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CONTENUTO:

« 49 carte di grande formato:

- 4 carte colore (dorso nero) con i 4 diversi personaggi nella “posizione
facile” (padma asana) @

- 20 carte asana piv facii (dorso verde) @

Contenuto e introduzione dl gioco . e e e o

5 carte riassuntive con le & posizioni di ciascuna tipologia @

» 2 dadi giganti in legno FSC®:
- 1 dado nero con i 4 colori del gioco e 2 joly @
- 1 dadbo fucsia con le 5 tipologie e 1joly @

Introduzione dllo Yoga

« 1 gong in legno e ottone:
- 1 struttura in legno FSC® @
- 1gong in ottone @
- 2 fili per legare il gong dlla struttura inserendoli nelle due scanadlature @
- 1 marteletto in legno FSC® @

o 1liboro di 24 pagine ® con:
- introduzione dllo Yoga
- descrizione del metodlo giocayoga
- spiegazione dettagliata delle 40 posizioni
- regole dei 5 giochi

Gl & gradini dello asthanga yoga

I metodo giocayoga
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Spiegazione delle 40 posizioni

((8))))3(®

AT Le posizioni dello yoga sono numerosissime. Ne abbiamo scelte 40, che sono rappresentative e dla portata
Reqole dei glOChl S~ deibanboin. Queste 40 posizioni sono state sudduise in due gruppi, 20 posizioni “pid facil” con il dorso dl
N colore verde e 20 “meno facil”, di colore viola, affinche tutti i bambini, nelle diverse fasce di eta, possano
Crediti % Sperimentare e giocare. Su ogni carta il nome delfasana é scritto in Sanscrito, fantica lingua dellindia, e
nelle pagine 10-19 si troua la traduzione in itdliano. Per ogni asana sono descritte anche lispirazione, come
si esegue e che cosa siimpara.
Ogni carta asana appartiene a una delle 5 tipologie del gioco che rappresentano le qualita che si possono
raggungere attraverso la pratica degl asana:

Concentrazione Energia Fessibilita Stabiita Stretching
@
Terzo Occhio Serpente Bamboo Sassi in Arco Zen
Lo sguardo su un solo Kunolalml La capacita di equilibrio Si tende ma non si
punto La Forza che si adattarsi spezza

L’ assenza di sforzo
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Lo Yoga classico viene codificato negli Yoga sutra da Patanjdl, primo testo scritto sullo Yoga, in cui
Fautore descrive Ashtanga Yoga, cioé lo yoga delle otto membra o gradini, nel | secolo aC, dopo pid
di duemia anni di trasmissione orale. Esso poggia le sue basi concettudi sulla filosofia e sulla cosmologia
Samkhya.
I termine yoga deriva ddlla radice yu), legare insieme, unire, tenere stretto, aggiogare. Nello yoga si
deve quindi rediizzare l'azione del legare, unire, connettere, e diventa i mezzo che permette alfuomo i
riunificare armonicamente tutti gl opposti corpo e coscienza, individuo e universo, testa e cuore, respiro
e sensazioni, psiche e memoria, passato e futuro, attivita e passivitd, volontd e ablbandono.
Lo yoga é guindi una pratica milenaria che ancora oggi viene utiizzata da wilioni di persone nel mondo
per la cura e il mantenimento del proprio equilbrio psicofisico. Nel corso degli anni, e attraverso la sua
~ diffusione nel mondo, la pratica tradizionale ha subito contaminazioni e trasformazioni, in alcuni casi
-..,. adattandosi anche dlle esigenze delfuomo moderno
==~ Soprattutto in Occidente sono nate forme moderne di yoga in cui viene priviegiata la pratica
D prettamente fisica dedli asana (posizioni), spesso dimenticando quellaspetto essenziale dello yoga
_,,p che é limmobiita e la stabiita della posizione mantenuta a lungo. Questo per soddisfare le esigenze del
praticante occidentdle,
del nostro stile di vita cosi
concitato e stressante,
perennemente orientato
b 5 alazione e dl risultato, ma
anche tralasciando la bellezza
e la complessita dell Ashtanga
Yoga in cui gl asana
1 costituiscono solo uno degii
otto gradin, il terzo, e il cui
s fine ultimo é il benessere della
mente.
Tuttavia crediamo sia
importante non dimenticare
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tutta la ricchezza dello yoga classico tradiziondle, una vera e propria filosofia ben lontana dadlla mera
pratica fisica a cui si é giunti oggi.

Lo yoga nasce guando ancora i campi del sapere non erano separati filosofia, psicologia, igiene, religione
e spiritualita erano un unico corpo di conoscenze messe al seruizio dellevoluzione delluomo. Per guesto lo
Yyoga & una pratica dove gqueste conoscenze, le pratiche meditative e quelle corporee operano in armonia
per il mantenimento di una sana condizione esistenziale.

