REGOLAMENTO YOGA

Lo Yoga & una disciplina molto antica nata in India.
Le posizioni assunte durante lo svolgimento dell’attivita in sanscrito sono denominate “asana”.

Gli stili e gli approcci allo Yoga sono molteplici e ciascuno puo trovare quello piu adatto alle proprie
caratteristiche. Sitratta, infatti, di una disciplina molto versatile, ideale per potenziare forza e flessibilita
muscolare. Lo Yoga si presta sia per una pratica rilassante e a basso impatto sia per sessioni intense,
caratterizzate da esercizi che richiedono un grande sforzo fisico, oltre che concentrazione mentale.

E un’attivitd notevolmente diffusa sia in Italia sia a livello mondiale, tanto che ’Assemblea Generale
delle Nazioni Unite nel 2014 ha dichiarato il 21 giugno “Giornata Internazionale dello Yoga”, mentre
PUNESCO nel dicembre 2016 ha inserito la disciplina nella “Lista Rappresentativa del Patrimonio
Culturale Immateriale dell’'umanita.

Elenco deqli Asana

POSIZIONI IN PIEDI:

Uttanasana 1 (Piegamento in avanti in piedi)

Virabhadrasana 1 (la posizione del guerriero 1)

Virabhadrasana 2 (la posizione del guerriero 2)

Virabhadrasana 3 (la posizione del guerriero 3)

Viparita Virabhadrasana (Posizione del guerriero girato)

Prasarita Padottanasana 1 (Piegamento in avanti gambe divaricate)
Prasarita Padottanasana 2 (Piegamento in avanti gambe divaricate)
Prasarita Padottanasana 3 (Piegamento in avanti gambe divaricate)
Prasarita Padottanasana 4 (Piegamento in avanti gambe divaricate)
Vrksasana (Posizione dell’albero)

Garudasana (posizione dell’aquila)

Adho Mukha Svanasana (Il cane a testa in giu)

Utthita Trikonasana (posizione del triangolo esteso)
Padhahastasana (Posizione mani sotto i piedi)

Utthita Parsvakonasana (Posizione laterale dell’angolo esteso)

Natarajasana (Posizione del signore della danza)



Ardha Chandrasana (Posizione della mezza luna)

Ardha Chakrasana (Posizione della mezza ruota)

Ardha Sirsasana (La posizione del delfino)

Parsvottanasana (la posizione dell’intenso stiramento laterale)

Tadasana (Posizione della Montagna)

Parivritta Parsvakonasana (Posizione dell’angolo laterale ruotato)

Utthita Hasta Padangusthasana A (Posizione della mano estesa all'alluce).
Utthita Hasta Padangusthasana B (Posizione della mano estesa all'alluce).
Uttanasana IlI/Ardha Uttanasana (Mezzo piegamento in avanti)

Urdhva Prasarita Eka Padasana (Posizione eretta a gambe divaricate)
Parivrtta Trikonasana (Posizione del triangolo ruotato)

Parivrtta ardha chandrasana (posizione della mezza luna ruotata)
Padangusthasana (Posizione di piegamento in avanti afferrando gli alluci)
Baddha Parsvakonasana (Posizione dell’angolo laterale legato)
Chandrasana (Posizione della luna)

Parighasana (Posizione del chiavistello)

Parivrtta utkatasana (Posizione della sedia con torsione)

Rajahamsasana (Posizione del fenicottero)

Sequenza Surya Namaskar (Saluto al sole devozionale)

Sequenza Surya Namaskar (Saluto al sole variante “A”)

Sequenza Surya Namaskar (Saluto al sole variante “B”)

POSIZIONI DI PIEGAMENTO AVANTI E POSIZIONI DI BASE

Janu Sirsasana (Posizione della testa sul ginocchio)

Paschimottanasana (Piegamento in avanti seduti)

Ardha Uttanasana/Uttanasana 2 (Mezzo piegamento in avanti)
Marjaryasana (Posizione del gatto)

Utkatasana (Posizione della sedia)

Ananda Balasana (Posizione del bambino felice)

Anantasana (Sollevamento della gamba reclinati su un fianco)
Supta Baddha Konasana (Posizione distesa del calzolaio)

