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Il €loCo cd@llo yoge

Contenuto del mini game: 10 carte asana, 1 carta nera (posizione facie), 1 carta riassuntiva

Le posizioni dello yoga sono numerosissime. Nel gioco vero ne abbiamo scelte 40, che sono rappresentative
e dlla portata dei bambini. Queste 40 posizioni sono state suddivise in due gruppi, 20 posizioni “pia facil”
con il dorso di colore verde e 20 “meno facii”, di colore viola, affinche tutti i bambini, nelle diverse fasce di
eta, possano sperimentare e giocare. Su ogni carta il nome delfasana é scritto in Sanscrito, fantica lingua
dellindlia, e nelle pagine del lloro si troua la traduzione in itdliano. Per ogni asana sono descritte anche
lispirazione, come si esegue e che cosa si impara.

Ogni carta asana appartiene a una delle 5 tipologie del gioco che rappresentano le quaiita che si possono
raggiungere attraverso la pratica degli asana:

Concentrazione Energia Flessibilita Stabilita Stretching
@é
Terzo Occhio Serpente Bamboo Sgssi in Arco Zen
Lo sguardo su un solo Kundaiini La capacita di equililorio Si fende ma non si
punto La forza che si adattarsi 1 assenza di sforzo spezza
risvegla

PREPARAZIONE E INIZIO DEL GIOCO
- giocate con tutte e 10 le carte: sia quelle pitt facili (dorso verde) sia quelle meno faciii (dorso viola)
- mischiate le 10 carte e mettetele coperte, girate sul dorso
- inizia | giocatore pit giovane e il gioco poi prosegue in senso orario
TURNO DI GIOCO
- I giocatore di turno prende la prima carta in cima al mazzo,

* se non conosce il nome della posizione, la legge sulle pagine che seguono

* nei turni seguenti | giocatore di turno prende sempre la prima carta in cima al mazzo,

, aggiungendo il suo personaggio o oggetto

- I Maestro quando la posizione & esequita correttamente e anche la storia é ben proseguita
- chi non riesce a fare la nuoua posizione o a continuare la storia esce dal gioco
FINE DEL GlOCO
- la partita finisce quando rimane un solo giocatore, che é il vincitore

SCOPRI IL GIOCO COMPLETO

CONTENUTO:

« 49 carte di grande formato
« 2 dadi giganti in legno
« 1.gong in legno e ottone

« 1libro di 24 pagine, con la
descrizione di tutti e 5 i giochi




OISO
Jambavat-asana

Sento la forza che sale dala terra No, non é
fatica, é forza La sento? Mi sento forte?

- Mi metto in piedi, con le gamle
leggermente divaricate

- Piego le ginocchia

- Distendo le braccia con le mani rivolte
verso il pavimento

| piedii sono ben radicati e le gambe leggermente divaricate.

Piego le ginocchia. Ancora un po’.. Alungo le braccia con le mani rivolte
verso i pavimento e le dita staccate e ben toniche, come degii artigh.
Resto 10 respiri per sentire la forza della terra che sale.

Imparo dallorso a rispettare la natura in cui vivo

fulmine
shiva nataraja-asana

Sprigiono tutta la mia energia

' piedi porto indietro la gamba destra,
piegata, e afferro il piede

- Alontano il piede dai glutei e mi porto
in avanti col busto

- Allungo il braccio sinistro
- Lo sguardo segue il braccio sinistro

Mi metto in pied, ben radicato al suolo. Quando sono ben saldo sposto il peso a
sinistra e sollevo la gamba destra, piegando il ginocchio. Affervo i piede destro
con la mano destra e allespiro allontano il piede destro dai glutei. Porto avanti
i busto e intanto il braccio sinistro ua verso lalto per darmi equiiorio, mentre lo
sguardo segue la inea del braccio disteso e ua oltre la mano. Resto in perfetto
equillorio su una gamba come i fenicottero. Lo ripeto sulfaltro lato