Questo fa dello Yoga una proposta di educazione globale in grado di integrarsi perfettamente con la
pedagogia moderna, dllo scopo di arricchire e valorizzare le potenzidiita dei bambini e dei ragazzi

La nascita dello yoga secondo 1l mito
I mito narra di Shiva e Paruati, di un mare primordiale dove le rocce celano i gesti segreti che il Dio sta
insegnando alla sua deui Shiva svela adlla propria sposa i segreti dela pratica dello yoga che dona eguiliorio
e immortalita e che, proprio per tal motivo, & interdetta agli uomini tutto é silenzio, perfezione.
Matsya, un piccolo pesce abitante di quella porzione di mare, assiste suo malgrado al compimento i
quegli insegnamenti e, folgorato da tale uisione, si impossessa di questo segreto divino.
Cosi come tanti miti raccontano la sorte di chi osa sfidare Shiva, il destino di Matsya si gioca in quei
brevi istanti quando Shiva si accorge della sua presenza lo
spruzza d'acaua e il pesce assume immediatamente sembianze
umane, diventando Matsyendra, il Signore dei Pesci (matsya =
“pesce”, Indra = “signore™), 1l primo Maestro di yoga. Con guesta
trasformazione da pesce a yogin, Matsyendra diventa il depositario
e il messaggero dela discipling, il guru dei guru, il maestro da
cui parte lininterrotta catena di maestri che aura il compito di
trasmettere e diffondere lo hatha-yoga tra gl uomini, nei secoli a
venire.

A lui é dedicata matsyendra-dsana che in sanscrito significa
“posizione di Matsyendra, il Signore dei pesci”. Per semplicita e per
awvicinarci al inguaggio dei bambini guesta posizione nel nostro gioco
e nelle carte verra chiamata con un nome di fantasia, scelto dai

bambini stessi “posizione del’aereo” (vedi pagina 19).
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gll 8 gradlnl dellc a’S‘lhanga yaga Lalbero che proponiamo per spiegare lasthanga yoga si é dimostrato uno strumento semplice per

poter porre faccento sugl aspetti che pi ci interessa approfondire, qual yama, niyama e asana.

F S, Y

Astha significa otto e Anga sigifica parti Questi 8 gradini rappresentano le otto parti dello Asthanga Yoga:
SAMADH

Estasi
Fobiettivo dello yoga,
Punione con il Divino

pranayama
controllo del respiro
(foglie)

DHUANA

Meditazione samadhi

estasi
(Frutt)

DHARANA

Concentrazione

dhyana
meditazione
pY (fiori)

PRATYAHARA

Controllo dei sensi

< ‘\ A
PRANAYAMA pratyahara aggung -
Controlo cosciente del respiro controlo dei sensi P( A
(corteccia) AL
i yohithich clajana
concentrazione
ASANA (tronco) \ (infar)

0
=
=
0
Y

La parola asana significa postura, posizione,
che é poi la base di partenza del nostro gioco

NYAMA - Le 5 virtir e i comportamenti positivi legati dllo stile di vita dellindividuo:
Saucha: pulizia - Santosha: faccontentarsi - Tapas: fuoco interiore, forza di volonta
Svadhyaya: studlio di sé - Isvara Pranidhana: lablbandonarsi nelle mani del divino

YAMA - | 5 grandi comandamenti universai
Amsha: non violenza - Satya: verita - Asteya: onesta
Brahmacharya: controllo di sé - Aparigraha: i non accumulare e possedere
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? Nel 196& Swami Satyananda scrisse i lioro “Yoga for education”. Sono

G[bc y’ oG A trascorsi pid di trenfanni da quando egfi, mio maestro in India, mi affido
un compito che, in guel momento, sembrava essere lontanissimo dai iei

interessi, dalle mie inclinazioni e dalle mie passioni ritornare in ltdlia per insegnare lo yoga ai bambini
Tuttaia, quella che o stessa sperimentai durante tutta la wia formazione fu la potenzialita pedagogica
e transculturdle dello yoga. Nel metodo Giocayoga cerchiamo di declinare questi grandi insegnamenti cosi
come sono stati tramandati nella tradizione millenaria della pratica, ma al tempo stesso arricchendoli di
tutti quei contenuti che sono necessari ai bimbi dei nostri giorni
Ho dedicato tutta la wmia vita a questo studio cercando connessioni e convergenze tra Oriente e
Occidente, in modo da definire punti comuni tra queste due culture apparentemente cosi lontane tra loro
Attraverso il linguaggio simbolico, cosi faciimente percepibile nella pratica dello yoga, possiamo cogliere
la forza di questo antico Sapere per comprendere che a volte le parole sono superflue: chiedendo
a un bambino di portarsi
N un asana potremmo
suggerirgli di percepire la
forza dellaguila, la stabiita
di una montagna o Fenergia
di una tigre, per scoprire
che immediatamente eg
ritroverd in sé gueste
qualita. Mentre per noi
adlutti tutto ¢id non é
cosi immediato, poiché
hecessitiamo dli un processo
mentdle lunghissimo per
arrivare a queste intuizioni,
per un bambino tutto cio
é semplicemente la sua
essenza.
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assoClazione italiana yoga per hambini
diffondere la pratica dello Yoga tra i bambini e i ragazzi nele scuole, dlfinterno

