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Posizione 12
PRANAMASANA

“Posizione della preghiera”

Mantra: OM BHASKARAYA NAMAHA

(mi inchino a colui che conduce all’illuminazione).

* Al culmine della posizione 11 abbiamo ultimato l'inspirazione percio riab-
bassando le braccia e riportando le mani al petto espiriamo come nella po-
sizione 1.

Fatta eccezione per la posizione della sentinella in cui si trattiene il respi-
ro a polmoni pieni per alcuni secondi, il resto della pratica va eseguita facen-
do fluire il respiro alternando inspiro ed espiro a seconda delle posizioni as-
sunte come sopra descritto.
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CHE COS’E PEMPOWERYOGA

MPOWER YOGA ¢ una disciplina psicofisica che non serve solo a to-
nificarsi 0 a mantenere la linea ma scava a fondo per far affiorare le ri-
serve di energia.

Power non sta a significare potere, ma energia, empower vuol dire dare o
portare energia; ¢ una sorta di yoga “aerobico” in quanto, durante la pratica,
si sviluppa calore che produce un’intensa sudorazione grazie ad un ritmo di
esecuzione che viene mantenuto costante durante tutto 'allenamento, le po-
sizioni poi si susseguono in modo fluido una via I'altra.

Il ritmo viene scandito dal saluto al sole (surya namaskara) con le relative
respirazioni eseguite in sincronia con ogni movimento in modo sistematico e
preciso.

E una forma di Yoga altamente energetico e la sua efficacia viene speri-
mentata da tucti quelli che lo praticano regolarmente.

Mentre lo si pratica la mente ¢ concentrata continuamente, per cui si stac-
ca dal fluire incontrollato dei pensieri portando il praticante al controllo
mentale che ¢ una delle finalita dello Yoga stesso.

La pratica del’Empower yoga diventera come una danza, in cui i movi-
menti diventano sempre pilt armonici e scanditi dal respiro che 'accompa-
gna come una musica di sottofondo.

Questa danza viene illusoriamente interrotta nel momento in cui ci si im-
mobilizza nella posizione (asana), ho detto illusoriamente, perché in effetti
durante il mantenimento di un’asana ci si ferma con il corpo ma continua il
movimento interno dato dalla concentrazione della mente sulle varie parti del
corpo sollecitate dalla posizione stessa, che deve essere portato ad una condi-
zione di massima intensitd, senza cadere nell’errore di applicare la forza anzi-
ché la consapevolezza.

Infatti nel momento in cui il corpo si ferma diventa una stasi meditativa
attraverso la quale il praticante acquisisce, di volta in volta, sempre una mag-
giore consapevolezza dei propri limiti e 'opportunita di superarli.

A questo punto, approdare ad una posizione significa entrare in uno sta-
to di quiete psicofisica.
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Il lavoro sul corpo ¢ completo, in quanto non viene trascurata alcuna par-
te, tutti i muscoli del corpo in ogni sessione vengono attivati, stimolati e per-
tanto tonificati.

Leffetto ¢ che il corpo si rimodella tornando alla sua struttura originaria
diventando pilt armonioso, sano e bello.

I movimenti e le posizioni diventano sempre pili impegnativi, seguendo
il concetto basilare dello yoga che insiste sul superamento costante dei propri
limiti, ma questo superamento avviene con dolcezza, sviluppando parallela-
mente un’intensa energia ed autostima.

Si effettuano dunque inizialmente, movimenti lenti ma estremamente co-
involgenti che vengono interiorizzati in modo che la mente colga le sensa-
zioni che si producono nel corpo.

Questa pratica pud apparire troppo intensa ad un neofita ma cid accade so-
lo se non si riesce ad attingere la giusta energia attraverso il respiro, infatti ¢ ab-
bastanza comune all'inizio trattenere il respiro erroneamente e inconsapevol-
mente e per evitarlo ¢ sufficiente concentrarsi sul suono prodotto dal respiro del
PRANAYAMA chiamato UJJAI (che significa “vittorioso” perché genera un
suono particolare percepibile alla base della gola simile ad un leggero russare).

Questo modo di respirare va tenuto costantemente attivato durante tutta
la pratica.