Imparo dal fulmine a centrare l'obiettivo

candela
Sar vanga-asana

Sento la sensazione inversa di avere la festa
al posto dei pied e  piedi al posto della testa

Sento scendere il caldo verso il cuore, come lenta
scende la cera sciolfa dalla candela accesa

- Mi metto sdraiato con le braccia distese

- Piego le gambe al petto

- Sollevo le gambe verso il cielo e metto le mani
ai glutei per sostenere il mio corpo in verticale

Mi sdraio sul tappetino, chiudo gl occhi e faccio qualche profondo respiro. Poi
awuicino le ginocchia, le piego e le porto vicino al petto. Mi do una leggera spinta
e allontano i glutei dal pavimento, allungando le gambe verso il cielo. Il peso del wio
corpo & scaricato sulle spalle. Le mani si appoggiano ai glutei e i gomiti son ben
saldli a terra, in modo da sostenere il mio corpo in verticale. Per non farmi male,
quando ho raggiunto guesta posizione non giro mai la testa.

Imparo dala candela a essere luminoso
anche guando é molto buio

nave
Nava-asana

Galeggio leggero e sienzioso rispettando
il mare e le sue creature

- Mi sdraio con le braccia distese
- Stringo i pugni
- Sollevo le gamioe, il tronco e la testa

Mi sdraio sul tappetino, con le braccia distese lungo i corpo, ma non
troppo distanti dal tronco. Stringo i pugni rivolgendoli verso il pavimento.
Sollevo le gambe, il tronco e la testa fino a disegnare una V con il mio
corpo. Le braccia e gl addominali sono ben tonici e wi diutano a restare
in equiiorio.

Imparo dala nave a navigare sicuro
anche guando il mare & in tempesta

gabblano
paksina-asana

Volo a incontrare sempre nuovi amici

- Rimango stabie come una montagna

- Apro le braccia leggermente
dlindietro

- Fetto il busto simulando il volo del
gabbiano

Mi metto in piedi con le gambe divaricate, apro le braccia e fletto il busto
in avanti. Le mie braccia diventano dli, la mia testa e lo sguardo sono
rivolti in auanti a osservare la direzione del uolo

I respiro é lungo e profondo. Posso provare a fare anche il verso del
gabbiano. Qual &?

Imparo dal gabbiano a sentirmi livero, perché la livertd
[\ un diritto fondamentale di tuti i bambini del mondo

guemero
virabhadra-asana

Seguo il mio obiettivo senza paura
Sono il guerriero della luce

- In piedii ruoto il piede destro di 45
B> gradi e tengo il piede sinistro fermo
e stabile

- Affondo con il ginocchio destro
- Lo sguardo segue il braccio destro
- Ripeto sulattro lato

Mi metto in piedi con le gambe ben divaricate e con i piedi radicati al suolo. Sento
la forza dela terra che sale dai piedi e arviva fino ai capeli Porto le braccia

sul prolungamento dele spale. Sono fortissime. Ruoto il piede destro di 45 gradi
mentre |l piede sinistro resta fermo e ben saldo per darmi stabiita. Piego i
ginocchio destro ed eseguo un affondo, avendo cura di non superare la punta
del piede con il ginocchio. Devo fare un angolo di 90 gradi Lo sguardo segue i
braccio: prosegue oltre la mano verso il mio obiettivo. Ripeto sulfaltro lato

Imparo dal guerriero dela luce a persequire
i wiei desideri nel rispetto degfi altri
aquila
garuda-asana

| Volo pidi in atto di tutti Come mi sentird lassu?

In piedi, con lo sguardo concentrato in un punto dinanzi a me, sposto
tutto il peso del corpo sul piede destro, accavalo la gamba sinistra in
modo da agganciare il piede sinistro al polpaccio destro. Faccio la stessa
cosa con le braccia: estendo il braccio destro e incrocio il braccio sinistro

passando da sotto, in modo che le due mani si riunifichino a formare il
becco di guesta belissima aquia. Ripeto sul'altro lato.