@ delle famiglie e nei centriin cui si pratica lo Yoga. A questo scopo 'AIYB organizza
in tutta Hdlia Master per la formazione di insegnanti di yoga per bambini, con i metodo Giocayoga. | fondatori e i soci
delPAlYR sono direttamente e personalmente impegnati sia nelfinsegnamento scolastico sia nelfinsegnamento dello

Yoga, e sono conuinti che lo Yoga sia una proposta di educazione globdle in grado di integrarsi perfettamente con la
pedagogia moderna, dllo scopo di arricchire e vdlorizzare le potenzidiita dei bambini e dei ragazzi. Nello yoga classico
proposto da Patanjali, colui che per primo ha messo per iscritto fantica tradizione orale dello Yoga, il percorso deg
otto gradini inizia da yama e niyama, che costituiscono i codici etici universdl e che, in gquanto tdli, sono transculturali

e muttireligiosi. | pid beli sono quell che, come Farte del sapersi accontentare e il non attaccamento, sostanzialmente
conducono allo studio di se stessi E la cosciente acaisizione di questi principi che consente dl praticante di dedicarsi agi
Asana, che devono essere mantenuti a lungo e in assenza di sforzo. Successivamente affronteremo i gradini successivi
il respiro, le pratiche di concentrazione, il controllo dei sensi e la meditazione. In questo ambito lo yoga dedicato ai lbambini
ha modalita di esecuzione e obiettivi di carattere squisitamente educativi, ed é diverso rispetto a quello proposto agli
aduHi, in cui taluolta la tradizione yogica viene interpretata erroneamente e presentata come una ricerca di movimento,
che pud apparire fine a sé stesso. Gli adulti che si cimenteranno nello yoga insieme ai piccoli douranno aver sempre

ben presente che per i piccoli & “I gioco dello yoga™ e che tdle deve rimanere: gl asana non devono essere mantenuti

a lungo. Cio é controindicato, e comungue i bambini non sono in grado di rimanere nellimmobilita. Rispettiamo quindi i

loro meravigliosi corpi in costante crescita e trasformazione e “giochiamo” inventando storie con questi protagonisti,
con le loro buffe posizioni, assorbendo guesti antichi
“saperi”, confortatiin questo anche dagii studl
specificamente dedicati della pedagogia moderna.
Giocare in modo spontaneo stimola la resiienza e la
crescita emotiva, in quanto i bambini riversano relle
storie di fantasia tutta la loro affettivita. | personaggi
incontrati divengono personaggi redi, animati da
coraggio e da colera, ed entrare in contatto con
questi sentimenti attraverso la rappresentazione
ludlica fa si che essi possano essere meglio conosciuti
ed elaborati nela vita redle. Sicuramente, con il
trascorrere del tempo e con una pratica che stimoli
la creativita, la fantasia e limmaginazione, anche
limmobiita si manifestera spontaneamente.

AW A F N, Y

Associazione Italiana  LAssociazione ltaliana Yoga per Bamoini (AIYR) é stata costituita con fobiettivo

Yoga per Bambini
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OISO gabhblano
Jambavat-asana paksina-asana

Volo a incontrare sempre nuovi amici

- Rimango stabile come una montagna

- Apro le braccia leggermente
allindietro

- Fletto il busto simulando il volo del
gabbiano

Mi metto in piedi con le gambe divaricate, apro le braccia e fletto il busto
in avanti. Le mie braccia diventano dii, la wia testa e lo sguardo sono
rivolti in auanti a osservare la direzione del volo.

I'respiro é lungo e profondo. Posso prouare a fare anche il verso del
gabbiano. Qual é?

Imparo dal gabbiano a sentirmi livero, perché la liverta
Imparo dallorso a rispettare la natura in cui vivo é un diritto fondamentdle di tutti i bambini del mondo

=W

gue Imero
virabhadra-asana

Seguio il mio obiettivo senza paura
Sono il guerriero dela luce

- In piedii ruoto il piede destro di 45
> gradi e tengo il piede sinistro fermo
e stabile

- Affondo con il ginocchio destro
- Lo sguardo segue il braccio destro
- Ripeto sullaltro lato

Mi metto in piedi con le gambe ben divaricate e con i piedi radicati al suolo. Sento
la forza della terra che sdle dai piedi e arviva fino ai capeli. Porto le braccia

sul prolungamento delle spalle. Sono fortissime. Ruoto il piede destro di 45 gradi
mentre il piede sinistro resta fermo e ben saldo per darmi stabiita. Piego i
ginocchio destro ed eseguo un affondo, avendo cura dinon superare la punta
del piede con il ginocchio. Devo fare un angolo di 90 gradi. Lo sguardo segue i
braccio: prosegue oltre la mano verso i wio obiettivo. Ripeto sullattro lato.

