YOGA SISTEMICO PER AIUTARE A DISINTOSSICARE

Il nostro corpo ha la capacità di disintossicarsi da solo.

Il corpo ha un ciclo continuo di crescita, deterioramento e ricrescita.

Con lo stress della nostra società moderna, può essere facile perdere  il contatto con il ritmo dei cicli naturali del corpo.

Le semplici tecniche di movimento, respiro e rilassamento dello Yoga Sistemico ci aiutano a riconnetterci al nostro ciclo naturale amplificando la capacità del corpo di purificarsi da solo.

La posizione apanasana, migliora le funzioni intestinali, allevia lo stress e aiuta il corpo a sentirsi più leggero.

Sdraiati confortevolmente sulla schiena e porta le ginocchia verso il petto.  Appoggia le mani sopra alle ginocchia, inspira gentilmente e profondamente dal naso.  Non forzare il respiro ma lascialo semplicemente fluire in profondità.  Espira lentamente.

Con la prossima inspirazione porta le ginocchia lontano dal petto il più lentamente possible.  Mantieni le mani rilassate sopra le ginocchia.  Mentre espiri porta le ginocchia vicino al petto.

Ripeti questo ciclo per 3 minuti circa.  Muovendoti molto lentamente esplora I movimenti che si manifestano spontaneamente.

È’ importante rilassarsi per alcuni minuti dopo l’esercizio.

Durante la fase di rilassamento il corpo può assimilare I benefici dei movimenti e del respiro.  Appoggia le gambe a terra e lascia che il corpo si rilassi completamente.  Notate qualsiasi sensazione  emerga.

Ateeka insegna Yoga Sistemico a Milano 

tel 02.39432742.

www.ateeka-yoga.com