Un altro errore da evitare ¢ quello di non confondere lo sforzo con l'intensi-
13, infatti ¢ una differenza sostanziale: lo sforzo, come del resto suggerisce la pa-
rola stessa, implica I'applicazione di una forza superiore al normale e questo sur-
plus spesso si accompagna ad un’azione violenta e incontrollata che pud mettere
anche a rischio le giunture o i muscoli, percid da evitare assolutamente.

Invece I'intensita ¢ auspicabile in quanto implica un ascolto maggiore del-
le proprie potenzialita e la capacita di fermarsi al momento giusto senza in-
correre in azioni controproducenti: per chiarire ulteriormente questo impor-
tante concetto, immaginiamo la manopola del volume della radio, la forza
equivale a girare la manopola all'improvviso alzando il volume in modo ab-
norme e fastidioso mentre l'intensitd equivale ad alzare il volume gradual-
mente fino a raggiungere un volume alto ma gradito dalle nostre orecchie.

Comunque I'impegno c’¢ e deve esserci poiché ¢ solo arrivando alla pro-
pria soglia che si pud percepire la sensazione di potenza energetica del pro-
prio corpo.
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Man mano che si procede con il giusto impegno fisico si alza il livello di
energia ed & per questo che pud essere praticato da tutti ed a qualsiasi etd,
purché ognuno lo pratichi appunto rispettando le proprie possibilita del mo-
mento, dando sempre il massimo di se stesso (& chiaro che questo massimo ¢
sempre soggettivo e dipende dal proprio vissuto, dalle condizioni fisiche e an-
che dalla propria evoluzione interiore).

Il mio sistema, collaudato da pit di dieci anni di esperienza, si differenzia
dall’originale Power yoga, per molti aspetti: il primo consiste nell’utilizzo del
saluto al sole SURYANAMASKARA della tradizione yoga e non quello del-
I’Ashtanga (che comprende i salti).

Questo tipo di saluto invece, mi consente di poter mantenere un ritmo pit
costante e di poter aumentare progressivamente le serie senza affaticamento.

Inoltre le posture che inserisco nelle mie routine sono sempre diverse e va-
rie, in quanto ritengo che il nostro corpo abbia bisogno di sperimentarsi e ci-
mentarsi in tanti modi differenti.

Dato che, come ho accennato precedentemente, le posizioni dello yoga
sono tantissime ed ognuna produce il suo risultato in quanto attivano dei cir-
cuiti energetici differenti, ecco che, aggiungere al proprio patrimonio corpo-
reo sempre pil posizioni, equivale ad avere un’alimentazione variata anziché
monotona.

Come si esegue 'Empower Yoga

Durante tutta la sessione si respira sempre e solo attraverso il naso, con
Ujjai che stimola il sistema nervoso parasimpatico rilasciando un senso di cal-
ma e consentendo di mantenere la concentrazione sui movimenti e permet-
tendo inoltre di ottenere anche una profondita di respiro adeguata.

Si inizia con un riscaldamento pilt 0 meno breve a seconda della condi-
zione fisica della persona; se si ¢ allenati, saranno sufficienti delle profonde
respirazioni e dei movimenti che allentino le tensioni della colonna vertebra-
le, altrimenti consiglio un riscaldamento pitt lungo, almeno di un quarto d’o-
ra con dei movimenti ginnici a bassa intensita.

Nel video sono presenti alcuni esercizi indicativi allo scopo.

Empower Yoga - 25

o



EMPOWER YOGA2 11-06-2009 14:03 Pagi$ 26

Ora si procede con I'esecuzione lenta del saluto al sole, soffermandosi su
ogni posizione per 5 respiri in modo tale da assimilare completamente la sen-
sazione di ogni singola posizione ed anche per prepararsi ad una esecuzione
sempre pill velocizzata.

Sarebbe opportuno inoltre durante I'esecuzione lenta del saluto concen-
trarsi sui chakra coinvolti durante i 5 respiri.

Successivamente si potra anche ripetere i mantra relativi ad ogni posizio-
ne del saluto al sole.

Questi sono segnalati nella spiegazione delle singole posture nel capitolo
riguardante I'esecuzione del saluto al sole.

Comunque consiglio di posticipare questa pratica quando si sara acquisi-
ta maggiore esperienza.

Le sequenze comprendono due saluti al sole completi: la prima si esegue
cominciando con la gamba destra e la seconda con la gamba sinistra.

Una seduta completa comprende non meno di sei sequenze per un totale
di dodici saluti al sole.