Imparo dal guerriero della luce a perseguire
| miei desideri nel rispetto degii altri

0

candela
Sar vanga—asana

Imparo dalla candela a essere luminosi
anche quando é molto buio

aquila
garuda-asana

Volo pici in alto di tutti Come mi sentird lassu?

- Rimango in piedi stabile come una
montagna

- Attorcigio la gamba sinistra attorno
dfaltra gamba

- Attorciglio il braccio sinistro attorno
allaltro braccio, concentrando il mio
sguardo in un punto dinanzi a me

In piedli, con lo sguardo concentrato in un punto dinanzi a me, sposto
tutto il peso del corpo sul piede destro, accavalo la gamba sinistra in
modlo da agganciare il piede sinistro al polpaccio destro. Faccio la stessa
cosa con le braccia: estendo il braccio destro e incrocio I braccio sinistro
passando da sotto, in modo che le due mani si riunifichino a formare i
becco di guesta belissima aquila. Ripeto sullaltro lato

Imparo dallaquia ad avere uno sguardo concentratissimo

alkero
vrks-asana

Ho radlci profonde che mi permettono
di alungarmi alto verso il cielo

- Mi metto in piedi e mi sento ben radicato

- Sposto il peso da un lato e sollevo il piede
opposto

- Appoggo il piede sollevato al ginocchio
opposto

Mi metto in piedi con le gambe leggermente divaricate e con i piedi ben radicati
al suolo. Porto tutto il peso a destra e dlleggerisco il piede sinistro. Il piede destro
sara forte e ben piantato al suolo mentre i sinistro sard liero e leggero.
Guardo un punto a terra non troppo distante da me e sollevo il piede sinistro,
appoggiandolo al ginocchio della gamba destra. Le braccia si distendono verso

il cielo e le mani si uniscono palmo a palmo sopra la testa. Lo ripeto anche con
laltra gamba. Pid il piede sollevato e appoggiato ala gamba opposta sale...

e pit sara complicato restare in equiliorio.

Imparo dallalbero a essere forte, ma anche
Flessibile per non rompermi con il vento forte




conchiglia
adity-asana

Imparo ddlla conchiglia la protezione
verso me stesso e verso gl altri

7

gatto
marjarn -asana

Sono un maestro di meditazione

- Mi metto nella posizione del tavolino

- Quando espiro creo la gobba del
gatto (immagine di sopra)

- Quando inspiro arcuo la schiena
(immagine di sotto)

Mi metto nella posizione del tavolino, con le mani e le ginocchia a terra.
Quando inspiro inarco la schiena, che disegna un sorviso.

Quando espiro invece la arrotondo ritraendo la pancia, e lo sguardo
si porta verso lombelico. Proprio come il gatto che si stira, ripeto per
qualche volta gquesta fantastica posizione.

Imparo dal gatto larte del non fare nulla
e la capacita di sognare a occhi aperti

tgre
vyagra-asana

Praticando questa posizione
scaccio la tristezzal

- Mi metto nella posizione del
tavolino

- Porto il ginocchio destro a
contatto con la fronte

- Spingo la gamba destra
indietro e punto lo sguardo
avanti

Mi metto nella posizione del tavolino. Quando espiro e incurvo la schiena
porto il ginocchio destro a contatto con la fronte, mentre quando inspiro
slancio indlietro la gamba destra mentre guardo in alto, come se volessi
osservare la foresta intorno a me. Prouo a ruggire come una tigre e poi
ripeto sullaltro lato

Imparo dala tigre la fierezza

cammello
ushira-asana

Imparo dal cammello a dosare le mie energie
senza mai sprecarle

cavallo a dondolo
dhanura-asana

Ricordbo il mio cavalo a dondolo quando ero piccolo

- Mi metto prono, chinato verso
terra, piego le gambe e porto i
talloni verso i glutei

& - Afferrole caviglie

- Allontano i talloni dai glutei e sollevo
e apro il petto

Mi sdrdio prono (chinato verso terra) sul pavimento. Piego le ginocchia e
porto i talloni verso i glutei. Con la mano destra afferro la caviglia destra
e con la mano sinistra afferro la cavigia sinistra. Quando espiro allontano
i talloni dai gluter il petto si dlza e si apre.

