LA PRATICA RIDUCE L'INTENSITA DEL DOLORE, MIGLIORA LA B BEIURA, AUMERNTA
LA FLESSIBILITA MUSCOLARE. LE PROVE DA UNO STUDO STATUNITENSE
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Sulla base i queste ricerche,
Daniela Jurisic ba avaate a Pa-
¥ia un "Centro per la Salute del-
b Schisna® in collaborazione
con fisioterapist ¢ insegnanti di
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1l metodo lyengar
THA | METODI yoga diffust neglh Stati Unit, bo yengar & il
prevalente. 54 bata sugli insegnament di BELS. ivengar
che ha insegnato per 70 anni, applicanda 1o par

miniti problemd df salute. E bagabo su una pra
approtondita degli asana (0 pasture) & def pranayama
(esarcizi di resparazione) ma si distingue per il rigone
8 3 peecisione nelia pratica e per l'enfasi
| sullallineamanta strutturale e sull allupgEemento,
[ Le differenti posizioni sono alrontate seguendo la
passibilita di ognd alliewo & con I"2usilo o alcuni suppori
(coperts, mattanedle di legno @ palistinolo, cuscind, sedia).
| Le tecalche respiratorie insegnana a utilizzare ognl parte
[ desl'apparato respiratonio @ & controfars B Pespen per
j favorire interiorizzazions.
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— Quando & utile agi anziani

In edicola |
Meditando tra le righe

SOM0 guasi 16 miliond | praticant yoga in America o
circa 1.3000000 in Malta dove, ultimamente, questa
dizcipling =i & aMermata come fenomeno socko-culfurale
nelta vita di tutl | glomi, nelle istituzioni pubbliche &
nellfimmaginario della pubblicita. Per da
nowembee & in edicola Yoga Joumnal, i primo & unico

| giomale In italka interamente dedicatn alka yoga.

: CHE lo yopa sla un topcasana per acciacchi o dolor cronds] alta
[~ schiena lo conferma anche un racente studsa condatto dai

f ricercaton del Group Heaith Cooparative di Seattie e pubblicata sugli
. Annals of Enterral Medicine. Sull'efficacia ded metodo lyengar, pod,
f——— altra ricancha hanno dato risultati pesitivi: mcludono osteoartrite

[ ~ (Garfinked et. al. 1984), sindrome del tunnel carpale (Grafinke! &t al,
= 1998), scharosi maltipla (Dken ef al. 2004] & forma leggare di

I depressions (Woolery et al. 2004), Lea indagini su attn still di yoga,
; - Sempre con ottime conclusioni, nguardano asma bronchiale

k (Nagarathna e Nagendra, 1585; Vedanthan ef al. 1988), tubercobos]
| poimaonare (Viswaswaraiah o Telles 2004), dipendenza da deoghe
[——— ({Ghafer et al. 1897), ipertensione (Murupesan et al 200, sindroma
ded colon krritabile (Tanaja et al. 2004), linfoma (Cohen et &l 2004),
inoitre, uno studso del settembre 2005, pubblicatn su Archives of
Physical Medicing and Rehabilitation, ha verificato gl effatti del
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metodo Yoga lyengar sul mighoraments dedl'estensions dell'anca
negli anziani e nedla prevenziong delle frequenti cadute.
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— BKS5 ar ha scritto diversd test pubblicati da Ed, Mediterranss:
= “Teoria @ pratica dello yoga®, “Teoria @ pratica
dal pranayama”, " Compendio, teoria e pratica
delbo yaga"™, "lyengar, la vita @ 'opera”,
un'a rafia, oltre 3 “L"albero dello yoga"
Ubaldini Ed. Altri 1esti: Mehta “Yoga,
matoda hengar™ Ed, Mediterranee,
Gkta 5. lyangar “Yoga per ka donna™
Ed. Medilerranes.




