
Piedi uniti, alluci uniti e talloni uniti, spalmare la pelle esterna ed 

interna della pianta del piede (di entrambi i piedi) per terra, alzare 

solo le dita per espanderle e poi riportarle a terra, il pi• 

distanziate possibile, sentire l'appoggio su tutta la pianta del piede, 

dietro come davanti, l'esterno come l'interno. Stirare le gambe e 

attivare i quadricipiti, spingendoli indietro, cos“ che le rotule 

salgono. Resistere con il sacro rivolto in basso. Mentre si spingono i 

piedi e gambe a terra, sentire 

innalzare la colonna vertebrale e i lati 

del busto in maniera uguale, come per 

staccare e impilare le articolazioni dal 

basso: caviglie, ginocchia, anche, 

vertebre, spalle, testa. Mentre la linea 

centrale del corpo sale, lasciare 

scendere le spalle ai lati, ruotandole 

indietro e stirando le braccia, palmi 

rivolti verso le cosce. Raggiungere la 

massima altezza con la sommitˆ del 

capo, e il collo lungo, immaginando di 

essere appesi al sofÞtto. Respirare e 

sentire che all'espiro la postura non 

cede, ma viene tenuta dall'impiego 

simultaneo da tutti gli innumerevoli 

muscoli implicati nella postura.

! !

Tite Togni

corsi di yoga e yoga per la corsa
Posizioni (Asana) e sequenze essenziali per una corsa pi• lunga, forte e veloce

TADASANA
La posizione della montagna

TADASANA! • la posizione che crea l'atteggiamento, quindi 
ancor prima di iniziare a correre, lo yoga insegna a...fermarsi 
per creare le fondamenta, azzerare la postura, per ritrovare 
l'allineamento. Bastano pochi secondi per sentire i piedi 
piantati per terra, il respiro calmo e la colonna che che si 
innalza dal basso Þno alla sommitˆ del capo, mentre le spalle 
scendono. Sarˆ questa memorizzazione semplice un grande 
strumento, un jolly, durante la corsa, quando ci si ricorderˆ di 
rilassare le spalle, alzare il torace, stirare la colonna per 
ridurre la tensioni. 



VARIAZIONE AL MURO CON 
LE BRACCCIA ALZATE

TITE TOGNI
Per informazione su 

corsi di yoga con Tite 
Togni potete visitare il 

suo sito        
www.tite.it

Il sito italiano 
dellÕIyengar Yoga dove 

potrete trovare un 
elenco degli insegnanti 

regione per regione: 
www.iyengaryoga.it

La rivista cartacea e 
online pi• accreditata 

con un ottimo 
calendario eventi e un 

utilissimo elenco 
posizioni nella 

versione online: 
www.yogajournal.it

Il sito della scuola 
Indiana e del maestro 
che pi• ha contribuito 

alla diffusione della 
disciplina 

www.bkslyengar.com

Il Corso di Corsa  
www.ilcorsodicorsa.com

Si parte dal basso: piedi uniti, dita dei piedi separate; piedi, gambe, cosce 

devono essere posti paralleli fra loro. Alzate le dita dei piedi per separarle: 
immaginate che la pianta del piede poggi salda su 4 rotelline, 2 anteriori e 2 
posteriori; spingete tutta la pianta del piede a terra, non servono solette per 

sentire. Estendete le cosce, spingendole indietro. La prova che avete allineato 
piedi gambe e cosce • la rotula: e la vedete salire piatta verso la coscia, avete 
stirato Þno in fondo. Stirando le gambe si sentirˆ stirare la colonna vertebrale 

verso l'alto, a partire dal sacro, che dovrˆ resistere verso il basso. Al muro ci si 
stupisce quanto bisogna spingere indietro le cosce per attuare l'allineamento 
delle spalle: esse saranno allineate in modo che le scapole siano piatte contro la 
cassa toracica. Da ultimo, la testa, l'ultimo anello di una catena di equilibri che, 

se ben costruita dal basso, non potrˆ che essere disposta su un collo ugualmente 
allungato dietro e davanti,! con l'occipite contro il muro o, comunque a picco sui 
talloni. Gli occhi guarderanno naturalmente orizzontali. Un mantra: Spalle 

lontane dalle orecchie e inguini rilassati! Non trattenere il respiro.!In conclusione, 
alla parete vorrete sentire: talloni, glutei, dorso, il proÞlo delle spalle e l'occipite: 
giustamente NON sentirete la zona lombare e cervicale, cui va conservata la 

loro concavitˆ Þsiologica. Ora portate lentamente le braccia distese sopra la 
testa. Dopo qualche respiro, riportate le 
braccia distese lungo il busto, senza lasciare 
che crolli il busto.

" " NamastŽ

!           Tite Togni

VARIAZIONE AD 
OCCHI CHIUSI

Socchiudete gli occhi, 

senza abbassare la testa, 

e sentire lÕappoggio di 

ciascuna pianta del piede 

e di entrambi i piedi 

insieme. Vi sentite 

radicati e centrali come 

una montagna, mentre 

respirate leggeri? Se non 

rispondente subito 

affermativamente, ma 

ricercate stando nella 

posizione e riprovandoci 

pi• volte, • normale: lo 

yoga • una disciplina e un 

viaggio nella 

consapevolezza, per 

correre meglio. 
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