Imparo dal cavdllo a dondolo leleganza del mouimento

aratro
hala-asana

Con i piedl faccio i solchi per piantare i semi che
dventeranno cose buonissime da mangiare

- Mi sdraio e porto le gambe
allindietro, oltre la testa

- Appoggo la punta dei piedi al
pavimento

- Inspiro ed espiro lentamente
per almeno 3 volte

Sdraiato sul tappetino mi do una leggera spinta allindietro e porto le
gambe oltre la testa, fino ad appoggiare le punte dei piedi al pavimento.
Appoggio anche le mani al pavimento, oppure |posso usarle per dare un
piccolo aiuto ai glutei. Inspiro ed espiro lentamente per almeno 3 volte.

Imparo dalfaratro la fatica del lavoro, ma anche
la grande soddisfazione nel raccodlierne i frutti
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leone
simha-asana

Imparo dal leone il coraggio delle wie azioni

tnangolo
trikona-asana

Sono bravo in geometria?
Rijproduco la figura geometrica che ha tre lati ugual

- Mi metto in pied, con le gambe
divaricate

- Porto le braccia sul prolungamento
delle spale, e poi porto la mano
sinistra sulla caviglia destra

- Distendo il braccio destro verso lalto,
con lo sguardo che lo seque

Mi metto in piedi con le gambe ben divaricate e porto le braccia sul
prolungamento delle spalle. Quando espiro porto la mano sinistra dla
cavidlia destra e il braccio destro, ben tonico, lo distendo verso fato
Lo sguardo é verso la mano destra, ben allungata verso i cielo.

Lo ripeto sullaltro lato

Imparo dal triangolo equilatero a essere armonico

pesce
matsya-asana

In acqua, a gambe incrociate,
restero a gala con grande facilital

- Mi distendo a pancia in st con
i pledi ben estesi

- Porto le mani sotto i glutei

- Ruoto indietro la testa
staccando la parte dlta dela
schiena dal pavimento

Mi sdrdio a pancia in su e porto le mani sotto ai glutei, con i palmi rivolti
a terra. Punto i gowiti e inarco tutto il dorso, staccandolo respiro dopo
respiro e sentendo la spazio del cuore aprirsi fino a che non riuscird
ad appoggiare a terra la parte atta della testa. Com'é i mondo visto al
contrario?

Imparo dal pesce a farmi trasportare
dala corrente

delfino
catur-svana-asana

Imparo dal delfino che per divertirsi
serve davuero poco

Cobra
bhujanga-asana

Guardo davanti a me e mi sento
veramente maestoso mentre sivio!

- Mi metto disteso a pancia in git

- Porto le mani sotto le spalle, con
le gambe unite

- Mi spingo sulle braccia,
trasformandomi in un cobra
sibilante

Mi stendo sulla pancia. Porto le mani sotto le spalle con le dita rivolte
in avanti. Espiro usando la forza delle mie braccia per elevare il busto,
proprio come fa il cobra quando si erige al di sopra di tutti gl altri
serpenti

Imparo dal cobra a essere regdle

galletto
baka-asana

Al mattino mi sveglo per primo
pieno denergia

- Unisco gfi dlluci dei piedi
- Mi accovaccio

- Appoggio le mani di Fronte a me e piego
i gomiti

- Porto il peso in avanti e appoggio
le ginocchia sui gomiti piegati,
mantenendo gli alluci. a contatto

Mi metto in piedi a gambe leggermente divaricate e scendo con i glutei a
terra senza appoggiarmi. Appoggio le mani davanti a me, piego | gomiti e
sposto il peso avanti in modo che i glutei si alzino. Lascio staccare i piedi
dal pavimento e appoggio le ginocchia ai gomiti piegati, che mi fanno da
mensola.

Imparo dal gdletto a essere un curioso
osservatore del mondo intorno a me
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farfalla
baddha kona-asana

serpente
Sarpa-asana
Difficie a credersi ma la mia pele é
davvero velutata

- Sono disteso a pancia in gii
e intreccio le mani dietro la
schiena

- Mentre espiro sollevo la testa
e le spale

- Apro lo spazio del cuore

Disteso a pancia in git, intreccio le dita delle mani dietro la schiena.
Espirando con le braccia alungate verso i pied, sollevo la testa e le spalle,
e intanto apro il petto in avanti

Imparo dal serpente quanto é piacevole

Imparo dalla farfala Farte della leggerezza farsi baciare dal sole

mezzo ponte
setu bandha-asana

Osservo lacqua scorrere sotto di me

- In posizione supina porto la pianta del
piede al pavimento

> . - Sollevo i glutei e auvicino le scapole
é(_; creando un arco

- Afferro le caviglie con le mani

Sdrdiato supino piego le ginocchia e porto la pianta del piede al
pavimento. | piedii sono leggermente divaricati (quanto il bacino). Mentre
espiro sollevo il bacino e awvicino le scapole creando un arco. Il peso é
scaricato sulle spalle.

Le mani prima sostengono il bacino e, una volta sistemata la posizione, le
porto ad afferrare le cavigle.

