Yoga a Casa: 5 Asana
Fondamentali per 1l Tuo
Benessere

Una guida pratica proposta da Yoga Buena Onda per
coltivare consapevolezza e armonia nel tuo spazio
quotidiano.



L'Essenza di Yoga Buena Onda

Yoga Buena Onda non & semplicemente uno studio di
yoga, ma un vero e proprio percorso di crescita personale

situato a Cinisello Balsamo. - . .
Accompagniamo ogini

Sotto la direzione di Caterina Cuppari, accompagniamo praticante verso uno Spc‘lZiO di
persone di ogni livello in un viaggio verso I'equilibrio tra pl’OfOHdH C‘OHS&DBVOICZZ& e
corpo, mente e spirito, unendo professionalita certificata a - :

un ambiente accogliente e inclusivo. armonia interiore.”

YOGA BUENA ONDA PHILOSOPHY




L.a Scelta della Pratica Domestica

Integrare lo yoga nella propria routine domestica & una decisione strategica per la
salute a lungo termine. La pratica costante permette di rigenerare I'energia vitale in

pochi minuti.

Riduzione Stress Miglior Postura Sensibilita Corporea

Abbassa i livelli di cortisolo e calma il sistema Corregge le asimmetrie quotidiane e rinforza Sviluppa una nuova capacita di ascolto e
nervoso centrale attraverso il respiro la muscolatura profonda della colonna. connessione con i segnali del proprio corpo.

consapevole.



1. Vrksasana

Equilibrio e Radicamento Profondo

La Posizione dell'Albero & fondamentale per sviluppare stabilita fisica e
mentale. Insegna a trovare il proprio centro anche nelle situazioni di
instabilita.

COME ESEGUIRLA

» Porta il peso su una gamba, radicando bene il piede a terra.
» Appoggia la pianta dell'altro piede all'interno della coscia o del polpaccio.
« Evita l'articolazione del ginocchio per proteggere i legamenti.

» Unisci le mani al cuore o sollevale con eleganza oltre |a testa.

BENEFICIO: Migliora la concentrazione e rinforza le gambe



2. Adho Mukha Svanasana

Energia e Allungamento Totale

Il Cane a Faccia in Giu & una delle posizioni piu iconiche e
rigeneranti dello yoga, capace dirisvegliare l'intero corpo
in pochi respiri.

COME FARE

Forma una "V" rovesciata con il corpo, spingendo attivamente
con le mani a terra. Allunga la colonna vertebrale portando |l
bacino verso I'alto e i talloni verso il tappetino.

Allunga la schiena e calma la mente




3. Trikonasana

ESECUZIONE

Con le gambe divaricate e un piede ruotato di 90 gradi, allungati
lateralmente portando una mano verso la caviglia e |'altra verso il
cielo. Mantieni il petto aperto e lo sguardo rivolto alla mano
sollevata.

BENEFICI STRATEGICI

Questa asana potente lavora sull'apertura del bacino e del torace, stimola
gli organi addominali e corregge le asimmetrie posturali, donando un
senso di espansione e radicamento.

- b



4. Bhujangasana

COME ESEGUIRLA

Sdraiati a pancia in giu con le mani sotto le spalle. Inspira
profondamente e solleva il petto mantenendo i gomiti vicini al corpo
e le spalle lontane dalle orecchie. Senti I'espansione del torace.

BENEFICI PRINCIPALI

Questa asana ¢ I'antidoto perfetto alla chiusura posturale. Rafforza
la colonna vertebrale, apre il torace favorendo una respirazione
profonda e aiuta a contrastare la stanchezza fisica.




5. Balasana

Il Rifugio dell'Introspezione

La Posizione del Bambino rappresenta il momento del
recupero e dell'abbandono. E un'asana di umilta e ascolto
interiore.

01 Siediti sui talloni con le ginocchia leggermente separate.
02 Espira e porta il busto in avanti fino a poggiare la fronte a terra.

03 Rilassa le braccia lungo il corpo o distendile in avanti.

BENEFICI PRINCIPALI

Rilassa la zona lombare, calma il sistema nervoso e favorisce
l'introspezione.




Strategie per una Pratica Efficace

Per ottenere risultati misurabili e duraturi, lo yoga deve essere vissuto come una

scelta consapevole di benessere quotidiano, non come una semplice attivita fisica.

Ascolta il Corpo

Smetti di forzare le posizioni. La vera
evoluzione avviene quando rispetti i limiti del
tuo corpo, permettendogli di aprirsi con i

suoi tempi naturali.

Il Potere del Respiro

Il respiro € il ponte tra mente e corpo.
Mantieni una respirazione fluida e
consapevole: se il respiro si blocca, la

pratica perde la sua efficacia.

La Forza della Costanza

Dieci minuti di pratica ogni giorno sono
infinitamente piu efficaci di una singola
sessione settimanale intensiva. La regolarita

crea il cambiamento.



IL TUO PROSSIMO PASSO

La tua pratica a casa & solo l'inizio di un viaggio piu profondo. Yoga Buena Onda ti
offre I'opportunita di approfondire questo percorso con insegnanti certificati.

Prenota oggi stesso la tua lezione di prova gratuita.

SITO WEB TELEFONO LOCATION
yogabuenaonda.it +39 3923101593 Cinisello Balsamo (M)



