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Yoga per i saggi

| residenti della Casa Anziani Malca

Da inizio anno 2022 la casa Anzia-

ni Malcantonese offre ai suoi re-

sidenti lezioni di yoga settimanali
con Céline, un’insegnante qualifi-
cata di Hatha yoga.

Praticare yoga & un tocca sana
qualsiasi eta e dalla terza ety
una risorsa ancora piu preziosa. B
un’efficace strategia che crea nuo-
va energia per il mantenimento del
nostro benessere e per la preven-
zione (es. cadute): la stimolazione
e la giovinezza nella vecchiaia.

Le lezioni sono svolte seduti su
una sedia, anche a rotelle, e pre-
vedono movimenti, respirazioni,
ascolto delle campane tibetane,
mudra (gesti con le mani) e man-
tra (declamazioni) per: Coltivare
la consapevolezza che permette
di sentire il corpo e capire cid che
fa bene e cosa male - Accettare i
propri limiti trasformandoli in op-
portunita - Dare valore alla propria
persona trasformando il sentirsi
“vecchi” nel sentirsi “saggi” - Af-
frontare il dolore e le tensioni con il
respiro per non subirli ma ammor-
bidirli - Respirare in modo corret-
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di calma e di pace che permette
di affrontare con serenita qualsiasi
fase della vita - Coltivare la lentez-
za e la costanza che, oltre ad essere
due doni preziosi dimenticati dalla
societa veloce di oggi dove si vuole
avere tutto e subito, insieme fan-
no la differenza, se non miracoli.
Quando si pratica yoga Succede,
come in natura, le cose lente sono
quelle belle e durature come gli
alberi, il sole che sorge, i fiori che
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sbocciano, e le cose veloci sono
quelle distruttive come la tempe-

sta, lo tsunami, il terremoto...

E non da ultimo, lo yoga diventa
un incontro con se stessi e gli altri,
dove si ha I'occasione di creare le-
gami, di condividere i propri punti
di forza e di vedere quello degli al-
tri.. dove semplicemente ci si sente
umani e meno soli.

Non a caso, YOGA, in sanscrito,
vuol dire “UNIONE” di mente,

Le parole dei residenti:

“Per me lo yoga & movimento ver-
so linterno e verso lesterno di
umilta, calore ed empatia”

“Arrivo tesa ma vado via calma e
rilassata e con un pieno d’energia.
E
Trante e dopo.”
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5000 porzioni di castagr

verranno distribuite domenica
ottobre dalle ore 14:00, fino
esaurimento, nelle \ocalita segue
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una bellissima sensazione, du-

“Arrivo a lezione con il sorriso,
perché si crea sempre un bell’'am-
biente”
“Su di me & molto efficace, mi 6i-
lasso e mi diverto. Sto bene, siamo
un bel gruppo.”
“Lo yoga mi rilassa e mi fa Tespi-
rare bene”
“Arrivo, seppure dolorante, e se-
guendo le indicazioni dell'inse-
gnante e il mio corpo faccio tutto,
a modo mio. Mi piace tanto.”
“Io sono felice”
“Tutte le lezioni sono diverse e
belle e quello che pit preferiamo
sono quelle con le campane tibe-
tane: hanno uno suono magnifi-
co e rilasciano vibrazioni. Anche
1 mantra sono molto belli, sono
movimenti di suono e aria”

ntonese fanno yoga nel Malcant

cotpo ed anima e, in casa anziani  R€0aZiONale a cura de |
Malcantonese, di noi essere umani.
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Lagenzia generale della Mc
di Lugano ha deciso di dan
a un progetto pilota di
lenza itinerante nel Malc
per rafforzare i legami cor
ritorio e la clientela local
mento centrale di quest
iniziativa € un minibus |
te trasformato in uffici
che sara facilmente ric
dal pubblico attraverso
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lori 10550 € bianco e 3
Mobiliare. Grazie a\
strategico con W\ gp
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