Imparo dal mezzo ponte che tutto scorre..
e a volte non occorre fare nulla

qQuadrato
ananta-asana

tartaruga
koorma asana
Mi metto in posizione senza paura di perdere:
vince chi arriva uttimo!

- Mi metto seduto con le gambe

distese
m - Espiro e mi fletto

- Cerco il contatto con la terra
dinanzi a me

Mi metto seduto a terra, con le gambe divaricate. Durante lespirazione
scendo con il busto verso terra, mentre le wie braccia passano sotto

le gambe. Nella posizione findle aurd la fronte a terra e i gomiti sotto

le ginocchia. Mi sento proprio protetto come una tartaruga nel suo

. carapace.
Imparo dal quadrato a ricercare i

la completa simmetria Imparo dala tartaruga che la lentezza appartiene ai saggi

sedla
utkata-asana

Grazie a questa posizione le mie gambe
dventeranno fortissime

- Mi metto in piedi, con le gambe poco
divaricate e le braccia toniche distese
verso il cielo

- Piego le ginocchia senza divaricarle

Mi metto in piedi tenendo le gambe poco divaricate e i piedi ben radicati
al suolo. Le braccia sono ben toniche, distese verso il cielo e con le dita
ben allungate. Quando espiro piego le ginocchia senza divaricarle e mi
siedo su una sedia immaginaria. Il busto resta ben dritto come lo schiendle
della sedia.

Imparo dalla sedia Farte dellospitalita




freCcCla
bana-asana

Imparo ddla freccia la leggerezza nella velocita
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LWkro
pashimottana-asana

Mi riasso e penso allultimo libro che ho letto

- Sono seduto con le gambe
davanti a me

- Inspiro e porto le braccia in alto

- Espiro e mi fletto in avanti,
afferrando i miei piedi

Seduto con le gambe distese dinanzi a me, inspiro e porto le braccia
verso ['alto. Espirando delicatamente mi dlungo fino ad afferrare i miei
piedi. Faccio attenzione a non esagerare!

Imparo dal lioro ad aprirmi agli dltri, senza paura
nel mostrare le mie emozioni

lepre
shashanka-asana

Provo a stare cosi per tre respiri

- Mi siedo sui tdlloni con la fronte a
terra

- Intreccio le dita delle mani dietro la
schiena

- Mi sollevo dai talloni puntando la testa
—= d terra e le mani verso il cielo

Mi metto seduto sui talloni, con la fronte appoggiata al tappetino
Intreccio le dita delle mani dietro la schiena e poi, mentre espiro, stacco
il bacino dai talloni e porto le mani verso il cielo. Appoggio sul tappetino la
parte pid dlta dela testa.

Imparo dala lepre a essere scattante

arciere
akarna dhanur-asana

Imparo dadlfarciere farte della precisione

mucCa
Q gomukha-asana

In India sono considerata sacra
Mi mungono per il mio latte ma non mangiano
la mia carne, perché gl hindu sono vegetariani

- Mi siedo a gambe incrociate, con i piedi in
linea con il bacino

- Sollevo il braccio destro e piego dietro la
schiena il sinistro, di modo che le due mani
si afferrino

- Ripeto sullaltro lato

Mi siedo a gambe incrociate. La schiena é ben dlineata Approfondisco lincrocio
portando i piedi in linea con il bacino. Sollevo il braccio destro e lo allungo pit che
posso verso il cielo, come se gualcuno wi tirasse dallalto. Senza perdere questo
dlungamento piego il braccio sinistro dietro la schiena. A questo punto piego
anche il braccio destro e unisco le due mani.. se non ci arrivo posso usare una
calzal Ripeto sullaltro lato

Imparo dalla mucca a sdrdiarmi su un prato e
ad apprezzare i profumo dellerba

locusta
shalamba-asana

Rimango immobie e poi spicco un salto
con le mie tre paia di zampe!

- Mi distendo a pancia in giti con le
mani strette a pugno sotto il busto

- Punto il mento a terra
- Espiro e stacco le gambe

A pancia in giti, appoggio | mento sul tappetino. Chiudo le mani a pugno
con il police allinterno e posiziono le braccia tese sotto il busto. Attivo

i muscoli della schiena e con un grande espiro sollevo le gambe il pit
possibile verso falto.

