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con i piedi con le ginocchia con le gambe

con la pancia con le braccia con le spalle con tutto il corpo

La polenta
Distendiamo le braccia di fronte al petto e intrecciamo le mani, immagi-
nando di impugnare un grosso mestolo (1); ruotiamo il busto in avanti 
e all’indietro (2), e intanto cantiamo questa canzoncina: «Ero in cucina, 
giravo la polenta, il bruco me l’ha spenta, il bruco me l’ha spenta. Ero in 
cucina, giravo la polenta, il bruco me l’ha spenta e non mi lascia star». 
L’esercizio termina con una corsetta sul posto da seduti, muovendo gam-
be e braccia, abbinata alla strofa finale (3): «Diamo la caccia al bruco, 
diamo la caccia al bruco, diamo la caccia al bruco, che non ci lascia star». 
Ripetiamo la sequenza invertendo il senso di rotazione del busto (4).

Il riscaldamento in piedi
Pur essendo estranei alla tradizione dello yoga classico, i giochi e le 
danze che vi proponiamo nelle righe seguenti servono come prepa-
razione alle fasi successive, in cui si eseguiranno gli elementi più tra-
dizionali (asana, esercizi di respirazione, meditazione ecc.); inoltre, 
contribuiscono allo sviluppo di doti che sono perfettamente coerenti 
con le finalità dello yoga per bambini: aiutano a scaricare le tensioni, 
a migliorare il senso del ritmo e dell’equilibrio, a favorire l’attenzione 
e la concentrazione, a creare l’armonia del gruppo.

La mia zia che sta a Forlì
L’esercizio prevede di eseguire una serie di movimenti che coinvolgo-
no ogni parte del corpo, introducendoli con la formula:

«La mia zia che sta a Forlì 

quando fa yoga con ...

fa così».

Il saluto al solda-timo
Il timo è una ghiandola molto importante per la nostra salute, 
perché ci protegge dalle malattie; però, ama dormire e, se si ad-
dormenta, noi ci ammaliamo più facilmente. Dobbiamo quindi 
tenerlo sveglio e, per farlo, ci serviamo del saluto al solda-timo: 
inspiriamo profondamente e, mentre espiriamo, pronunciamo 
a voce alta tutte e cinque le vocali massaggiandoci lo sterno con 
piccoli colpi delle mani (5).

1 2 3
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La tigre
Le tigri sono simili a grossi gatti, ma più forti e feroci. La 
posizione della tigre ricorda quella del gatto, ma è un po’ più 
impegnativa.
✤ Iniziate come nella posizione precedente, a quattro 
zampe, con braccia e cosce perpendicolari al terreno e 
ginocchia separate.
✤ Buttando fuori l’aria, arrotondate la schiena, portate il 
mento verso il petto e il ginocchio destro verso la fronte.
✤ Ora fate entrare l’aria, inarcate la schiena in senso 
opposto e sollevate petto e testa guardando in avanti; 
contemporaneamente spingete indietro e verso l’alto il 
tallone destro.
✤ Eseguite 4-5 ripetizioni con la gamba destra e poi lo stesso 
numero con la sinistra.

Benefici
Tonifica la schiena e aumenta la flessibilità delle anche. 
Rinforza i muscoli di cosce e glutei.

Il serpente che alza la testa
✤ Partite dalla posizione prona, 
tenendo le mani ai lati del tronco e i 
gomiti indietro.
✤ Chiudendo i glutei e tenendo 
le spalle basse, sollevate il tronco 
inarcando la schiena e scivolando un 
poco in avanti.
✤ Potete tenere la posizione per 
5-10 secondi, oppure ripetere alcuni 
movimenti su-giù.
✤ Fate entrare l’aria nei polmoni 
mentre assumete la posizione, fatela 
uscire mentre tornate proni.

Benefici
È una posizione che rinforza la 
muscolatura di sostegno della colonna 
vertebrale e la rende simmetrica. 
Incrementa la volontà e la capacità di 
attenzione ed è molto stimolante, per 
cui va bene eseguirla spesso ma non a 
lungo.

AVVERTENZE
Questa posizione, così difficile per gli adulti, 
è molto naturale per i bambini, almeno 
finché sono molto piccoli. I bambini di pochi 
mesi, quando sono messi proni, si inarcano 
in questo modo per potersi guardare attorno.

AVVERTENZE
Occorre controllare che i 
fianchi rimangano il più 
possibile orizzontali e 
paralleli, e che l’anca della 
gamba che si alza dietro 
non si sollevi rispetto 
all’altra.
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Il tavolo e la sedia
✤ Partite come nello scivolo (p. 105): 
sedetevi a terra con le gambe allungate, i 
piedi leggermente distanziati fra loro, le 
mani a terra dietro di voi con le dita girate 
verso i glutei o nella direzione opposta.
✤ Sollevate il bacino contraendo i glutei 
e piegate le ginocchia, cercando di far 
aderire completamente le piante dei 
piedi a terra.
✤ Spingete mani e piedi contro il 
pavimento e sollevate il bacino finché 
cosce e busto non sono allineati.
✤ Se vi sentite stabili, potete rovesciare 
la testa indietro, tenendo il collo 
morbido e rilassato.
✤ Mantenete per alcuni istanti, poi 
scendete.

A questa posizione potete abbinare 
quella della sedia: metà della classe può 
fare il tavolo e l’altra metà la sedia.
✤ Partite dalla posizione dell’elefante che 
mangia le foglie (p. 74).
✤ Piegate le ginocchia come se voleste 
sedervi.
✤ Unite i palmi delle mani e 
mantenendo le ginocchia piegate 
sollevate il busto, sino a raddrizzarlo il 
più possibile, quindi portate le braccia in 
alto, con le mani sopra la testa.
✤ Staccate i palmi e fate scendere le 
braccia di fronte a voi, all’altezza del 
petto.
✤ Tenete per qualche istante poi 
sciogliete.

Benefici
La posizione del tavolo rafforza polsi, 
braccia e spalle, irrobustisce i muscoli 
della schiena e del busto; quella della 
sedia aumenta la forza delle gambe, 
delle ginocchia e delle caviglie, e 
migliora la flessibilità delle articolazioni.

AVVERTENZE
La posizione del tavolo può essere più 
semplice partendo da seduti a gambe 
piegate invece che a gambe distese; quella 
della sedia partendo dalla posizione della 
montagna (p. 84) invece che dall’elefante.
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All love surround you: stringiamo le braccia intorno al petto (gesto 
dell’abbraccio), poi le riapriamo verso l’esterno e le portiamo sopra 
la testa (gesto della montagna), le dita delle mani si toccano (gesto 
della piramide).

And a pure light within you: uniamo le mani come a formare un 
fiore di loto, poi le facciamo scivolare all’altezza del cuore (padma 
mudra, gesto del fiore di loto: polsi a contatto, così come pollici e 
mignoli, le altre dita aperte a coppa).

Guide your way on: rivolgiamo i palmi verso l’alto e protendiamo le 
mani in avanti (gesto dell’offerta); ripetiamo 2 volte.

Ripetiamo l’intera sequenza dall’inizio, per 3 volte.

Sat Nam: ruotiamo le mani una sopra l’altra e portiamo le braccia 
aperte verso il cielo; ripetiamo 3 volte.
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