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YOG

Le varianti che non ti aspetti

Testo Fiammetta Bonazzi + Foto Martin Rusch

BODY & SOUL

Questa disciplina antica, che ha sconfitto stress e mal di schiena, oggi ¢ meno
ascetica e piu lifestyle. E, per soddisfare ciascuno di noi, si ¢ declinata in mille
forme. C’¢ quella che prevede di AscoLTARE L'HEAVY METAL e quella che si pratica con
il proprio pet. Sempre con un obiettivo: raggiungere la liberta interiore

POSA DETOX Una variante della Ardha Dhanurasana, posizione che aiuta a eliminare le tossine e il grasso in eccesso su vita e fianchi,

AMICA - 153




Data: 11/2019
Pag.: 154

LUNGA VITA Al CHAKRA
Negli ultimi dieci anni, si &
scatenata la yoga-mania:
200 milioni di praticanti nel
monde (di cui pit di 2

in Italia) e un giro d'affari di
20 miliardi di dollari,

C,é un Segreto dietI'O al glorioso catwalk di Jen-

nifer Lopez, all'ultima sfilata di Versace a Milano. Si chiama Hot Yoga, una
ginnastica ad alta intensith per il corpo e per la mente che le ha consenti-
to di indossare con placida sicurezza I'iconico Jungle Dress: un abito che,
quanto a drappeggi e nude look, avrebbe messo in crisi qualungue altra cin-
quantenne. Lopez non € I'unica celebrity a mantenersi splendida e radiosa
a colpi di asana (le posizioni da praticare), visto che sul tappetino si trova
in compagnia di colleghe del calibro di Bella Hadid e Gisele Biindchen, Jes-
sica Alba e Miranda Kerr, fino all'inossidabile Madonna. L'Hot Yoga & solo
una delle cento declinazioni della disciplina nata nella valle dell'Indo fra
il 3000 e il 1800 a.C. e che, nell'arco dei secoli, si € radicata in Occidente,
aprendosi alle pit eclettiche contaminazioni. Risultato? I praticanti nel
mondo sono 200 milioni, di cui 16 negli Stati Uniti e pit di 2 in Italia, per
un giro d'affari globale di 20 miliardi di dollari: a conferma del successo di
un fenomeno che va ben oltre la ricerca della consapevolezza, ma si & “se-
colarizzato”, fino a trasformarsi in una forma di lifestyle. «Il termine yoga
significa unione e forse anche questo spiega la sua naturale attitudine al
mix appeal», dice Guido Gabrielli, editore di Yoga Journal Italia. Non a caso,
questa parola «oggi é diventata un aggettivo che collega fra loro realta molto
diversificate, che spaziano dal design alla moda, dalla bellezza alle vacanze
a temaw. Nell'ultimo decennio, il business & esploso (su eBay Italia si vende
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una tutina o un tappeto ogni 83 secondi) e le va-
rianti da palestra si sono moltiplicate a cadenza
stagionale: oggi si pud scegliere fra lo Yogilates
(in abbinamento con il Pilates) e il Power Yoga
(per il potenziamento muscolare), 'AyurYo-
ga (con aggiuntine ayurvediche) e il Rage Yoga
(per scaricare la tensione con sottofondo heavy
metal), lo Yoga Flex (ideale per allungare e toni-
ficare) e il Doga, un panel di esercizi da svolgere
con il proprio cane, il Bring Your Own Boyfriend
Yoga, da fare in coppia, e I'lyengar, per le donne
in gravidanza. Il tutto ¢ capillarmente veicolato
da YouTube, dove spopolano i corsi online (layo-
gini texana Adriene Mishler con i suoi 5 milioni
di iscritti ¢ fra gli istruttori pit seguiti al mondo),
ma anche dalle app. Come quella di Urban Sports
Club, una piattaforma europea con 5mila strut-
ture partner, che permette di geolocalizzare la
scuola piti vicina. «Molte persone si avvicinano
allo yoga nella versione Hatha, la piu diffusa da
noi, un po’ come negli Anni 80 si seguiva I'aerobi-
ca di Jane Fonda», prosegue Gabrielli. «Cercano
un rimedio contro il mal di schiena e lo stress, ma
poi scoprono che la meditazione migliora il bat-
tito cardiaco, aumentala lucidita mentale e aiuta
arestare giovani» Per cui, una volta che iniziano,
si affezionano. E in molti casi diventano anche
loro insegnanti. «Lo yoga moderno € meno asce-
tico e piu dinamicon», precisa il direttore, prati-
cante della disciplina. Ma c'e di piu: «Mai

come adesso siamo stati in grado di docu- ==
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ALLA RICERCA DEL
PROPRIO ASANA

NON E UN'ATTIVITA aerobica né una
tecnica di riabilitazione, eppure

lo yoga sviluppa la flessibilita, I'equilibrio
e la capacita di coordinazione,
migliorando le performance nelle diverse
discipline fitness. Non a caso, oggi

& sempre pil praticato da chi fa sport

sia in maniera amatoriale,

sia a livello agonistico. Ecco perché.

