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Per orientars

Le posizioni sono state raggruppate considerandoi
compartimenti miofasciali

Unasingola posizione puo coinvolgere pitiaree d'azione

Non esiste una regola fissa sucomedisporreil corpo nella posa
(gambe, braccia, busto, testa)

La posizione di braccia e gambe regola lasensazione nellarea
d'azione e puo anche spostare lo stimolo versoaltre partidel
Ccorpo

La disposizione degli attrezzi € indicativa: sentitevi liberi di

utilizzare quelli di cui avete bisogno e di adattarli durante
lesecuzione delle posizioni
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Quadricipite -
Flessori dellancao
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Toracolombare
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ReTto
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Cervicale
/0Na Scapolare

www.yinyogaitalia.com






	Wall Yin Posizioni
	Per orientarsi
	www.yinyogaitalia.com
	Compartimento

	Adduttori
	Compartimento

	Quadricipite - Flessori dell’anca
	Compartimento

	Glutei
	Compartimento

	Ischiocrurali
	Compartimento

	Toracolombare
	Compartimento

	Retto dell’addome
	Compartimento

	Obliqui
	Compartimento

	Cervicale Zona Scapolare