Imparo dala locusta a concentrare tutta la mia
energia prima di un grande evento
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regole del qiochi

Con il contenuto di questa scatola si possono fare molti giochi diversi. Oltre a queli che potrete inventare

diversi, stimolando la creativita (gioco 1), la memoria (giochi 2 e 4) e fapprendimento dei nomi degli asana
(gioco 3), sviluppando con tutti il miglioramento della pratica

Se si gioca con bambini di etd inferiore ai 6 anni & consigliato che un adulto suolga il ruolo del moderatore,
o Maestro. Dai 6-7 anni in poi il ruolo del Maestro pud essere suolto, a turno, dai giocatori stessi

Anche se é indicata una precisa moddiita di gioco, tuttii 5 giochi si possono fare:

- CoNn un unico mazzo di 20 carte coperte e prendendo di volta in volta la carta in cima al mazzo, come nel gioco

- con 5 mazzetti (4 carte per ogni fipologia) e lanciando il dado fucsia per scedliere la carta, come nel gioco 2
- con 4 mazzetti (5 carte per ogni colore) e lanciando il dado nero per scegliere la carta, come nel gioco 3
- lanciando entrambi i dadii e cercando nel mazzo la carta corrispondente, come nel gioco 5

M Prima di iniziare a giocare occorre sottolineare che la pratica dello Yoga non deve mai fare male, e per
: questo motivo le posizioni vanno sempre eseguite lentamente. E importante rispettare i propri limiti e non
®) dimenticare che i nostri corpi non sono tutti ugudli la faciita e difficolta variano molto da una persona
dlaltra, e un asana facie per un giocatore potrebbe essere difficile per un altro
gioCo | - Invenia la tua stona

PREPARAZIONE E INIZIO DEL GIOCO

TURNO DI GIOCO
eseque guella posizione  INIZIA LA STORIA

eseque la posizione  CONTINUA LA STORIA
SUONA IL GONG

FINE DEL GIOCO
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voi stessi, gui di seguito ne sono descritti 5, che si propongono di far divertire piccoli (e grand) in tanti modl
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gloCo 3 - Indovina 1l nome

PREPARAZIONE E INIZIO DEL GI0OCO

- scedliete se giocare con le 20 carte piu faciii (dorso verde) o con le 20 carte meno faciii (dorso vicla)

- dividete le 20 carte asana in 4 mazzetti, uno per ogni colore, e lasciatele con la posizione uisivile
- inizia Il giocatore pitt giouane e il gioco poi prosegue in senso orario

TURNO DI GIOCO

- | giocattore di turno lancia il dado colore (se viene I Jolly -~ scedlie il colore che preferisce, mentre (™ corvisponde dl proprio colore),
prende la prima carta in cima al mazzetto di quel colore (se non ci sono piti carte di quel colore prende la prima carta in cima a uno deg

altri mazzetti, a sua scetta) e la mette in mezzo al tavolo, ben uisivle a tutti

- se || giocatore di turno dice correttamente il nome della posizione guadagna la carta asana, ma solo dopo aver eseqguito la posizione
e averla mantenuta fino a quando | Maestro suona il gong

- se invece il giocatore di turno non conosce il nome della posizione, o non riesce a eseguirla, pud provare il giocatore dla sua sinistra,
e cosi via in senso orario, fino a che un giocatore dica il nome giusto, faccia la posizione e in tal modo guadagni la carta asana

FINE DEL 6I0CO
- la partita finisce guando un giocatore ha conguistato 3 carte
- gualora si giochi in tre bisogna conquistare 4 carte, e se si gioca solo in due bisogna averne 5 per vincere la partita
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gioco 4 - componi 1l quartetto (per almenc 3 qiocaton)

PREPARACZIONE E INIZIO DEL GIOCO
- scedliete se giocare con le 20 carte pid facii (dorso verde) o con le 20 carte meno faciii (dorso vicla)
- I giocattore pit giovane distribuisce le 20 carte asana in senso orario (non importa se qualche
giocatore ne ha una in pii)
- inizia 1 gioco chi ha la carta concentrazione di colore verde: i fulmine o la nave @
TURNO DI 6lI0CO
- il giocattore dii turno chiede una carta asana (colore e tipologia, ad esempio “stabiita giala™ a un altro giocatore
* se il giocatore ha quela carta asana la deve cedere al giocatore di turno, che perd deve esequire quella posizione per
impossessarsi dauvero di guella carta, e poi pud continuare il proprio turno di gioco chiedendo una nuova carta asana a un
huouo giocatore (anche dllo stesso)
* se il giocatore non ha guella carta asana, o se la posizione non viene esequita correttamente, i turno di gioco passa dl
giocatore al quale era stata chiesta la carta
- guando un giocatore ha tutte le 4 carte della stessa tipologia (ad esempio le 4 carte rossa, giala, verde e blu della categoria
energia @) dichiara il quartetto suonando il gong e ripone le 4 carte girate dauvanti a sé come proprio bottino
FINE DEL GIOCO
- la partita finisce quando tuttii 5 quartetti sono stati composti, e nessun giocatore ha
pitt dlcuna carta in mano
- vince il giocatore che ha composto il maggior numero di quartetti _ ®

matsya-asana
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gioco 5 - supera Il maestro

