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                                                              FORMAZIONE

➢ Ottobre 2000 – Gennaio 2001: Corso di 6 mesi intensivo residenziale presso l'Università 
dello Yoga nel Bihar in India nord -occidentale che corrisponde al corso biennale insegnanti 
yoga europeo ;

➢ Settembre 2006 : Corso biennale di formazione per insegnanti yoga presso il centro Yoga 
Satyananda di Milano con due settimane di residenziale a Città di Castello.

➢ Ho seguito molti week end di approfondimento sull'uso dello yoga per il mal di schiena, 
depressione, stress, iper-attività, insonnia,disturbi psico-somatici  e causati dallo stress in 
genere specialmente a Londra, Australia e India dove ho vissuto alternativamente dal 1996 
al 2001

➢ 2002 corsi di applicazione dello yoga per donne in gravidanza, per bambini e anziani.

➢ giugno 2007 corso di meditazione col suono  

➢ febbraio 2011 corso base  e avanzato sull'uso delle onde cerebrali theta per il benessere 
psico-fisico

                                                 ESPERIENZE D'INSEGNAMENTO

➢ 2007-2009 palestra Maxiform di Garbagnate Milanese,
GB palestra di Sesto S. Giovanni 2 lezioni alla settimana

➢ 2008-2010 GB palestra,
Fitnessinclub di Ornago 
Maxiform

➢ 2010-2011 interruzione per gravidanza

                                                 

                                                 ATTUALMENTE INSEGNO PRESSO : 

➢ GB fitness di S. S. Giovanni il martedì sera alle 20.30
➢ sedute individuali mirate con rilassamento in onde theta per disturbi specifici quali 
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insonnia,emicrania, ansia, squilibrio psico-fisico del benessere generale della 
persona

                                                               

                                                  

                                                  METODO D'INSEGNAMENTO

La preparazione yogica l'ho acquisita all'Università dello yoga in India. La prima università 
dedicata completamente allo studio e alla pratica dello yoga. Il metodo è dello yoga antico 

tradizionale adattato dall'ex medico Swami Sivananda alle  esigenze dell'occidente a cominciare 
dagli anni 30' . Swami Sivananda aveva conosciuto lo yoga come metodo di guarigione di molti 

mali, essendo la maggior parte di origine psico-somatica. Ha quindi lasciato la professione di 
medico per dedicarsi totalmente alla pratica e all'insegnamento dello yoga. 

Alla base del benessere e della salute psico-fisica c'è il rilassamento del corpo e quindi della mente.
                                                        

                                                              LEZIONE TIPO

Lo yoga che insegno mette molta  enfasi sul rilassamento tramite la tecnica yoga nidra ( tipo 
training autogeno ) che faccio  al termine della lezione per circa 20 minuti,dopo aver praticato 

movimenti e posture, respirazioni e tecniche di visualizzazione e concentrazione. Appena gli allievi 
entrano in classe, viene fatto un breve rilassamento a terra  ( 10 minuti) per rilassare la mente e il 
corpo dopo una giornata di attività frenetiche. Se le persone hanno accumulato troppa tensione e 

rabbia, vengono fatti subito movimenti in cui si usa la forza fisica per 'scaricare' le  emozioni 
negative accumulate.

                                                    CHI PUO' PRATICARE YOGA

Tutti possono praticare lo yoga che insegno. Le posture sono semplici e adattabili dai bambini di  7 
anni agli anziani oltre i 60. Per chi ha problemi di mal di schiena,cervicale,sciatica,ecc.

Donne in gravidanza. Sessioni di gruppo e individuali.

                   OBIETTIVI E BENEFICI DELLA PRATICA REGOLARE DELLO YOGA

Maggiore calma, serenità ed equilibrio psico-fisico nell'affrontare le sfide e i 'compiti' della 
quotidianità sia in famiglia che sul lavoro. Maggiore lucidità mentale utile specialmente per chi 

studia e per chi fa lavori mentalmente e creativamente impegnativi. Migliora la qualità del sonno e 
così dello stato di veglia. Maggiore  energia fisica e mentale. Notevole diminuzione se non 
scomparsa degli acciacchi della schiena e degli arti. Scomparsa di mal di testa, problemi di 

digestione e tutte gli effetti dello stress, tensioni e nervosismo della società attuale.  


