Termine sanscrito che significa "unione". 
Yoga indica l'insieme delle tecniche che consentono il congiungimento del corpo, della mente e dell'anima, l'unione tra energia individuale ed energia universale. Disciplina nata più di 5000 anni fa in India. 

Fit Yoga, rappresenta un approccio al fitness di tipo neuromuscolare globale, offrendo sedute di allenamento in grado di coniugare forza e flessibilità contemporaneamente, esso prende in considerazione il corpo come un'unità. Il risultato sarà un corpo forte che si adatta alla quotidianità e che controbilancia gli stress della vita sedentaria. 

La pratica dello yoga migliora sia lo stato fisico, quello legato al corpo, sia lo stato psichico, quello cioè legato alla salute mentale. Infatti, attraverso le asana (le posizioni) si ottengono benefici a livello dei processi fisiologici e si raggiunge l'armonia per gli aspetti psicologici. 

Altro aspetto importante, collegato alla pratica, è quello della respirazione: il pranayama, ovvero il controllo della forza vitale. Prana significa "energia" ma anche "respiro" e ayama vuol dire "controllo - padronanza". È il respiro che circola, espande, riempie e dona pienezza alla vita. 

Grazie a tecniche specifiche è possibile sciogliere le tensioni e le contrazioni, per allontanarsi allo stesso tempo dalle situazioni che le hanno create. Infine, ecco forse l'aspetto più profondo della pratica yoga: la meditazione. 

Se sei una mamma in attesa in questa sezione troverai utile la pratica di questa disciplina. Lo yoga può aiutarti a vivere con consapevolezza i cambiamenti del tuo corpo e a gestire con armonia energie fisiche ed emotive. Se praticato in gravidanza infatti lo yoga ha il potere di rendere il corpo della donna disponibile e ricettivo alla nascita del bambino attraverso asana utili a rafforzare la muscolatura e a rilassare le tensioni. Al tempo stesso lo yoga mette in contatto mamma e nascituro con un dialogo interiore sereno permettendo ad entrambi di costruire un rapporto armonico anche nella fase prenatale.

Riscopri te stesso.... vieni a provarlo...!!
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Fonte: dalla rete, da appunti, corsi d’aggiornamento e dall’esperienza personale del relatore.

