
La postura eretta:  

 Muladhara Chakra

YOGA DOLCE

UN PERCORSO “GENTILE” DI
YOGA  STRUTTURALE DEDICATO
ALLA CURA DI SÈ, PER
PREVENIRE, RIDURRE, CURARE
GLI SQUILIBRI DEL CORPO
FISICO, RESPIRATORIO E SOTTILE

LUNEDI 15.30-16.30 

CON ENRICA

La postura seduta:  

Swadisthana Chakra.

La zona lombare:

Manipura Chakra.
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Il tratto toracico e cervico-dorsale: 

  Anahata Chakra

Le spalle e la zona cervicale:

Vishuddha Chakra

Il capo e il viso:

Ajna e Sahasrara Chakra
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