Umparo dallaguia ad avere uno sguardo concentratissimo

- Rimango in piedi stabile come una
montagna

- Attorciglio la gamba sinistra attorno
dlraltra gamba

- Attorcigiio il braccio sinistro attorno
alattro braccio, concentrando i mio
sguardo in un punto dinanzi a me

alkero
vrks-asana

W\ Ho radci profonde che mi permettono
di alungarwi alto verso i cielo

- Mi metto in piedi e mi sento ben radicato

- Sposto i peso da un lato e sollevo il piede
opposto

: - Appoggio i piede sollevato al ginocchio
’ opposto

Mi metto in piedi con le gambe leggermente divaricate e con i piedi ben radicati
al suolo. Porto tutto il peso a destra e alleggerisco il piede sinistro. Il piede destro
sara forte e ben piantato al suolo mentre il sinistro sara libero e leggero
Guardo un punto a terra non troppo distante da me e sollevo i piede sinistro,
appoggiandolo al ginocchio della gamboa destra. Le braccia si distendono verso

i cielo e le mani si uniscono palmo a palmo sopra la testa. Lo ripeto anche con
Fattra gamba. Pidi il piede sollevato e appoggiato dlla gamba opposta sdle.

e pit sara complicato restare in equiliorio

Imparo dallalbero a essere forte, ma anche
Flessibile per non rompermi con il vento forte




conchiglia
adity-asana

Al wio interno vive una meravighosa
madreperia

- Misiedo con le piante dei piedi a
contatto tra loro

- Faccio scorrere le braccia sotto le
gambe e appoggio le mani di piedi

- Porto la fronte avanti e la appoggio
Sui piedi

Mi siedo con le piante dei piedi a contatto. Le braccia passano sotto
le gambe e le mani si appoggiano al colo del piede. La schiena é ben
dlineata. Quando espiro porto la fronte in avanti e la appoggio sui pied

Imparo dala conchigiia la protezione
verso me stesso e verso g altri

luna
ardha chandra-asana

Ho la forma di un sorviso e splendo rel cielo felce

- Mi metto in ginocchio e porto la gamba
destra distesa dl'esterno

- Scivolo con il braccio destro sulla
gamba destra e intanto piego i
braccio sinistro sopra la testa

</ - Ripeto dallattro lato

Mi metto i ginocchio e porto alfesterno la gamba destra, appoggiando bene la
planta del piede in modo che i sostenga. Il braccio sinistro é sollevato mentre i
destro ¢ appoggiato alla gamba destra .

A ogni inspirazione e a ogni espirazione scivolo un po’ di pict con il braccio destro
verso la caviglia e intanto piego il braccio sinistro creando una mezza luna.
Ripeto la posizione anche dalaltro lato.

Imparo dala luna la bellezza del silenzio

cammello
ushira-asana

Con la mia riserva dacgua sono il re dele ferre
infuocate. Resisto al sole del deserto senza
cappelo né crema solare

- Mi metto in ginocchio e porto le braccia
verso i cielo

- Sposto il bacino in avanti e ruoto le
braccia dlfindietro

- Afferro le cavigle

Mi metto in ginocchio e alungo bene le braccia verso i cielo

Poi por+to il bacino in auanti, come se uolessi appoggiarmi a un muro
immaginario, e ruoto le braccia allindietro fino ad afferrare le cavigle.
Se riesco posso anche riassare la testa allindietro.

Imparo dal cammello a dosare le mie energie
senza mai sprecarle

sassolino
rocking and rolling

Rotolo come un sassolino g per
il versante di una montagna altissima

4

- Mi siedo a gambe incrociate
- Afferro gl alluci

- Rotolo indietro e auanti senza
toccare il pavimento

Dala posizione seduta incrocio le gambe e afferro gl alluci Con una
spinta alfindietro porto le gambe oltre la testa, e poi con una spinta
in auanti mi riporto seduto, senza perd toccare il pavimento con le
gambe. Ogni volta che vado indietro la schiena rotola vertebra dopo
vertebra e quando torno seduto la schiena é perfettamente alineata.

