





Lo yoga
sviluppa una consapevolezza ampliata
e il controllo degli elementi interiori.
Le attivita sportive
coltivano la consapevolezza esteriore
e il controllo del fattori ambientali esterni.
L'impegno e il confronto interiori,

Se praticati con consapevolezza
aumentano non solo la conoscenza del proprio corpo
ma anche la conoscenza
dei meccanismi della propria mente e delle emozioni.



Lo yoga e un ‘eccellente pratica preparatoria e
propedeutica per tutti gli sport
perché migliora equilibrio,
flessibilita, concentrazione, propriocezione




Vantaggi specifici per attivita sportive

( in linea molto generica )

Calcio: miglioramento della flessibilita, dell’apertura delle anche
per le falcate, protezione ginocchio per migliore allineamento
della gamba e flessibilita della caviglia.

Tennis: allungamento generale per colpi piu potenti in attacco,
bilanciamento dell’asimmetricita, prevenzione mal di schiena e
tendiniti.

Corsa, walking,: miglioramento dell’equilibrio, falcate,
ampliamento capacita respiratoria.

Surf, windsurf: apertura delle anche , equilibrio rinforzo delle
spalle.



+ Ciclismo, spinning, mountain bike:
miglioramento equilibrio, capacita respiratoria,
concentrazione e resistenza alla fatica

« Basket: miglioramento equilibrio, flessibilita
generale, apertura delle anche.

 Pallavolo: miglioramento equilibrio, flessibilita,
resilienza durante tuffi e cadute, bilanciamento
di eventuali asimmetrie, apertura anche e spalle.