Tenendo presente che 'obbiettivo & quello di arrivare al doppio, quindi
dodici sequenze, si procedera in modo graduale aumentando di una sequen-
za in pit alla volta.

Naturalmente la cadenza dipende dal numero degli allenamenti settima-
nali: se ad esempio ci si allena due volte alla settimana, si potrd aumentare di
una serie ogni due settimane, questo ¢ solo un suggerimento, poiché come
sempre, spettera al praticante capire e soprattutto sentire se e di quanto au-
mentare le serie.

Quindi si inizia con le sequenze che si succederanno una dietro I'altra sen-
za interruzione, questo ¢ molto importante affinché si presenti la sudorazio-
ne, fase fondamentale per dare inizio alla depurazione del corpo.

Anche le singole posizioni vanno tenute almeno per 5 respiri completi,
ma la cosa pitt importante ¢ che il respiro sia sempre mantenuto fluido e non
venga interrotto per tutta la durata della seduta.

Nel DVD ci sono 12 sequenze suddivise in 4 sessioni per ogni tipologia
di posizioni scelte per rendere completa la seduta che deve comprendere ap-
punto posizioni che incrementino TEQUILIBRIO, la FORZA e 'ELASTI-
CITA mentre la RESISTENZA viene incrementata dall’esecuzione ripetuta
del Saluto al Sole.

26 - Silvia Salvarani

o



EMPOWER YOGA2 11-06-2009 14:03 Pagi$ 27

Nello yoga esistono, dicono i testi, 72.000 posizioni e oltre ma solo 84 so-
no essenziali.

Pertanto come si pud intuire il video non ¢ esaustivo rispetto alle numero-
se variabili possibili come scelta di posizioni ma sicuramente offre una traccia
sicura a cui il praticante puo attenersi mantenendo e rispettando I'equilibrio
scegliendo posizioni magari pitt semplici, selezionandole a proprio piacimento.

Effetti

Per mia esperienza e stando a cid che ho sperimentato personalmente e
che mi hanno riferito i miei allievi, gia dalla seconda seduta, si cominciano a
percepire dei miglioramenti nella flessibilita e dalla terza lezione in poi si co-
mincia a sentire '"ENERGIA VITALE salire.

Lenergia vitale ¢ in tutti noi, questo metodo ci da I'opportunita di atti-
varla e risvegliarla. La cosa piui gratificante ¢ sentirsi meravigliosamente bene
e pieni di energia nonostante si sia sudato e lavorato intensamente.

Lesercizio vigoroso aumenta la forza di volonta e la sicurezza in se stessi.

Le prime lezioni possono apparire frustranti in quanto, soprattutto se non
si conosce lo yoga, ci si accorgera di incontrare diverse difficolta ma si note-
ra ben presto, come dicevo prima, che i miglioramenti sono molto rapidi, cio
incentiva e gratifica il praticante che trovera la motivazione per continuare.
Inoltre ¢ un bene che si evidenzino le proprie difficolta in quanto queste rap-
presentano un percorso per l'allievo che avra ben chiari i primi obiettivi da
raggiungere! (Sarei comunque un ipocrita se non ammettessi che chi ha gia
praticato yoga ¢ sicuramente facilitato).

Laspetto pilt importante di questa pratica ¢ la percezione dell’energia.

Secondo la fisiologia esoterica dello yoga esistono, distribuiti in tutto il
corpo, tantissimi canali attraverso cui scorre appunto I'energia; si chiamano
Nadi e ce ne sono circa 72.000.

Di questi ne menzioniamo soltanto 3 che sono i pitt importanti: IDA -
PINGALA - SUSHUMNA.

IDA ¢ il canale energetico che corre sul lato sinistro del nostro corpo,
PINGALA ¢ quello che corre sul lato destro del corpo, SUSHUMNA ¢ in-

vece il canale centrale sede dei 7 chakras.

Empower Yoga - 27

o



EMPOWER YOGA2 11-06-2009 14:03 Pagi$ 28

Pur non essendo questa la sede per approfondire I'argomento, basta ri-
cordare al lettore che la pratica dello yoga purifica i nadi consentendo all’e-
nergia purificata di scorrere nel canale centrale riattivando e risvegliando i
chakras. (Per un approfondimento consiglio la lettura di testi specifici sul-
'argomento, oggi numerosi in qualsiasi libreria).