Imparo dal sassolino a controllare dove vado
anche guando corro veloce

gatto
marjart -asana

Sono un maestro di meditazione

"~ - Mimeto nela posizione del tavolino
- Quandbo espiro creo la gobloa del
gatto (immagine di sopra)

- Quando inspiro arcuo la schiena
(immagine di sotto)

Mi metto nella posizione del tavolino, con le mani e le ginocchia a terra
Quando inspiro inarco la schiena, che disegna un sorviso.

Quaindo espiro invece la arrotondo ritraendo la pancia, e lo sguardo
si porta verso lombelico. Proprio come il gatto che si stira, ripeto per
quoalche volta guesta fantastica posizione

Imparo dal gatto farte del non fare nulla
e la capacita di sognare a occhi apert

higre
vyagra-asana

Praticando questa posizione
scaccio la tristezzal

- Mi metto nella posizione del
tavolino

- Porto il ginocchio destro a
contatto con la fronte

- Spingo la gamba destra
indietro e punto lo sguardo
avanti

Mi metto nella posizione dlel tavolino. Quando espiro e incurvo la schiena
porto il ginocchio destro a contatto con la fronte, mentre guando inspiro
slancio indietro la gamba destra mentre guardo in alto, come se volessi
osservare la foresta intorno a me. Provo a ruggire come una tigre e poi
ripeto sullattro lato

Imparo dadla tigre la fierezza

cavallo a dondolo
dhanura-asana

Ricordo il mio cavalo a dondolo quando ero piccolo

- Mi metto prono, chinato verso
terra, piego le gambe e porto i
taloni verso i glutei

4 - Afferrole caviglie

- Alontano i talloni dai glutei e sollevo
e apro il petto

Mi sdraio prono (chinato verso terra) sul pavimento. Piego le ginocchia e
porto i taloni verso i glutei. Con la mano destra afferro la cavigia destra
e con la mano sinistra affervo la cavigla sinistra. Quando espiro allontano
i talloni dai glutei il petto si alza e si apre

aratro
hala-asana

Con i piedl faccio i solchi per piantare i semi che
diventeranno cose buonissime da mangiare

- Mi sdrdio e porto le gambe
allindietro, oltre la testa
- Appoggio la punta dei piedi dl
pavimento
- Inspiro ed espiro lentamente
= per dmeno 3 volte

Sdrdiato sul tappetino mi do una leggera spinta allindietro e porto le
gambe oltre la testa, fino ad appoggiare le punte dei piedi al pavimento.
Appoggio anche le mani al pavimento, oppure posso usarle per dare un
piccolo diuto di glutei Inspiro ed espiro lentamente per almeno 3 volte.

Imparo dallaratro la fatica del lavoro, ma anche
la grande soddisfazione nel raccoglierne i fruti




leone
simha-asana

Ruggendb, esprimo la mia potenza
Mi passera anche il mal di gola!

- Mi siedo sui talloni, con le mani alle
ginocchia

- Appoggo a terra le mani, ruotandole
mentre strabuzzo gli occhi e ruggisco

- Dopo il ruggito ascolto le sensazioni di
nuovo nella calma

Mi siedo sui tallori, con le mani a contatto delle ginocchia e con gii occhi
chiusi. Inspiro profondamente e sollevo anche un po’ le spalle, mantenendo
le braccia tese. Quando espiro mi sento come un leone molto arrabbiato:
strabuzzo gli occhi, spalanco la bocea e tiro fuori la lingua il pit possible,
ruggendo rumorosamente. Apro le dita come se fossero le zampe del
leone e le posiziono i lati delle ginocchial, portando anche il petto in avanti
Dopo il ruggito percepisco nuouamente la calma in me e ritorno nella
posizione inizidle a occhi chiusi. Pratico tre ruggiti

Imparo dal leone il coraggio delle mie azioni

alreo
matsyendra-asana

Volo a casa di tutti i miei amici che vengono da lontano

- Mi siedo con le gambe distese

- Piego il ginocchio destro e porto il
piede a terra oltre la gamba sinistra

- Ruoto il tronco verso destra aprendo
le braccia, mentre il gomito sinistro fo

leva sul ginocchio destro, e lo sguardo
¢ dlindietro

- Ripeto sullaltro lato

Sono seduto con le gambe distese dinanzi a me. Mentre inspiro piego il
ginocchio destro e porto la pianta del piede oftre la gamba sinistra, con
i piede appoggiato a terra. Quando espiro apro le braccia come le dii di
un aeroplano e ruoto il tronco verso destra con il gomito sinistro oltre il
ginocchio. Il mio sguardo é verso la mano dietro di me.

