto all’indietro.

• Portare a terra il piede superiore davanti alla gamba
inferiore posizionandolo circa all’altezza del
ginocchio. Inspirare, espirare e usare la trazione del
piede nel suolo per alzare il bacino.

Più difficile

• Sollevare la gamba superiore attivandone tutta la muscolatura.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Equilibrio sulle mani (B1): Il delfino

Il delfino (Ardha Pincha Mayurasana) rafforza e apre la cintura scapolare e permette così di
prepararsi per tutta una serie di inversioni come la verticale. Allunga la muscolatura posteriore
delle gambe e richiama la posizione del cane.

In ginocchio, posizionare gli avambracci per terra con i gomiti alla
larghezza delle spalle e intrecciare le mani. Premere gli avambracci
contro il suolo e sollevare le spalle lontano dal pavimento. Alzare le
ginocchia da terra e mantenendole piegate alzare il bacino. La posizione
delle gambe è simile a quella della posizione del cane. Allungare la
schiena e spingere il bacino in alto.

Portare il petto verso le cosce: in
questo modo si apre la cintura
scapolare. Cercare di estendere
le gambe e portare i talloni il più
vicino possibile al suolo. È
possibile mantenere le ginocchia
piegate e adeguare l’intensità
avvicinando e allontanando i piedi dalla testa.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Equilibrio sulle mani (B1): La verticale con aiuto

La verticale (Adho Mukha Vrksasana) rafforza tutto il corpo ed è una delle posizioni più
euforizzanti dello yoga. Vedere il mondo da un’altra prospettiva permette inoltre di relativizzare e
aprire le vedute.

Formare gruppi di due allievi dall’altezza e peso simili. L’allievo A porta le
mani per terra. B (aiuto) è in piedi leggermente in diagonale dietro la
schiena di A. A avvicina i piedi e porta le spalle sopra le mani. Le braccia
sono estese, le spalle forti. A estende una gamba verso l’alto e con un
leggero salto, stacca l’altra gamba e si porta nella posizione unendo le
gambe.

B accompagna il movimento di A tenendolo con entrambe le mani
saldamente sulle anche. In funzione delle capacità di A, B sostiene
usando anche il torso e/o la spalla. Attenzione all’entrata e all’uscita, B
potrebbe essere colpito da un calcio. Tenere per almeno due respiri
allungando la colonna vertebrale ed evitando la forma «a banana».
Riprovare e poi cambiare ruolo.

Variante

• Se l’apertura nella cintura scapolare lo permette
provare la verticale sugli avambracci (Pincha
Mayurasana). In questa variante prestare particolare
attenzione alla riduzione della curva (evitare la
posizione a «banana») nella zona lombare e a
rientrare la parte inferiore della cassa toracica.

Più facile

• Il delfino e il cane a testa in giù sono delle varianti
ideali per preparare la verticale e per rafforzare la
muscolatura richiesta. Da queste posizioni, per
sentire la forza necessaria per la verticale, si può
estendere una gamba alla volta verso il soffitto.

Osservazione: nello yoga spesso si esercita la verticale con un
compagno. In questo modo si rafforza la fiducia negli altri e si impara a
sostenere i compagni. Per più esercizi preparatori, vedi il tema del mese
08/2015 «Dalla verticale alla verticale con capovolta».

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Equilibrio sulle mani (B1): Il corvo

Il corvo (Kakasana) risulta dalla combinazione di forza addominale ed equilibrio. Ci vuole anche
un po’ di coraggio e il divertimento è assicurato!

Posizione raggruppata, in appoggio sui piedi. Posizionare le mani a una
larghezza maggiore delle spalle. Le dita sono divaricate e premono
attivamente al suolo creando un effetto «a ventosa». Alzare il bacino,
piegare i gomiti e portare le ginocchia fuori dalle braccia, il più in alto
possibile verso le ascelle.

Creare un contatto stabile tra ginocchia (parte interna) e braccia.
Inspirare e con l’espirazione trasferire il peso lentamente in avanti e
cercare di alzare un piede dopo l’altro da terra. Contrarre la muscolatura profonda dell’addome e quella interna
delle cosce e portare l’ombelico verso la spina dorsale. Mantenere la posizione il più possibile. La foto 1 mostra la
postura più difficile, con le ginocchia situate sotto i tricipiti.

Varianti

Più facile

• Esercitarsi ad alzare un piede alla volta, usare un sostegno per portare i piedi più in
alto.