Certo ¢ che questa forma di Yoga stimola le endorfine, la droga naturale
del nostro cervello procurando un senso di euforia e di benessere che prose-
gue poi per tutta la giornata e spesso anche il giorno dopo.

Ho notato inoltre, insegnando questo mio metodo da oltre 12 anni, che
alcune persone perdono peso velocemente e rimodellano il corpo anche do-
po pochi mesi di pratica!

E un lavoro eccellente anche per gli sportivi che desiderano migliorare le
loro performance e come prevenzione per gli infortuni.

Riequilibra gli scompensi di forza fra gruppi muscolari agonisti e antago-
nisti riassestando di conseguenza le articolazioni mal funzionanti o deboli,
corregge tutti i difetti della colonna vertebrale raddrizzandola e rinforzando-
la, infine, come si sa, lo yoga garantisce sia una prevenzione che un miglio-
ramento generale della propria salute.

Quello che ’Empower yoga promuove ¢ un processo che va in profondi-
ta, perché contatta energie sottili che modificano e promuovono effetti posi-
tivi nel comportamento, nel corpo, a livello mentale e quello della salute.

In virth del fatto che I'E.Y. non lavora solo sulla posizione, sullo scheletro
e sulla tonicita muscolare, ma soprattutto sull’energia, diventa una disciplina
adatta potenziare la nostra energia personale che non ¢ solo fisica ma anche
interiore.

PER RIASSUMERE, GLI EFFETTI BENEFICI PRINCIPALI DI
QUESTA DISCIPLINA SONO:

* riattivazione della circolazione sanguigna
* aumento della capacita respiratoria

* scolpisce il corpo

* tonifica i muscoli e gli organi

* flessibilica articolare

* aumento dell’energia
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* aumento dell’equilibrio

* brucia le calorie

¢ facilita le performance degli atleti
¢ eclimina le tossine

* antidepressivo

e aumenta la concentrazione

¢ riduce lo stress

e aumenta la sicurezza in se stessi

* migliora la salute

Mi sembrano degli ottimi motivi per cominciare al pitt presto! Ora devi
solo provare! Buon lavoro e buon divertimento!

Controindicazioni
Questa pratica non ¢ assolutamente indicata per la donna incinta dopo il
secondo o terzo mese di gravidanza, inoltre devono astenersi le persone re-

duci da qualsiasi intervento chirurgico o coloro che hanno subito grossi trau-
mi alle articolazioni.
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GUIDA AL DVD

opo il riscaldamento, viene eseguito il saluto al sole lentamente, in

modo tale che il praticante abbia I'opportunita di assimilarlo com-

pletamente, questo ¢ un elemento essenziale per poter affrontare la
pratica nella sua completezza e con fluidita.

Le sequenze sono distinte a seconda della finalita ricercata e per I'esattez-
za: la FLESSIBILITA, la FORZA e EQUILIBRIO. Lordine di queste se-
quenze pud essere modificato a piacimento, inoltre soprattutto all’inizio non
sard necessario farle tutte, sarebbe infatti opportuno che si aggiungesse una
sequenza in piti soltanto quando si ¢ allenati per raggiungere con calma e gra-
dualmente le 12 sequenze.

Per una semplificazione, nel seguire le sequenze e per non perdere la con-
centrazione su quello che si sta facendo, viene evidenziato nel video con qua-
le gamba iniziare per non confondersi e, per ulteriore chiarezza, se si inizia
con la gamba destra, sard sempre la gamba destra a muoversi e protagonista
della sequenza.

Indicazioni per la pratica

La prima regola ¢ praticare a stomaco vuoto, o a distanza di tre ore dal pa-
sto, prima di pranzo o cena va bene perché la pratica stimola il fuoco dige-
stivo, indossare abiti comodi e possibilmente di tessuti naturali e procurarsi
una stuoia che non scivoli.