Imparo dal'aereo a sentirmi sopra le nuuole

delfino
catur-svana-asana

Sono un giocherelone e mi esibisco in spettacolari
acrobazie quando seguo le imbarcazioni

- Mi metto nella posizione del
tavolino

- Porto entrambi i gomiti a
terra

- Distendo le ginocchia

A ouattro zampe, al centro del tappetino, porto i gowiti a terra.
Distendo le ginocchia durante un profondo espiro e punto i piedi
La testa e il colo rimangono rilassati

Imparo dal delfino che per divertirsi
serve davuero poco

diamante
supta vajra-asana

Sono purissimo e prezioso, nessuno € uguale
allaltro ma proprio questa é la nostra forza
- In ginocchio divarico leggermente
le gambe e mi siedo tra i piedi
- Quando espiro mi sdraio fino ad
appoggiare | gomiti
- Effettuo qualche respiro
- Continuo a scendere fino ad
arpoqgiare la schiena e la testa
al pavimento
Mi siedo in ginocchio. Divarico un o’ le gamie in wodo da poter appoggare i glutei al
pavimento. | piedi sono appoggiati ai glutei rivolti con | dorso dl pavimento Alespiro
i sdrdio e incomincio ad appoggiare i gowiti a terva. Faccio qualche respiro e sento
i muscoli delle cosce che si alungano. Poi se riesco scendo wolto lentamente con la
schiena dl pavimento fino ad appoggiare anche la testa. Resto in questa posizione
dlmeno tre respiri Quando sciolgo la posizione lo faccio molto lentamente.

Imparo dal diamante a riflettere ogni piccolo
raggio di luce e a essere luminoso

E——/

nangolo
tnkona-asana

Sono bravo in geometria?
Riproduco la figura geometrica che ha tre lati uguali

- Mi metto in piedi, con le gambe
divaricate

- Porto le braccia sul prolungamento
delle spale, e poi porto la mano
siistra sulla caviglia destra

- Distendo il loraccio destro verso lalto,
" con lo sguardo che lo segue
Mi metto in piedii con le gambe ben dvaricate e porto le braccia sul
prolungamento delle spalle. Quando espiro porto la mano sinistra dla
caviglia destra e il braccio destro, ben tonico, lo distendo verso falto
Lo sguardo é verso la mano destra, ben allungata verso il cielo.
Lo ripeto sulfaltro lato,

Imparo dal triangolo eguilatero a essere armonico

pesce
matsya-asana

In acqua, a gambe incrociate,
restero a gala con grande faciital

- Mi distendo a pancia in su con
i piedi ben estesi

- Porto le mani sotto i glutei

) 48 Ruoto indietro la testa
staccando la parte alta della
schiena dal pavimento

Mi sdraio a pancia in su e porto le mani sotto di glutei, con i palmi rivolti
a terra. Punto i gomiti e inarco tutto il dorso, staccandolo respiro dopo
respiro e sentendo la spazio del cuore aprirsi fino a che non riuscird
ad appoggiare a terra la parte alta dela testa. Com'é i mondo visto al
contrario?

Imparo dal pesce a farmi trasportare
dalla corrente
Cobra
bhujanga-asana

Guardo davanti a me e mi sento
veramente maestoso mentre sivio!

