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PREMESSA:

Questo ebook è stato concepito come preparazione e introduzione al mondo delle verticali.

Io mi chiamo Paola, e sono, nel caso non lo sappiate, un'insegnante di yoga innamorata follemente delle inversioni in tutte le loro varianti.




Sono consapevole che non è un percorso semplice, con le inversioni entrano in gioco la paura e (ahimè!) la scarsa consapevolezza del proprio corpo.

Lo scopo di questa guida è quello di curare le radici per poter diventare degli alberi forti e rigogliosi.

È necessaria volontà, determinazione e, soprattutto, allenamento!




Perchè ho voluto fare questo ebook?

Per condividere con voi il duro lavoro che c'è dietro un'inversione, perchè per mantenere una verticale è necessario che tutto il corpo partecipi e che la mente sia consapevole di cosa sta succedendo here & now.




Spesso i miei allievi si lamentano dicendo "Non mi reggo sulle braccia!" e la mia risposta è sempre la stessa: "Ovvio! Non hai attivato le gambe, l'addome, le spalle, il busto... povere le tue braccia!"




In generale ogni gruppo muscolare aiuta un'altra parte del corpo, a maggior ragione nelle verticali, dove entra in gioco anche la propriocezione, ovvero la capacità di percepire il movimento del nostro corpo nello spazio, indipendentemente dal senso della vista.




Vi ringrazio anticipatamente e spero che questo ebook sia di aiuto per tutti voi!




Un abbraccio e ci vediamo sul tappetino!




 Buona pratica,
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PRIMA DI INIZIARE...




Come già detto nella premessa le verticali e gli esercizi propedeutici che vi proporrò nelle prossime pagine comportano un certo stress fisico, soprattutto per spalle e polsi.




Se hai problemi o dolori fisici ai polsi, spalle i schiena questo ebook probabilmente non fa per te; la tua salute è molto più importante di qualsiasi inversione, tienilo sempre a mente.




Se invece godi di ottima salute. è arrivato il momento di iniziare!











I. RISCALDAMENTO:

I.I. POLSI

Seduto sui talloni mantieni l'ombelico verso l'interno e la schiena dritta.

Porta verso l'alto le braccia con i palmi rivolti in avanti e le dita delle mani distanziate tra loro. Ora apri e chiudi i pugni vigorosamente per almeno un minuto, poi rilassa scuotendo le mani.
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NB. I polsi sono i primi a sentire la fatica quando si lavora sulle verticali, un buon riscaldamento è molto importante per non sovraffaticarli.





È molto importante iniziare con questi esercizi, ma sentiti libero di ripeterli ogni volta che ne senti il bisogno durante la pratica.





Procedi ora unendo i palmi e incrociando le dita della mani, ruota poi i polsi di 30° circa prima in senso orario e poi in senso antiorario.
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Ricorda di tenere sempre la colonna vertebrale dritta senza rilassare l'addome.




Portati ora in quadrupedia, gira le mani appoggiando i palmi in modo da portare le dita verso le ginocchia e i pollici verso l'esterno. Cerca di allineare le spalle con i polsi e le anche con le ginocchia.
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Tenendo sempre l'addome contratto, inspira, poi espirando immagina di voler portare il sedere sui talloni. Scendi fino a quando riesci a tenere i palmi interamente appoggiati a terra.
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Tieni la posizione per un minuto.








I.2. LE SPALLE


In molti casi la ridotta mobilità delle spalle preclude un buon allineamento quando sei in handstand.

Già la tua pratica yoga quotidiana aiuta molto nell'apertura delle spalle, ma consiglio comunque un paio di minuti di riscaldamento dopo aver lavorato sui polsi.




Puoi usare un bastone, oppure una fascia elastica, come sto facendo io nelle foto.

Rimani seduto sui talloni, mantieni la testa in linea con la colonna e l'ombelico in dentro, e a questo punto iniziamo:
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Opzione 1: con un inspiro porta verso l'alto le braccia in linea con le spalle; espirando spostale indietro; trova il punto di massimo allungamento (per capirci devi sentire "l'ascella che si allunga").
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Opzione 2: se vuoi puoi eseguire tutto il movimento portando le braccia indietro e poi verso terra - la cinghia sarà all'altezza del cocige - per poi con un altro inspiro ritornare con le braccia sopra le spalle. Poi espira e rilassa.




Anche questo esercizio va tenuto per un minuto.




Continua ora mettendoti di fianco al muro, apri il braccio destro e stendilo all'indietro, con il palmo della mano aperto e appoggiato al muro.

Cerca di mantenere la linea della spalla e mantieni il corpo eretto e i muscoli attivi (come nella posizione di samasthitih).
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Se vuoi puoi intensificare l'esercizio portando il braccio oltre la linea della spalla, un po' più verso l'alto.




Mantieni la posizione per 30 secondi per lato.





I.3. CORE





In una verticale l'addome deve essere forte, per questo è necessario allenarlo nel modo corretto.

I due esercizi che seguono sono fondamentali, non solo per le inversioni, ma anche per il jump back/throught,




Allora iniziamo con il primo esercizio!




Siediti sui talloni, con le mani appoggiate a terra all'esterno delle cosce, vicino alle ginocchia.
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Con un bell'inspiro premi bene i palmi a terra e solleva il sedere dai talloni e poi anche le tibie. Porta l'ombelico verso la colonna vertebrale per attivare l'addome; arrotonda la schiena e mantieni l'allineamento della spalle e dei polsi.
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N.b. per non sentire dolore al collo e alle dita del piede il core deve lavorare sodo.