PREPARAZIONE E INIZIO DEL GlI0CO
- scedliete se giocare con le 20 carte pid facii (dorso verde) o con le 20 carte meno facii (dorso viola)
- mischiate le 20 carte asana e mettetele, coperte, a formare un unico mazzo, che viene preso dal Maestro
TURNO DI GIOCO
- | Maestro lancia insieme il dado colore e il dado tipologia
* se un dado indica un jolly, il Maestro rilancia quel dado
- | Maestro prende dal mazzo la carta asana corrispondente al colore e dlla fipologia indicati dai due dad, legge sulla carta il nome
(in sanscrito) e ne dice il nome (in italiano, se necessario consuttando il fibro). Infine la mette in mezzo al tavolo, ben visibile a tutti
- tutti i giocatori devono fare la stessa posizione, guela indicata dalla carta asana
- | Maestro ha larduo compito di decidere chi abbia eseguito meglio la posizione
* il Maestro attende che tuttii giocatori, eventualmente con i suoi suggerimenti, abbiano eseguito la posizione
* a quel punto indica il vincitore del turno di gioco, al qudle viene consegnata la carta asana
* il vincitore del turno suona | gong
FINE DEL GIOCO
- la partita finisce guando un giocatore ha conguistato 3 carte
- qualora si giochi in tre bisogna conguistare 4 carte, e se si gioca solo in due bisogna averne 5 per vincere la partita
VARIANTE DEL GIOCO (SOLITARIO PER 1 SOLO GIOCATORE)
- lanciate insieme i due dadi e fate la posizione della carta asana indicata dai due dadli
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lorena Pajalunga

Insegnante di Yoga diplomata nel 1989 presso la Bihar School of Yoga di Munger: (India) di Swawi
Satyananda e successivamente presso la Federazione taliana Yoga nel quadriennio 1992-199.
Laureata in Scienze della Formazione presso [Universita degli Studi “Bicocca” e docente a contratto
presso la Facoltd di Scienze della Formazione del medesimo Ateneo per linsegnamento dei laboratori
di Yoga per bambini dle studentesse del primo anno del Corso di Laurea a Ciclo Unico di Scienze della
Formazione primaria.

Lorena Pajalunga dirige anche la scuola di yoga Le Flosofie del Corpo, a Oreno di Vimercate e a
Milano.

Autrice dei volumi “Giocayoga”, “Yoga per adolescenti”, “Yoga piccolo piccolo” e “Il grande manuale
delle sequenze dello yoga”, é da decenni impegnata nellinsegnamento dello Yoga per lnfanzia e
Fadolescenza e nella formazione di docenti per il metodo GiocaYoga. Nei suoi workshop ilustra i
fondamenti teorici del Raja-Yoga, della loro declinazione in pratica didattica, suddivisa sia in fasce

di etar che negli otto anga (gradini) del cammino yogico. Ulteriore tematica dei suoi interventi é
“Uincontro con Altro®,

Inoltre suolge attivita formativa nella scucla di formazione di docenti per I1ISYCO. Suolge corsi di yoga
preparto presso Azienda Ospedaliera di Desio e Vimercate. Frequenta la scuola di Mindufulness
Project, “Scuola trienndle di Mindfulness Counseling”, presso Ustituto Lama Tzong Khapa di Pomaia e
il corso di “lonosi e Mindfulness” presso i Centro Mindfulness di Milano

Da aprie 2016 & Insegnante accreditata internazionalmente con Yoga Aliance Hdiia.

lorenzo terranera

Nato a Roma nel 1968, ilustratore e scenografo. Ha iniziato lavorando per per il teatro dattore e di
figura e partecipando alla redlizzazione di videoclip musicali e spot pubblicitari fra cui Sputink 5
(nastro d'argento 2009) lo spot campagna “viverla tutta” Pfizer e il video-clip di “una storia
americana” di EDe Angelis. Per dodici anni ha redlizzato gli sfondi in studlio per il programma “Ballard”
di Rai Tre. Dallo scorso anno cura la grafica e le animazioni per la trasmissioni ” di martedi” condotta
da G Floris su La?# Nel 2005 ha fondato, insieme a Fabio Magnasciutti la scuola di llustrazione Officina
BS dove ancora ogg, insieme a numerosi attri llustratori, insegna llustrazione per finfanzia.

A oggi ha ilustrato oltre ottanta liori per numerose case editrici italiane, enti pubbiici e istituzioni
internazionali come LUnicef, Amnesty International e Fao.
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mamaste

Il gloco dello yoga

E da woltissimo tempo che pensavo a un gioco per meglio
introdurre | bambini al meraviglioso mondo dello yoga.

Lungi dal voler essere un percorso completo, lobiettivo del gioco é
quello di cominciare a prendere contatto con gl asana, le posizion,
perché attraverso la corporeitd e la peculiare richiesta di immobiita
of friamo ai bambini fingresso in un mondo di infinita iImmaginazione.
Le carte del gioco sono state pensate per far si che i bambini
(e non solo) sperimentino e si impegnino in giochi connessi allabilita,
ma anche dlla creativitd, sempre nel rispetto di sé e del’ Attro
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