- Mi metto disteso a pancia in gio

- Porto le mani sotto le spdle, con
le gamboe unite

- Mi spingo sulle braccia,
trasformandomi in un cobra

— L AY sbiante

Mi stendo sulla pancia. Porto le mani sotto le spalle con le dita rivolte
in avanti. Espiro usando la forza delle mie braccia per elevare il busto,
proprio come fa il cobra quando si erige al di sopra di tutti gl altri
serpenti

Imparo dal cobra a essere regale

galletto

baka-asana

Al mattino mi sveglo per primo
pieno denergia

- Unisco gli alluci dei piedi
- Mi accovaccio

- Appoggio le mani di fronte a me e piego
i gowiti

- Porto il peso in auanti e appoggio
le ginocchia sui gomiti piegati,
mantenendo dii dlluci a contatto

Mi metto in piedi a gambe leggermente divaricate e scendo con i glutei a
terra senza appoggiarmi. Appoggio le mani davanti a me, piego i gomiti e
sposto il peso avanti in modo che i glutei si alzino. Lascio staccare i piedi
dal pavimento e appoggo le ginocchia ai gowiti piegati, che wi fanno da
mensola.

Imparo dal galletto a essere un curioso
osservatore del mondo intorno a me




farfalla
baddha kona-asana

Svolazzo al dli sapra dli un mondo fatto di mille colori

- Sono seduto con le piante dei piedi
a contatto tra loro

- Afferro i piedi con le mani
- Moleggio sentendowi leggero

Mi siedo sul tappetino e awvicino tra loro le piante dei piedi. Apro bene le
anche e afferro con le mani le dita dei piedi. Lascio molleggiare le gambe..
lo sbattere d'ali che si genera mi fa prouare la sensazione di potermi
quasi solevare da terral

Imparo dala farfalla farte dela leggerezza

stella marina
shava-asana

Decoro il fondo del mare e mi ay jio sulla sabbia,
oppure abbraccio gl scogl e mi faccio cullare dall'acqua

- Mi sdrdio in posizione supina,
disteso sulla schiena e con la
pancia allinstt

Wy\ - Distendo le braccia, con i paii
P \ y " delle mani verso i cielo, e divarico
= leggermente le gambe

- Respiro restando immobile

Mi sdraio supino, con le braccia distese e leggermente discoste dal corpo
Le mani sono rivolte verso l'atto e le gambe sono distese, leggermente
divaricate, con i piedi rlassati. Tengo gli occhi chiusi e resto immobile.
Lunica cosa che si muove € la pancia, che guando inspiro si gonfia, e
quando espiro si sgonfia. Faccio almeno 15 respiri.
Imparo dalla stella marina a stare immobie e
ad ascoltare quello che succede intorno a me,
rilassandowi e divenendo via via pitt leggero

qQuadrato
ananta-asana
Mi piace la geometria e disegno
una figura geo?nfzfrica con quattro lati
- Mi distendo sul lato destro
e appoggo la testa sul
braccio piegato
- Afferro con la mano sinistra
lalluce del piede sinistro e
=) distendo la gamba
- Ripeto sullaltro lato
Sdraiato sul fianco destro, piego i braccio e ci appoggio la testa. Con
la mano sinistra afferro l'aluce sinistro e distendo la gamba. Resto nella
posizione almeno 5 respiri profondi. Poi mi porto prono, chinato verso
terra, e sento la sensazione diversa dela gamba che ho attivato rispetto

a quella che era distesa e wi sosteneua. Mi porto poi sul fianco sinistro e
ripeto con la mano destra.

Imparo dal quadrato a ricercare
la completa simmetria

piccola montagna
adho mukha svana-asana
Divento stabile come una montagna

- Mi metto nella posizione del tavolino
- Espiro e distendo le ginocchia

- Mi spingo sulle braccia e disegno
con il corpo una V rovesciata

Parto dalla posizione del tauolino, con le mani e le ginocchia a terra, e con
lo sguardo rivolto verso il basso. Espirando porto il peso sulle braccia ed
estendo le gambe. Spingo il bacino verso fatto

Alungo la wia schiena come fat il cane dopo una profonda dorwita.