Inoltre, I'ideale sarebbe di praticare gli esercizi in una stanza calda ma ben
areata, anche in inverno la finestra deve essere leggermente aperta purché non
si formino correnti.
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LE POSIZIONI E | CHAKRA

PRIMA POSIZIONE
Concentrazione sul cuore

ANAHATA CHAKRA

SECONDA POSIZIONE
Concentrazione sulla gola

VISHUDDHI CHAKRA

TERZA POSIZIONE
Concentrazione sul plesso sacro-
coccigeo

MULADHARA CHAKRA

QUARTA POSIZIONE
Concentrazione sul centro della
fronte

AJNA CHAKRA

QUINTA POSIZIONE
Concentrazione sull’ombelico

MANIPURA CHAKRA

SESTA POSIZIONE
Concentrazione sul plesso sacrale

SWADHISTHANA CHAKRA

SETTIMA POSIZIONE
Concentrazione sul cuore e sul
sacro

ANAHATA e SWADHISTHANA
CHAKRA

OTTAVA POSIZIONE
Concentrazione sull’ombelico e
sulla gola

MANIPURA e VISHUDDHI
CHAKRA

NONA POSIZIONE
Concentrazione sulla fronte e sul
coccige

AJNA e MULADHARA
CHAKRA

DECIMA POSIZIONE
Concentrazione sul coccige e il sacro
MULADHARA e
SWADHISTHANA CHAKRA

UNDICESIMA POSIZIONE
Concentrazione sulla gola e ombelico
VISHUDDHI e MANIPURA
CHAKRA

DODICESIMA POSIZIONE

Concentrazione sul cuore

ANAHATA CHAKRA
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TESTIMONIANZE

Silvia, 37 anni

“Ho iniziato 'Empower yoga perché dopo due incidenti stradali con col-
po di frusta, non riuscivo pili a praticare le solite attivita di palestra.

Inizialmente ero molto scettica, sono una persona iperattiva ¢ non amo
praticare ginnastiche dolci o a bassa intensitd. Inoltre ho un passato abba-
stanza sportivo (10 anni di danza, 6 di ginnastica artistica, 5 di nuoto agoni-
stico) e quindi amo veramente mettermi in gioco!

La prima seduta di Empower yoga ¢ stata per me una vera rivelazione: fi-
nalmente stavo rimettendo in moto tutti quei muscoli che sono cosi difficili
da attivare in palestra!

Inoltre quasi incredula, sudavo tantissimo e facevo una fatica incredibile,
ma con una sensazione particolare. Infatti al termine della lezione ero a dir
poco distrutta, ma dopo circa mezz'ora mi ¢ salita un’energia fortissima e so-
prattutto avevo capito di avere davvero scaricato le tensioni emotive.

Amo definire questo tipo di yoga, che fa solo Silvia, un atto di ‘stregone-
ria’. Lenergia mentale non mi era mai stata attivata da nessun tipo di attivita
fisica. Inoltre, sono rimasta davvero stupita dell’effetto estetico sul corpo, mi
sono completamente rimodellata, ho perso incredibilmente centimetri, la mia
postura ¢ migliorata e... ho ripreso a mangiare come quando avevo 16 anni!

Tutto questo praticando solo una volta la settimana... Ma ovviamente ci
sono anche ‘i lati negativi’: da dipendenza e non riesco pil praticare altre at-
tivitd perché mi sembrano senza senso!”.

Antonella, 39 anni

“E da circa un anno che pratico Power Yoga e da circa 6 mesi che mi so-
no avvicinata al metodo di Silvia ['Empower yogal; specifico che il mio fisi-
co ¢ particolarmente allenato, mediamente frequento una palestra 4 volte la
settimana dove faccio pesi e corro.
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I risultati che ho ottenuto in questo breve tempo sono a dir poco sor-
prendenti: aumento della forza fisica, definizione e tono muscolare, aumen-
to della flessibilita e dell’equilibrio e raggiungimento di uno stato di benesse-
re generale.

Sono convinta che questa disciplina dello Yoga rappresenti il futuro del
fitness”.

Laura, 44 anni

“Ho conosciuto Silvia circa 7 anni fa nella palestra che frequentavo.

Lho fermata per chiederle informazioni sul suo corso e lei ha risposto sem-
plicemente: ‘prova e vedrai’. Mi ha dato subito fiducia e cosi ho iniziato. Do-
po pochi mesi di pratica con lei, ho visto il mio corpo modellarsi e diventare
molto pil elastico, come mai era accaduto con gli altri corsi che avevo fatto
prima (come la scheda agli attrezzi ed anche lo yoga con un’altra insegnante).

Inoltre ho notato un aumento del mio entusiasmo, non andavo pit in pa-
lestra ‘per dovere’, ma con desiderio e piacere non solo perché sapevo di fare
un eccellente lavoro per il mio corpo, ma anche perché per me quella era
un’oasi speciale, un’ora in cui riuscivo veramente a sgombrare la mia mente e
mi sentivo in pace’.

