Incontri di

YOGA DINAMICO

Lo yoga dinamico € ama Forma creaTiva 31 bata
yOGa che COMBINA 1 PRINCIPL O€ll'ashTaNGa €

O€ELLO 1YENGER YOGA.

JParRTENDOO Oalle FORAME PIQ’ TRAOIZIONALI O€LLO
YOGA FISICO € OISTACCANOOSI da quelle pla
STATIChE  COMUNEMENTE  PROPOSTE,  PREVEDE
UN'ARAMONIOSA  SINCROMNIZZAZIONE TRA RESPIRO €

MOVIMMENTO.

La respirazione parTicolare, defiNiTa Ujjay, € 1L
CONTROLLO O1 ALCUNE FASCE MUSCOLARI PORTANO 1L
CORPO A PROOURRE UN'INTENSA SUOORAZIONE, che

FACILITA L'€LIMINAZIONE O€LLeE TOSSINE € sSTIMOLA



La CIRCOLAZIONE SANGUIGNA,, 1L SISTEAMA LINFATICO

€ QUELLO NERVOSO.

1L  sassegairst  d1 dANA  SERIE  O1  POSTURE
CONCATENATE IN UNA SORTA O1 dANZA, PARIFIcA 1L
CORPO € NE AUMENTA LA CONSAPEVOLEZZA,
TONIFICANDO L€ FIBRE AUSCOLARI € MIGLIORANDO

L'ALLINEAMENTO STRATTURALE.



lo yoga dinamico € una forma
creativa di hata yoga che combina 1
principi dell’ashtanga e dello
iyenger yoga.

partendo dalle forme piu
tradizionali dello yoga fisico e
distaccandosi da quelle piu’ statiche
comunemente proposte, prevede
un’ armoniosa Sincronizzazione tra
respiro e movimento.

la respirazione particolare, definita

ujjay, e il controllo di alcune fasce

muscolari portano il corpo a produrre

un’ intensa sudorazione, che facilita
[’eliminazione delle tossine e

stimola la circolazione sanguigna,,
i/ sistema linfatico e quello

nervoso.

i/ susseguirsi di una serie di
posture concatenate in una sorta di
danza, purifica i1l corpo e ne aumenta

la consapevolezza, tonificando [le
fibre muscolari e migliorando