Imparo dalla montagna larte dellimperturbabiita

serpente
Sarpa-asana

Difficie a credersi; ma la mia pele é
dawvero velutata

- Sono disteso a pancia in gict
e intreccio le mani dietro la

(\(\, schiena
[N"b - Mentre espiro solevo la testa
sl | e le spalle

- Apro lo spazio del cuore

Disteso a pancia in gid, intreccio le dita delle mani dietro la schiena
Espirando con le braccia alungate verso i piedi, sollevo la testa e le spale,
e intanto apro i petto in avanti
Imparo dal serpente quanto é piacevole
farsi baciare dal sole

mezzo ponte
setu bandha-asana

Osservo lacqua scorrere sotto di me

- In posizione supina porto la pianta del
piede al pavimento

- Sollevo i glutei e auvicino le scapole
creando un arco

- Afferro le cavigiie con le mani

Sdraiato supino piego le ginocchia e porto la pianta del piede al
pavimento. | piedi sono leggermente divaricati (quanto i bacino). Mentre
espiro sollevo i bacino e awvicino le scapole creando un arco. | peso &
scaricato sulle spalle.

Le mani prima sostengono il bacino e, una volta sistemata la posizione, le
porto ad afferrare le cavigiie

Imparo dal mezzo ponte che tutto scorre..
e a volte non occorre fare nulla

tartaruga
koorma asana

Mi metto in posizione senza paura di perdere:
vince chi arriva ulfimo!

- Mi metto seduto con le gambe
distese

- Espiro e mi fletto

- Cerco il contatto con la terra
dinanzi a me

Mi metto seduto a terra, con le gambe divaricate. Durante Fespirazione
scendo con il busto verso terra, mentre le wie braccia passano sotto
le gambe. Nella posizione findle auro la fronte a terra e i gomiti sotto

le ginocchia. Mi sento proprio protetto come una tartaruga nel suo
carapace.

Mparo dala tartaruga che la lentezza appartiene di saggi

sedia
utkata-asana

Grarzie a questa posizione le mie gambe
diventeranno fortissime

- Mi metto in piedi, con le gambe poco
divaricate e le braccia toniche distese
verso il cielo

- Piego le ginocchia senza divaricarle

Mi metto in piedi tenendo le gambe poco divaricate e i piedi ben radicati
al suolo Le braccia sono ben toniche, distese verso il cielo e con le dita
ben allungate. Quando espiro piego le ginocchia senza divaricarle e mi
siedo su una sedia immaginaria. | busto resta ben dritto come lo schienale
dela sedia

Imparo dalla sedia larte dellospitdiita




freccia
hana-asana
Affido ala freccia scoccata rel cielo
il mio messaggio di pace per i mondo

- Mi metto seduto, con la gamba destra
distesa. Piego la gamba siistra e
porto i piede allinguine opposto

- La mano destra afferra il piede
sinistro, mentre la mano sinistra
afferra il piede destro

- Ripeto sul lato opposto

Sono seduto con le gambe distese dinanzi a me. Piego il ginocchio sinistro
e porto il piede alinguine opposto, afferrandolo con la mano destra.
La gamba destra é distesa e con la mano livera afferro il piede destro

Imparo dala freccia la leggerezza nella velocita

Tana
manduka-asana

Sento le rane gracidare dl tramonto
e questo mi mette uninfinita dlegria

- Mi siedo in posizione accosciata

- Porto le mani davanti al cuore
inspirando profondamente

- Faccio attenzione che i miei gomiti
ruotino le mie ginocchia delicatamente
verso festerno

Mi accouaccio portando le mani unite al petto Mentre i gomiti spingono
le ginocchia verso l'esterno, estendo benissimo la mia schiena verso lalto

Imparo dalla rana a mimetizzarmi nella natura

arciere
akarna dhanur-asana

So che se sono sereno e calmo ron posso mancare il bersaglo

- Mentre sono seduto con le
gambe distese, piego la gamba
destra e ne afferro il piede con
la mano destra

- La mano sinistra simultaneamente
cerca il contatto con il piede
Sinistro

- Cerco di sollevare delicatamente i
piede destro verso il viso

- Ripeto sulldltro lato

Sedluto con le gambe distese, afferro con la mano destra i piede
destro dopo aver piegato la garmba destra. Auwicino la mano siistra al

sinistro, fino a toccarlo Con la mano destra sollevo i piede destro
cercando di awvicinario al viso.