Se vuoi intensificare il lavoro del core prova a sollevare un piede, poi riportarlo a terra, per poi sollevare l'altro.
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Per quanto riguarda il secondo esercizio, la partenza è la stessa del primo.

Con un profondo inspiro raccogli le ginocchia al petto, e con l'espiro ritorna lentamente in posizione di partenza.
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Qui le spalle, a differenza del primo esercizio, si spostano leggermente in avanti.




Mi raccomando anche durante l'esecuzione di questo esercizio, come per il precedente, mantieni l'addome attivo e la schiena arrotondata.




Ecco infine un ultimo esercizio per rafforzare il core ed essere quindi più stabili nelle vostre verticali.




Stenditi con la schiena a terra e porta le braccia altre la testa. Fletti polsi e piedi come se stessi spingendo contro delle superfici.
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Ora rivolgi verso l'alto i palmi delle mani e distendi i piedi.
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Con un inspiro solleva gambe e braccia - solo di qualche centimetro - porta verso terra le costole, solleva la testa e guardati l'ombelico, in modo da attivare correttamente il core.
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Mantieni la posizione per tre o quattro respiri, e ripeti per lo meno tre volte. 



III. HANDSTAND TO WALL

Questo esercizio è, secondo me, il migliore approccio alla verticale, si ha il sostegno del muro, ma si percepisce perfettamente il vuoto oltre le spalle.




È estremamente importante calcolare bene la distanza tra il muro e il punto dove appoggiare le mani a terra, in modo da mantenere il corretto allineamento tra fianchi, schiena, spalle e polsi.





Rivolto verso il muro appoggia la pianta del piede e distendi la gamba, questa è la distanza giusta per mantenere il corretto allineamento.

A questo punto girati, appoggia le mani a terra e con i piedi "cammina" fino a portare le gambe a 90° rispetto al busto.
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Fai un check dei seguenti punti per capire se sei nella posizione giusta:




- ombelico alla colonna (core attivo)

- le spalle devono essere sopra i polsi e non superarli

- i fianchi devono essere sopra la testa, in linea con la schiena

- le piante dei piedi devono premere contro il muro in modo da attivare i muscoli delle gambe

- i palmi delle mani devono spingere a terra e i gomiti restare ruotati verso l'interno

- il collo deve essere rilassato e lo sguardo deve essere tra le mani

- le costole devo essere verso l'interno




Respira e mantieni la posizione per almeno 10 secondi, poi riposa e prova almeno 5/6 volte per prendere confidenze con l'inversione.
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Quando ti senti pronto prova a sollevare verso l'alto una gamba cercando di mantenere la linea verticale, senza mai andare oltre i fianchi con la gamba sollevata. Ripeti poi con l'altra gamba.




Ora fletti entrambi i piedi in modo che anche quello appoggiato al muro si stacchi. Prova a mantenerla per almeno 2 respiri. Poi cambia gamba.
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Ora metti di nuovo le mani a terra, e come prima appoggia i piedi al muro e cammina verso l'alto. Questa volta però "cammina" anche con le mani cercando di arrivare ad appoggiare l'addome al muro. Mantieni il collo rilassato e spingi bene con le mani a terra attivando le spalle.




Ricorda che tutto il tuo corpo partecipa alla verticale, quindi mantieni addome e glutei contratti e gambe attive.
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II. QUANDO FARE PRATICA:

Il nostro viaggio verso una consapevolezza maggiore nelle inversioni ha una durata di 28 giorni, qui sotto c'è una tabella suddivisa in settimane per la tua pratica.




1 SETTIMANA

 Lunedì

 Martedì

 Mercoledì - Riposo

 Giovedì

 Venerdì

 Sabato - Riposo

 Domenica - Riposo




2 SETTIMANA

 Lunedì

 Martedì

 Mercoledì

 Giovedì - Riposo

 Venerdì

 Sabato

 Domenica - Riposo




3 SETTIMANA

 Lunedì

 Martedì

 Mercoledì

 Giovedì - Riposo

 Venerdì

 Sabato

 Domenica




4 SETTIMANA

 Lunedì

 Martedì

 Mercoledì

 Giovedì

 Venerdì

 Sabato

 Domenica - Solo verticali al muro




Consiglio di iniziare sempre la pratica con almeno 5 saluti al sole (potete decidere se quelli classici, o quelli dell'Ashtanga) e di terminarla con la posizione della candela, dell'aratro e paschimottanasana.




TI suggerisco inoltre di segnare giorno per giorno i tuoi pensieri, le tue sensazioni e come ti sei sentito durante la pratica.




E ADESSO....




Come è andata?

Il mondo delle inversioni è un mondo fantastico che regala grandi soddisfazioni. Non è però semplice, il percorso è molto lungo e intervallato sia da conquiste che da sconfitte. Queste ultime saranno ancora più importanti delle prime, perchè tramite gli insuccessi si impara.




I primi giorni saranno i più complicati sia fisicamente che moralmente, ma stai facendo un ottimo lavoro non lo scordare mai!




Spero che questo ebook sia davvero di grande aiuto per molti di voi!

Se avete dubbi o domande, o semplicemente avete voglia di condividere con me il vostro percorso nelle verticali, scrivimi a info@paolayoga.it




Un abbraccio,

Namasté
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