
STRUTTURA CORSO YOGAs
uola yoga savitriI. IL PROGRAMMAa. Il programma dei 
orsi e la loro struttura verrà stabilita dall'insegnante in base alle 
ondizioni e alle ne
essitàdegli allievi. II. LA FREQUENZAb. La frequenza dei 
orsi è di due lezioni alla settimana della durata di un'ora 
ias
una; gli allievi dovrannopresentari 15 minuti prima della lezione per 
ambiarsi e rilassarsi, avranno a disposizione altri 15 minuti dopo lalezione per rilassarsi e 
ambiarsi. III. TIPOLOGIA DEI CORSI
. Si tratterà di 
orsi 
ollettivi, tuttavia l'insegnante 
ontrollerà uno per uno gli allievi per veri�
are l'esattaese
uzione delle te
ni
he yoga. In al
uni 
asi sarà possibile 
on
ordare lezioni individuali.IV. SCOPO E BENEFICI DEI CORSId. Premesso 
he il �ne ultimo dello yoga è il Samadhi o Comunione, i 
orsi 
ostituiranno un per-
orso peravvi
inarsi alla meta. S
opo dei 
orsi sarà il raggiungimento e il mantenimento dell'equilibrio psi
o�si
o. I bene�
i:saranno una maggiore 
onsapevolezza del proprio 
orpo, delle proprie emozioni, della dimensione intellettuale e delladimensione spirituale, una 
apa
ità maggiore di raggiungere un 
erto grado di rilassamento, il miglioramento del tonomus
olare, della mobilità dello s
heletro, di tutte le arti
olazioni, e un miglior funzionamento degli organi interni.e. I 
orsi non abilitano in al
un modo gli allievi all'insegnamento delle prati
he yoga apprese durante le lezioni. Sitratta uni
amente di un'introduzione alla prati
a personale. Corsi per insegnanti/ istruttori di Yoga si tengono pressola S
uola Yoga Ananta Ashram e la Federazione Italiana S
uole Yoga.V. ABBIGLIAMENTOf. Maglietta in 
otone, tuta da ginnasti
a o fuseaux in 
otone, 
alzettoni in 
otone, telo mare/tappetino o plaid inpile in inverno. VI. CERTIFICATO MEDICOg. Gli allievi dovranno presentare un 
erti�
ato medi
o di buona salute per attività non agonisti
a.VII. STRUTTURA BASE DI UNA LEZIONE1. Rilassamento iniziale o Yoga Nidra2. Talvolta Jnana Yoga of Yoga dell'intelletto, a

enni sugli Yama e Niyama e la 
ultura generale dello Yoga3. Prati
a dello Yoga Chikitza (automassaggio dello yoga)4. Prati
a delle Asana (posture stati
he)5. Prati
a del Pranayama (
ontrollo dell'energia vitale attraverso il respiro



26. Prati
a del Prhatyahara: astrazione o dista

o degli organi di senso (se e quando gli allievi saranno in gradodi a�rontarlo)7. Prati
a di Dharana (
on
entrazione); (se e quando gli allievi saranno in grado di a�rontarla).8. Prati
a di Dhyana (meditazione); (se e quando gli allievi saranno in grado di a�rontarla).9. Yoga Nidra: rilassamento �nale.h. A se
onda delle 
ondizioni meteorologi
he e delle ne
essità degli allievi, le �per
entuali� e l'ordine dei varielementi menzionati varieranno in modo da 
onsentire un �aggiustamento� della situazione individuale e 
ollettiva�.