Raffaella, 35 anni

“Ho iniziato a praticare Power yoga circa 3 anni fa. Avevo sempre fatto
corsi in palestra e nuoto ma avevo sempre desiderato avvicinarmi allo yoga.

Avevo gia seguito un corso che avevo trovato molto piacevole, ma la vera
scoperta ¢ stato il power yoga.

Forse perché ero in un periodo difficile della mia vita, la recente separa-
zione da mio marito e qualche problema di salute sicuramente derivato dal
malessere che stavo vivendo, mi avevano completamente privata delle mie
energie, mi sentivo sempre debole, svogliata, con poco appetito.

Iniziare a praticare Power yoga ha dato una sferzata di energia alla mia vi-
ta e alla mia salute, mente scoprivo le tecniche e le asana mi sentivo sempre
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pil sana, ho ritrovato forza ed elasticita, finalmente non mi sentivo pitt con-

tinuamente stanca. La mia forma fisica ¢ migliorata molto e anche il mio

umore. Lenergia e il benessere che si sprigionano dalla pratica di questo yo-
) o . . >

ga ‘energico’ hanno davvero cambiato la mia idea dello stare bene”.

Sissy, 42 anni

“Io ho iniziato da pochissimo, ed oltre ai benefici effetti sul corpo, sono
rimasta stupita di come, attraverso questa pratica, mi siano aumentate la de-
terminazione e la forza di volontd, sono sempre pili stimolata a mettermi in
gioco in ogni situazione e sono piul serena’.

Monica, 43 anni

“Da quando frequento i corsi di Silvia, ho capito che cosa significhi im-
pegnarsi a fondo fisicamente nell’attivita.

Prima infatti tendevo a risparmiare le mie forze quando sentivo affatica-
mento e mollavo, ora invece ho scoperto che & proprio il contrario, pitt mi
impegno e pilt aumenta la mia energia percid ho imparato a non risparmiar-
mi ed anzi, a rincarare la dose!”.
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BIOGRAFIA

ilvia Salvarani, laureata in scienze motorie nel 1976 all'Universita di Ur-
S bino con la prima tesi della facolta sullo Yoga, si ¢ poi specializzata nel-

Iinsegnamento di questa disciplina, conseguendo il diploma nel 1986 ri-
lasciato dalla Federazione Italiana Yoga.

Negli anni Novanta diventa Master Reiki e Rebirther frequentando una
scuola di tre anni.

Dal 1980 al 2000 dirige ed insegna presso il suo centro nella sua citta na-
tale: Ancona.

Dal 2001 si trasferisce a Milano.

Sempre nel 2001 esce la prima edizione del videocorso + libro 7 5 zibeta-
ni edito da MACRO EDIZIONI che ha venduto pitt di 6000 copie e che ¢
stato rieditato nel 2008.

Nel 2004 esce il secondo videocorso + libro: 1/ saluto al sole.

A Milano intanto si afferma anche come insegnante di Power yoga ed ¢
stata fra le prime in Italia a diffonderlo.

Da oltre un anno scrive i suoi articoli sullo yoga sulla rivista a diffusione
nazionale “YOGA - vivere lo yoga” edizioni Cigra.

Tiene regolarmente dei corsi di gruppo in varie palestre e centri di Mila-
no, inoltre svolge l'attivita di Personal trainer a domicilio.

Tiene frequenti seminari a Milano, in Italia ed anche all’estero.

Info-contact

SISALUX@TELE2.IT
Cellulare: 0039.333.9448783

36 - Silvia Salvarani
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Respira!

I migliori esercizi per la tua salute

iley Lee vi conduce attraverso una serie di
semplici esercizi di respirazione per favorire
salute, vitalitd e benessere. Lapprendimento
delle tecniche respiratorie corrette (respiro profon-
do, veloce, superficiale, vigoroso e varie posizioni),
vi aiutera a ridurre i livelli di stress, incrementare la
circolazione sanguigna, ottimizzare 'apporto di os-

respira!

tmiglioriesercizi
perlatua salute

sigeno e sviluppare maggior consapevolezza. Potra
inoltre essere di grande aiuto a chi soffre d’asma.