Per i climber. Le tecniche yogiche sono
perfette per alpinisti e climber, ai quali

si rivolge Yogarrampicata, il libro di Alberto
Milani (Versante Sud): le attivita

suggerite affinano resistenza e concentrazione,
e migliorano il self-control di

chi scala pareti di roccia o si avventura

per sentieri in alta quota.

Per chi fa trekking. Paclo Ricci, maestro

di Kundalini Yoga, ha perfezionato |a
formula del Trekking Yoga: si cammina open
air ad andatura sostenuta, si respira e si
medita, per rimettersi in sintonia con se stessi
e con la natura (info: yogalenuvole.it).

Per i ciclisti. La posizione china sulla bicicletta
scatena dolori al bacino e mal di schiena?
Caon gli esercizi consigliati da Lexie Williamson
in Yogo per ciclisti (Ediciclo Editore) si
recupera una postura piu aerodinamica,
guadagnando in stabilitd e potenza.

Per gli amanti dell'acqua. Lo Woga (o Water
Yoga), messo a punto in California

dal terapista Harold Dull, sfrutta il sostegno
dell’'acqua per facilitare I'esecuzione

degli asana. |deale anche per le gestanti e per
chi & in sovrappeso (info: watsu.it).
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YIN E YANG

Variante del Kapotasana,
detta anche posizione

del Piccione Reale. Durante

l'esecuzione, si lavora

su due aspetti energetici
del corpo, lo yin
femminile e lo yang
maschile.

mentare scientificamente i benefici anche sul corpo, in particolare sul siste-
ma nervoso e immunitarios. Al Fred Hutchinson Cancer Research Center
di Seattle, per esempio, lo yoga ha dato ottimi risultati nel trattamento delle
leucemie. Secondo uno studio del dipartimento di Bioscienze dell'Univer-
sith di Oslo, avrebbe la capacita di potenziare il sistema immunitario, Men-
tre Jonathan Greenberg, ricercatore dell'Harvard Medical School, ha cer-
tificato che solo due mesi di pratica determinano un aumento del volume
dell'ippocampo, larea del cervello che controlla memoria e apprendimen-
to. Sul fronte dei puristi si schiera Antonio Nuzzo, une dei pili autorevoli
maestri italiani, che nel suo ultimo libro I doni dello yoga per praticare una
vita piena (Morellini Editore) sottolinea la necessita di sbarazzarsi di un po’
di merchandising e di fare ordine nel mare magnum delle discipline diver-
se dall'insegnamento originale. Che - non bisogna dimenticarlo - ha come
obiettivo “il raggiungimento di uno stato di liberta interiore mediante spe-
ciali pratiche spirituali e psicofisiche”, mentre il wellness & solo un effetto
collaterale. Concorda Monic Mastroianni, fondatrice di Yogamilan (yoga-
milan.it), che aggiunge: «E una disciplina senza limiti: nella sua forma yin,
non costringe a complessi contorsionismi ma agisce su connettivo, tendini
e legamenti, e va bene anche per gli over 70». E questa la versione che attira
gli uomini, che ormai rappresentano circa il 30 per cento dell'utenza. «Sono
allievi attenti e rigorosi. All'inizio sembrano un po’ piu rigidi ma, grazie alla
loro prestanza atletica, riescono a tenere posizioni molto impegnatives.

.
Al].e SlgDOI‘e Gabriella Cella, pioniera dello yoga made in
Italy, ha dedicato Alla scoperta dello Yoga Ratna (Bompiani), dove “rat-
na” significa “gioiello” e allude alle “perle” di energia che si nascondono in
ognune di noi. Cella si rivolge alle donne con nuovi asana che si ispirano
alla danza, nati studiando le cerimonie in onore delle dee indu. Perché di
fatto, anche se appare statico, lo yoga & movimento: & I'invito a lasciarsi
andare nel flusso, come insegna Bettina Pfaff, maestra di Yoga Flow (ji-
vayoga.it), un tipo di voga che, attraverso la sincronizzazione del respiro,
unisce in un’unica sequenza una serie di posture. Ogni terzo weekend del
mese, tiene le sue lezioni alla Tenuta de 'Annunziata sulle colline del Co-
masco (tenutadelannunziata.it) e, quando il clima lo permette, fa pratica
nel vicino Bosco bioenergetico, mettendosi in sintonia con la voce di albe-
ri e vento. «Anche il suono & importantes, spiega Daniel Lumera, guida e

riferimento internazionale nella pratica della meditazione, che 1l 29 feb-
braio 2020 sara a Milano (manastrayatiitalia@gmail.com) per la giornata
Manas Trayati (in sanscrito “liberare la mente”). «Insieme a un parterre
di fisici, biologi, medici e psicologi dimostreremo come l'ascolto in stato
meditativo di alcune particolari sonorita, prodotte dagli strumenti o dal-
la voce, abbia la capacita di rigenerare i tessuti neuronali, riabituando il
cervello allascolto terapeutico del silenzio». Al seminario, che prevede
momenti di rilassamento con base musicale, partecipera anche Rashmi V.
Bhatt, percussionista di Sting. Che proprio grazie all’Ashtanga Yoga, pra-
ticato da oltre un ventennio, é arrivato a 67 anni con un’energia da

ragazzino e un fisico da paura. Namasté. —-—
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