Imparo dallarciere larte dela precisione

ponte
Chakra-asana

Se mi impegro e mi immedesimo al massimo
dentro il mio cuore trovo un tesoro

- Mi distendo a pancia in su, piego le
ginocchia con i talloni vicini di glutei e le
mani soto le spalle con i paimi a terra

- Spingo simultaneamente con le mani
e i piedi a terra, sollevando tutto i
corpo il pitt possivile

- Distendo le gambe, spingo l'ombelico in
dlto e rovescio la testa

Mi distendo in posizione supina. Piego le ginocchiar e porto i talloni vicini di glutei. Faccio
scivolare le mani sotto le spalle. Spingo | conpo verso Fatto, usando insieme le braccia
e le garmbe, cercando di solevarmi il pidt possivie da terra, spingendo fombelico verso
i cielo. Distendo le ginocchiar il pitk possible e solevo i tronco e la testa

Imparo dal ponte a fare da tramite
per chi & in difficolta

libro
pashimottana-asana
Mi riasso e penso allultimo lioro che ho letto

- Sono seduto con le gambe

davanti a me
- Inspiro e porto le braccia in alto
- Espiro e wi fletto in avanti,

afferrando i wiei piedi

Seduto con le gambe distese dinanzi a me, inspiro e porto le braccia
verso Fatto. Espirando delicatamente wi alungo fino ad afferrare i wiei
piedl. Faccio attenzione a non esagerare!

Imparo dal lloro ad aprirmi agli altri, senza paura
nel mostrare le wie emozioni

lepre
shashanka-asana

Provo a stare cosi per tre respiri

- Mi siedo sui talloni con la fronte a
terra

- Intreccio le dita delle mani dietro la
schiena

- Mi sollevo dai talloni puntando la testa
aterra e le mani verso il cielo

Mi metto seduto sui talloni, con la fronte appoggiata al tappetino
Intreccio le dita delle mani dietro la schiena e poi, mentre espiro, stacco
i bacino dai talloni e porto le mani verso il cielo. Appoggio sul tappetino la
parte pid dlta della testa

Imparo dala lepre a essere scattante

mucCa
gomukha-asana

In Indla sono considerata sacra
Mi mungono per il mio latte ma ron mangiano
la mia carne, perché gi hindu sono vege:

- Mi siedo a gamlbe incrociate, con i piedi in
linea con il bacino

- Sollevo il braccio destro e piego dietro la
schiena il sinistro, di modo che le due mani
si afferrino

- Ripeto sullaltro lato

Mi siedo a gambe incrociate. La schiena é ben alineata. Approfondisco lincrocio
portando i piedi in linea con il bacino. Sollevo il braccio destro e o allungo piti che
posso verso i cielo, come se qualcuno mi tirasse dallalto. Senza perdere questo
dlungamento piego il braccio sinistro dietro la schiena. A questo punto piego
anche il braccio destro e unisco le due mani.. se non ci arrivo posso usare una
calza! Ripeto sulfaltro lato.

Imparo dalla mucca a sdrdiarmi su un prato e
ad apprezzare i profumo dellerba

locusta
shalamba-asana

Rimango immobie e poi spicco un salto
con le wie tre paia di zampe!

- Mi distendo a pancia in giti con le
mani strette a pugno sotto il busto

- Punto il mento a terra

- Espiro e stacco le gambe

A pancia in giu, appoggio il mento sul tappetino. Chiudo le mani a pugno
con i police allinterno e posiziono le braccia tese sotto il busto. Attivo

i muscoli della schiena e con un grande espiro sollevo le gambe il pit
possible verso lalto

Imparo dalla locusta a concentrare tutta lo mia
energia prima di un grande evento




