Ashtanga Yoga

Per sportivi

Difficolta: molto dinamico e impegnativo
Uno stile di yoga vi

fgoroso e dinamico; non vi ¢ spazio per il rilassamento tra
una posizione e ’altra; si esegue una sequenza ininterrotta di posizioni che
vengono mantenute ognuna per la durata di 5 profondi respiri (ujjayi
pranayama). Per effetto della pratica, che combina respiro e movimento, il
corpo si riscalda molto e gli allungamenti risultano piu intensi. Al termine
della lezione ci si sente energetici e attivi.

Lezioni private (su appunmmentd

~Pertutti
Difficolta: su misura

Elaborazione di una sequenza su misura per esigenze individuali
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