Più difficile

• Il corvo laterale. Per questa variante (v. le due foto
qui accanto) occorre partire dalla posizione
raggruppata, eseguire una rotazione del busto,
collocare il ginocchio destro verso il gomito sinistro
e piegare i gomiti poi portare il ginocchio destro
verso il gomito sinistro. Poi, portare il ginocchio
ancora più in alto verso l’ascella. I piedi e le gambe
sono attivi e tenuti vicini, trasferire lentamente il
peso in avanti e alzare i piedi da terra. Per una
versione un po’ più facile, usare entrambi i gomiti per
appoggiarvi la coscia (un gomito sul ginocchio, l’altro
sulla coscia). Cambiare lato.

Osservazione: mantenere sempre lo sguardo in avanti. Posizionare un tappetino piegato due volte davanti
all’allievo per attutire eventuali cadute in avanti.

Materiale: tappetino supplementare o ev. coperta
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Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Equilibrio sulle mani (B1): La proboscide dell'elefante

Anche questa posizione (Eka Hasta Bhujasana) richiede forza nelle braccia e nel busto. La
variante più facile è raggiungibile da molti allievi e permette di migliorare l’autostima.

Da una posizione seduta con le gambe estese, piegare il ginocchio destro
e afferrare il piede destro con la mano sinistra, sollevarlo e posizionare il
braccio destro a contatto con l’interno della coscia destra. Il ginocchio
destro poggia sopra la parte esterna del braccio destro (tricipite).

Togliere la mano dal piede e portarla per terra accanto al bacino sinistro.
Inspirare, premere nelle mani ed espirando alzare il bacino e la gamba
sinistra (estesa) da terra. Comprimere il ginocchio destro verso il
braccio/la spalla per mantenere la posizione. Tenere almeno per 2 respiri e poi cambiare lato.

Variante

Più facile

• Se non si riesce ad alzare il bacino e la gamba: cercare di alzare solo il bacino per un
secondo: ripetere più volte lasciando il piede sinistro a terra. 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 – Equilibrio sulle mani (B1): La posizione degli otto angoli

Per questa posizione (Astavakrasana) è necessario attivare la muscolatura di tutto il corpo. Oltre
a rafforzare i tricipiti, gli adduttori e i pettorali, serve anche a controllare il sistema nervoso.

Iniziare nella posizione della proboscide dell’elefante. Una volta
raggiunta la posizione e trovato l’equilibrio, portare la caviglia sinistra
sopra quella destra, creare un contatto saldo tra le due caviglie e poi
estendere le gambe di lato portando il peso con cautela in avanti. Mentre
si inspira alzare il bacino da terra, mentre si espira estendere le gambe
attivando in particolare la muscolatura interna delle cosce. Aprire il petto
e attivare gli adduttori per mantenere la posizione. Mantenere per
almeno 2-3 respiri.

Variante

Più facile

Ripetere la posizione della proboscide dell’elefante o la sua variante.

Fonte: Michela Montalbetti, insegnante di yoga; Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. sport e scienze dello sport, insegnante di
yoga
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Yoga – Equilibrio sulle mani (B1): La ruota

La ruota (Urdhva Dhanurasana) è una posizione ludica ideale per i giovani. Rafforza tutto il corpo
e apre la zona scapolare e le spalle. Stimola inoltre il cuore e permette di vedere il mondo da
un’altra prospettiva.

Da una posizione supina sulla schiena, piegare le ginocchia e portare i
piedi paralleli e alla larghezza del bacino a circa 10 cm. davanti alle
natiche. Inspirare, sollevare il bacino, posizionare le mani accanto alle
orecchie con le dita verso le spalle, spingere nelle mani e appoggiare a
terra la corona della testa. Espirare, spingere nelle mani e sollevare la
testa da terra,

Inspirare e mentre si espira spingere nelle mani e alzare la testa,
estendere le braccia e portare il bacino in alto. Aprire il petto e portarlo sopra le mani. Attivare gli adduttori,
mantenere piedi e ginocchia paralleli, allungare la schiena senza comprimere la zona lombare. Mantenere per 2-5
respiri e ripetere.

Varianti

• Il ponte (Setu Bandhasana) è una variante meno
intensa che offre gli effetti benefici dell’apertura del
petto. Portare i piedi a circa 10 centimetri dalle
natiche alla larghezza delle anche. Con l’espirazione
successiva spingere nei piedi e sollevare il bacino.
Intrecciare le dita dietro la schiena e cercare di
ruotare le spalle all’esterno. Alzare il bacino attivando la muscolatura interna delle
cosce e rilassando nel contempo i glutei. Mantenere per 2-5 respiri e ripetere.

Più difficile

• Dalla ruota (o dal ponte), alzare una gamba ed
estenderla verso il soffitto in verticale. 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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