Cosa portare ad una lezione di yoga?
Noi stessi ! Mi verrebbe da dire, ma non credo aiuti molto a chiarire o indicare l'”occorente” per una lezione di yoga, quindi vedo di essere un po più pratico:

· tappetino, possibilmente antiscivolo e che vada bene per uno yoga dinamico ( acquistabile on-line, o in negozi specializzati; preferibilmente no tappetini decathlon perchè non adatti alla tipologia di yoga proposta).

· Un asciugamano, sempre utile da utilizzare anche durante la pratica

· Abbigliamento Comodo: deve permettere il libero movimento quindi magari non troppo larghi o troppo aderenti/stretti. Muovendoci a 360° abbiamo bisogno che il corpo non trovi ostacoli.

· Una copertina da utilizzare nel rilassamento

· Un cuscino da meditazione ( opzionale )

· Un paio di “mattoni” in PVC/Gomma acquistabili anche da Decathlon.
“Norme di comportamento”
Ci muoveremo, per  gradi ma ci muoveremo in molte direzioni per cui se puoi, evita di mangiare a ridosso della lezione ( preferibilmente ultimo pasto 2h prima della pratica e attendi una mezz'oretta dopo la pratica) questo per evitare di praticare con ancora la digestione in atto.

Se puoi non bere durante la lezione ne subito prima o subito dopo, lascia il tempo al corpo di prepararsi alla pratica e di “risistemarsi” dopo.

Se hai dei dolori fisici, o delle problematiche avvisami all'inizio della lezione, possiamo trovare insieme durante la pratica i giusti accorgimenti per praticare in sicurezza, nel comfort e nella comodità.

Sii rispettoso del luogo dove pratichi, è uno spazio dedicato ad una pratica di riscoperta/ascolto quindi è richiesta un'attenzione, cura, sia di se stessi, del luogo e delle altre persone a fianco a te; entra ed esci tenendo a mente quanto detto, non serve la rigorosità o la rigidità ma solo un po di attenzione a ciò che circonda e al contesto dove siamo.

Se puoi spegni/silenzia il cellulare; è un ora dedicata alla tua pratica, a te stesso, il resto del mondo ti attende dopo, dedicati questo spazio ( ovviamente nel limite delle urgenze e delle esigenze :) ).

In ultimo, ma non per importanza, se puoi....un sorriso, un po di leggerezza :)

Per ogni dubbio, o informazione non esitare a contattarci!

A presto!

Fabio