Durata: 54 minuti — € 14,50 — versione cofanetto

Danza del Ventre

Libera la tua femminilita

a Danza del Ventre di Amira rivela tutta l'affa-
scinante bellezza della danza mediorientale e ti
permette di celebrare la tua femminilitd! Con
questo DVD potrete imparare ad amare e a muovere
il vostro corpo con grazia e fiducia in voi stesse. Dan- ;
zerete al ritmo di brani pieni di energia e potrete im- danza
parare 30 e pitt movimenti fluidi e delicati per qua- s Ventre

Libera L3 tua femminilita
lunque etd, taglia, forma o esperienza!

videocorsol
COMPLETO

Durata: 80 minuti — € 14,50 — versione cofanetto

o
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| Cinque Tibetani

VIDEOTECA DELLA SALLTE

opo il grandissimo successo della prima
edizione de / Cinque Tibetani, Silvia Salva-
rani ripropone gli “esercizi dell’eterna gio-

SILVIA SALVARANI / ROSARITA BERARDI

vinezza” in un’edizione completamente rinnovata,

. .o . . . . La pratica
che comprende nuovi esercizi con i quali prepararsi

dell'eterna
giovinezza

al meglio all’esecuzione dei 5 Riti. Questa pratica in-
contra una naturale evoluzione nell’introduzione del
sesto e settimo Tibetano, che per la prima volta Sil-
via presenta in questo video, e che portano una an-
cora maggiore completezza ed efficacia a questa antica disciplina.

Durata: 40 minuti — € 22,90 — versione cofanetto

Saluto al Sole

Tecnica di rivitalizzazione solare

1 Surya Namaskara (SQJUtO al SOIC) ¢ una sequenza | s1ViA SALVARANI PRESENTA
. . . ] . .. = T ——

di movimenti e posizioni che permette di aprire i il .

propri centri alla energia solare, di origine divina. S

In termini pitt ‘occidentalf’, € anche un eccellente stru-

mento per sciogliere al meglio le tensioni e le rigidita [T
. 5 o5 rivitalizzazione
del nostro corpo, in modo da poterci muovere pitt e

sciolti e liberi, anche dal punto di vista mentale.

Durata: 100 minuti — € 22,90 — versione cofanetto

o
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Ai lettori e spettatori di Macro Video

ACROVIDEQO ¢ tra i leader in Italia nella produzione di DVD per il benesse-
re e la salute di Mente, Corpo e Spirito. La nostra missione ¢ realizzare e dis-
tribuire video che siano utili strumenti di conoscenza di sé e dell’ambiente in cui vi-
viamo, allo scopo di sviluppare indipendenza di giudizio, riconoscere la propria
divinita e rendersi consapevoli in ogni campo della vita.
Macrovideo si avvale dell’esperienza ventennale del Gruppo editoriale Macro.

Ogni anno vengono pubblicati piu di venti titoli di DVD Novita!

... sul nostro catalogo potete trovare i temi piu richiesti del momento: la spiritualita,
la salute e la cura del corpo, le tante tecniche di guarigione naturale, la nuova scien-
za, I'alimentazione e la cucina naturale, I'ambiente e i dibattiti sulla realta sociale, eco-
nomica e politica.

PIU DI UNA COLLEZIONE DI DVD...
PIU DI UN CATALOGO MULTIMEDIALE...
PIU DI QUELLO CHE IMMAGINI DI VEDERE...

Videocorsi completi e interattivi, documentari, dossiers, workshops, interviste, le-
zioni guidate ed esercizi, seminari, conferenze, reportages e film di alta qualita!
Tutti tradotti e doppiati in Italiano!

UNISCITI A NOI, CONDIVIDI LE ESPERIENZE!
MACROVIDEO: LA SCELTA COMPLETA!

Visita il sito internet: www.macrovideo.it

A breve saranno disponibili, tradotti in Italiano, tantissimi nuovi film e documentari
che stanno avvincendo il pubblico americano ed europeo, disponibili in esclusiva in
streaming solo su macrovideo.it.

OLTRE AD UNA RICCA SELEZIONE DI DVD SCOPRIRAI MOLTI APPROFONDI-
MENTI SUI TUOI TEMI E AUTORI PREFERITI!

Scrivete a:
New World Multimedia — Strada del Lavoro 33 int. 11, 47892 Gualdicciolo (RSM)

o via mail a: info@macrovideo.it
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