Riflessioni sul corso di yoga....

[0 yoga e unha disCipling per rilassarsi e

"StiraCChiarsi".

Qualche settimaha fa, abbiamo iniziato un preve

Corso di Yoga.

Nella prima lezione facevo uh po' fatiCa perche

era da tanhto tempO Che hon faCevo esercCizi di

equilibrio e di stiramento.

Nella seconda lezione, essendo gi3 allenata, mi €

stato pill £acCile fare gli esercCizi. Questa lezione

mi €& sembrata piu divertente, Soprattutto

Guahdo abbiamo fatto |a mossa del "leone”. (Uha

posizione ih Ccui Si deve tirar fuori la lihSua e

CaCcCiare fuori uh urlo per sfogarsi.

All'ihizio pensavo che [0 Yoga fosse uha discCiplina

facCile, ma ho scoperto che, se non sei allenata, e

molto faticoso. Alla fine, pero, mi SOno sentita

meglio ed ero piu elastiCa hei movimenti.

Queste |ezioni sono state bellissime e divertenti

e mi piacerebbe ripeterle Con |a maestra Silvana.
Vittoria



