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n assaggio di India nell'Oltrepo pavese A

Varzi, in provincia di Pavia nel cuore

della Val Staffora, ¢ nata Casa Ganesh

(tel.o383/516002, www.casaganesh.it), agriturismo

di Avinash Ganesh, proprietario e chef, e di
sua moglie Mary Archer. Qui, fra 5 ettari di
terreno costellato da 4 mila alberi di ciliegio,
l'iconografia spirituale e la cucina speziata ben
siintegrano al tipico paesaggio collinare ita-
liano. A casa Ganesh ci si puo fermare per un
solo weekend oppure partecipare a uno dei
numerosi seminari che vengono proposti.
Domenica 15 marzo, per esempio, si svolge il
workshop “Asana e Pranayama” per disten-
dere e armonizzare la parte superiore del
corpo, condotto da Donatella Valagussa, in-
segnante di Alessandria. Inoltre, dal 12 aprile

al 12 luglio si tengono cinque incontri dedicati al
risveglio ¢ al riequilibrio dei 5 chakra principali: il
primo appuntamento € con Muladhara e Svadbistabna.
E dopo tanta pratica ¢ possibile prendere un appun-
tamento con Fabio Ryuji Casaccio, terapeuta, per un
massaggio shiatsu. Da non perdere anche i corsi di
cucina di Avinash, per imparare a preparare piatti
che racchiudono tutto il sapore del Subcontinente: dal
semplice chapati ai pakora di verdura fino al kheer, un
budino diriso con cardamomo e pistacchi. Infine, per
godere appieno della cultura indiana, durante 'anno
Casa Ganesh si trasforma in un piccolo palcoscenico
conun programma ricco di eventi, tra cui spetta-
coli di danza Barata Natyam e concerti di musica
tradizionale. Per farsi cullare dalla melodia del sitar
e delle tabla, o da reading di poesia indiana.
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Cuore sano, vita piu lunga

La ricerca sctentifica sta arrivando
alle stesse conclusioni che i pra

ticanti conoscono da migliaia di
anni: chi fa yoga riesce a tenere
sotto controllo la pressione, evi-
tandone i rialzi ¢ allontanando
di conseguenzail rischio di car-

diopatie. La pratica aiuta inoltre

Ogni mese una mini-sequenza MY/e5e}

facile e rapida per risolvere Yoga

i piccoli problemi di ogni giorno

il movimento di contrazione ed
espansione delle arterie, miglio-
rando la circolazione sanguigna.
Non ocecotrono anni (i esercizi
perfetti per vedere questi risulea

ti. Bastano anche venti minuti, ma
almeno tre volte alla settimana, per

mantenere il cuore in buona salu-

te. Provate la semplice sequenza
proposta qui di seguito, suggerita
da Anne Pearce del Preventive Me-
dicine Research Institute (USA).
Mantenete ciascuna posizione per
cinque cicli di respirazione, ad ec-
cezione di Viparita Karani, che va

tenuta da 5 a 15 mingti.

n

Tadasana |
(Pasizione della Montagna) L

In piedi, cerca dipor c‘

tare verso Paltola co

rona della testa men
| trele spalle siaprono

e restano basse.

o

Bhujangasana
(Posizione del Cobra)

Faiscivelare il petto inavantie in
alto dal centro del cuore, stringii

gomiti e porta le spalle indietro.

Salabhasana
(Posizione della Locusta)

Solleva il petto e le gambe, premen

do le anche al pavimento e spingen-

do le spalle verso terra.

o B -

Posizione del ginocchio
al petto, variante
Portail ginocchio al petto e solleva

a parte alta dela schiena, Rilassa

1
| 1e spalle. Poi inverti gamba.
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Matsyasana

(Posizione del Pesce)
Premi gli avambracci contro il pa-
vimento e solleva il petto ¢ la testa
Delicatamente appoggia la nuca in
dietro, sul pavimento. Mantieni le

cosce toniche,

Paschimottanasana
(Piegamento in avanti da seduti)

Atlunga la spina dorsale e piegati

in avanti, al di sopra delle gambe

Sposta le natiche all'indietro,

Ardha Matsyendrasana
(Mezza torsione da seduti)

Incrocia le gambe portando la de
stra sopra la sinistra. Porta il gomito
sinistre eltre il

de

ginocehic
stro inf){‘-ii'ﬂ ¢
solleva lo ster
no, espira ed

eseguilatorsio i

YJ MARZO 2009

F Sukhasana
l
|

Viparita Karani
(Posizione distesa con le gambe al muro)

Sistema una coperta piega-

ta o uncuscino sotto l'osse

sacro. Solleva le gambe ¢

giale al murp. Abban-

(Pasizione Facile)
Incrocia le gambe, |
distendi verso Paito
la zona del petto e il
viso. Esprimi grati- B \
tudine verso questa

vica di apertura

Illustrazioni di Donna Grethen

I cuore.
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Nutriti di spiritualita
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Forti come leoni Bio vacanze
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Sono animali un po’ pigri, quando hanno la pancia piena
dormono volentieri ma al risveglio, per darsi le arie, inve-
ce di sbadigliare ruggiscono. Imitare i leoni & facile per un
bambino. Ci si inginocchia, si chiudono gli occhi, si pensa
forte forte che si & proprio dei leoni, stando con le braccia
dritte e le mani appoggiate alle cosce. Si inspira lentamen-

te, molto lentamente, dal naso, gonfiando il petto come un
leone maestoso. Quando non si riesce piu a trattenere l'aria
si spalancano gli occhi, si apre la bocca, si fa scendere la
lingua verso il mento, si divaricano le dita delle mani come
avoler tirare fuori gli artigli e si fa un bel ruggito. Questa
¢ la cosa piu difficile: il ruggito deve essere lungo, sonoro,
senza pero grattare in gola, un suono basso che nasce dalla
pancia. Dopo tre bei ruggiti anche i bambini pit timidi si
sentono proprio dei leoni e i piti agitati ritrovano la calma,
una qualita che si addice a dei veri re della foresta. Talvol-
ta, emettendo il ruggito si sente in bocca un gusto amaro:
significa che abbiamo mangiato troppo cibo indigesto, tipo
caramelle e patatine, e allora bisogna bere tanta acqua na-
turale e mangiare frutta e verdura fresca. Avete mai prova-
to il gusto diverso delle mele rosse, verdi, gialle, ruggine?

Emina Cevro Vukovic
Laureata in pedagogia, insegna yoga da 15 anni ad adulti e bambini

A. Farina

a misura di bambino

Lezioni di bio-
danza, laboratori
creativi, percorsi
tematici e natu-
ralistici sono solo
un piccolo assag-
gio delle tante ti-
pologie di vacan-
ze pensate per i
bambini. Che ora
vengono presen-
tate a Children's
tour, il salone
del turismo
dedicato ai pin
piccoli, al quar-
tiere fieristico di
Modena dal 27
al 29 marzo.

A sostituire le
vecchie colonie
estive arrivano
proposte molto
pit allettanti,

fra tour, villaggi,
campeggi, vacan-
ze studio, fatto-
rie didattiche.
L'evento mette a
disposizione di
genitori, scuole
e associazioni le
varie opportuni-
ta per scegliere
la vacanza su
misura: diverten-
te ed educativa
per i piu picco-
li, rilassante e
distensiva per gli
adulti.

Info: segreteria
organizzativa,
tel. 0522/631042,
www.children
stour.it
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