Supta Padangusthasana A (Posizione distesa del dito alluce)



Supta Padangusthasana B (Posizione distesa del dito alluce)
Savasana (posizione del cadavere)

Makarasana (posizione del coccodrillo)

POSIZIONI DI APERTURA DEL TORACE

Dhanurasana (Posizione dell’arco)

Ustrasana (Posizione del cammello)

Bhujangasana (Posizione del cobra)

Matsyasana (Posizione del pesce)

Ardha Bhekasana (Posizione della mezza rana)
Salabhasana (Posizione della locusta)

Salamba Bhujangasana (Posizione della Sfinge)

Urdhva Dhanurasana (Posizione dell’arco (ruota) all’insu)
Dwi Pada Viparita Dandasana (Posiz. del bastone ribaltato a due gambe)
Urdhva Mukha Svanasana (Posizione del cane a testa in su)
Supta Virasana (Posizione distesa dell’eroe)

Sukha Ustrasana (Posizione del cammello facilitata)

Setu Bandha Sarvangasana (Posizione del ponte sui gomiti)
Purvottanasana (Posizione dell’est)

Anjaneyasana (Posizione del Dio delle Scimmie)

POSIZIONI DI FORZA ED EQUILIBRIO SULLE BRACCIA (AVANZATE)

Camatkarasana (Posizione della cosa selvaggia)

Tolasana (Posizione del loto sollevato)

Mayurasana (Posizione del pavone)

Tittibhasana (Posizione della lucciola)

Parsva Bakasana (Posizione del corvo laterale)
Bakasana (Posizione della gru)

Astavakrasana (Posizione a otto angoli)

Chaturanga Dandasana (Posizione del bastone a terra)

Eka Pada Koundinyanasana | (Posizione del saggio)



Eka Pada Koundinyanasana Il (Posizione del saggio)
Bhujapidasana (Posizione della spalla)

Vasisthasana (Posizione della panca laterale)

Kakasana (Posizione del corvo)

Kukkutasana (Posizione del gallo)

Maha Utthita dhanurasana (Posizione dell’arco laterale esteso)
Ubaya padangusthasana (Posizione di entrambi gli alluci)

Chakorasana (Posizione della Pernice)

POSIZIONI SEDUTE

Bharadvajasana | (Posizione del saggio Bharadvaja)

Balasana (Posizione del bambino)

Sukhasana (Posizione semplice)

Agnistambhasana (Posizione della statua di fuoco)

Marichyasana | (Posizione del raggio di luce)

Marichyasana Il (Posizione del saggio Marichy)

Marichyasana lll (Posizione del raggio di luce)

Marichyasana IV (Posizione del saggio Marichy)

Upavistha Konasana A (Posizione seduta ad angolo)

Upavistha Konasana B (Posizione seduta ad angolo)

Baddha Konasana (Posizione della farfalla)

Gomukhasana (Posizione del muso di vacca)

Ardha Matsyendrasana (Mezza posizione del signore dei pesci)

Eka Pada Rajakapotasana A (Posa del re dei piccioni)

Eka Pada Rajakapotasana B (Posa del re dei piccioni)

Padmasana (posizione del loto)

Krounchasana (Posizione dell’airone)

Paripurna Navasana (Posizione della barca)

Parivrtta Janu Sirsasana (Posizione ruotata della testa sulle ginocchia)
Triang mukha ekapada pashimottanasana (Posizione di stiramento con il collo di un piede a

terra).



Dandasana (Posizione del bastone)
Virasana (Posizione dell’eroe/del celibe)
Hanumanasana (Posizione della scimmia)

Eka pada sirsasana (Posizione di un piede dietro la testa)

POSIZIONI INVERTITE

Salamba Sarvangasana (Posizione della candela)

Sirsasana (Posizione sulla testa)

Kapalasana (Posizione sulla testa)

Adho Mukha Vriksasana (Posizione in appoggio sulle mani)
Halasana (Posizione dell’aratro)

Viparita karani (Posizione capovolta)

Pincha Mayurasana (Posizione della piuma di pavone)
Vrikshikasana (Posizione dello scorpione)

Urdhva dandasana (Posizione del bastone capovolta)



