


Il Saluto al Sole, o Surya Namaskara, e forse la pratica di
yoga piu conosciuta al mondo, ed e un vero e proprio inno
alla nuova giornata che inizia.

Si pratica al mattino, appena svegli, significa salutare una
nuova giornata in positivita, preparandoci con energia.

Cari bambini, potete farlo da soli o assieme a chi volete!

Andiamo a prepararci...



Di che cosa si tratta?
Il saluto al sole e una sequenza dinamica di 12 posizioni
(nello yoga si chiamano asana)
che si susseguono ciclicamente al ritmo del respiro.

Sequite | vostri tempi e cambiate posizione liberamente.

La posizione 12 corrisponde alla posizione 1,
quindi si inizia e si finisce con la stessa postura.
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