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ATTIVITA DE

Astanga Yoga

- Mysore Style

- Classe Guidata Prima Serie

- Classe Guidata per semi-principianti

- Corso Neofiti, percorso di avvicinamento all’Astanga Yoga
Corsi di Formazione di Astanga Yoga:

- TT.C. Astanga Yoga Teacher Training Course - corso
formazione insegnanti 250h il primo anno e 150h il
secondo anno con Elena De Martin

- AY.IC. Astanga Yoga Intensive Course - corso intensivo di
Astanga Yoga 150h, approfondimento di teoria e pratica
con Elena De Martin

La Yoga Shala organizza e ospita costantemente eventi
e attivita che promuovono e divulgano i principi yogici.

PER INFO E ORARI: WWW.ASHTANGA-YOGA.IT
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WORKSHOP Q o
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La Yoga Shala organizza
workshop e ritiri invitando
alcuni dei piu prestigiosi
maestri di Astanga Yoga al
mondo.

Fra gli illustri ospiti Shatat R.
Jois, David Swenson, Eddie
Stern, Dena Kingsberg, M.A.
Jayashree, M.A. Narasimhan,
Shelley Washington, Tina
Pizzimenti, Gabriele Severini,
Susanna Finocchi, Juha
Javanainen, Adam Keen, Tim
Feldmann.

Elena De Martin propone ciclicamente a La Yoga Shala i
suoi seminari di approfondimento e ritiri residenziali nel
periodo estivo oltre che ritiri invernali nei Paesi tropicali.

Inoltre, Elena & ogni anno invitata a portare la sua grande
esperienza ad eventi nazionali e internazionali dedicati al
mondo dello Yoga, tra questi lo Yoga Festival di Milano al
quale ha aderito con entusiasmo fin dalle sue prime edizioni.
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SRI K.
PATTABHI
YEY

Nato nel 1915 da una povera famiglia indiana di
brahmini, & stato uno dei piu rappresentativi Guru della
Tradizione Yogica Indiana. Da giovanissimo diventa
discepolo diretto di Sri T. Krisnamacarya, il pit
riconosciuto Maestro dello yoga moderno, da cui
apprende la disciplina dell’Astangaa Yoga.

Studia Sanscrito e diventa professore al Sanskrit
University di Mysore, nel Sud dell’India. Sta vicino al
suo Guru per 25 anni e quando Krisnamacarya si
trasferisce a Madras con la sua famiglia si fa continuatore
del suo lignaggio yogico.

In una sala appartata della sua casa a Mysore apre
I’Astanga Yoga Research Institute (AYRI). Negli anni ‘70,
momento in cui I’Occidente ha bisogno di un
cambiamento e comincia a rivolgersi all’Oriente per
scoprirne la spiritualita, ’AYRI diventa il luogo di
riferimento dell’Astanga Yoga per migliaia di studenti
occidentali.

Sri K. Pattabhi Jois inizia cosi a viaggiare in America,
Europa, Australia per condividere il suo enorme sapere.
Insegna per oltre 70 anni, caparbiamente, facendo
diventare I’Astanga Yoga una delle discipline yogiche piu
praticate al mondo, anche grazie al lavoro dei suoi pit
vicini studenti. Muore nel 2009 e il suo ricordo vive ogni
giorno nella mente di chi lo ha conosciuto sia di persona
sia attraverso la pratica.
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Elena incontra ’Astanga Yoga nel 1999. Da subito sente

che quella é la sua strada e si dedica immediatamente
allo studio profondo della disciplina. Trova la sua prima
guida in Lino Miele da cui apprende la tecnica e la
passione per I'insegnamento.

Nel 2001 incontra per la prima volta Sri K. Pattabhi
Jois studiando con lui a Mysore e dal 2005, desiderosa di
approfondire il suo cammino alla sorgente, si reca
annualmente per diversi mesi all’Istituto di Mysore
diretto da Pattabhi Jois. Nel 2007 si trasferisce per piu di
un anno a Mysore con il figlio, dove oltre al suo studio
nella pratica intensa e quotidiana, inizia a studiare
Sanscrito, filosofia dello yoga, le scritture e i loro
chanting con i maestri Dr. M.A. Jayashree e Prof. M.A.
Narasimhan.

Elena ritorna costantemente a Mysore, dove continua il
suo studio sotto la guida di R. Sharath Jois, naturale
successore di Guruji scomparso nel 2009.

Attualmente, i suoi continui viaggi in India
mantengono sempre viva in lei quella passione e
quell’amore per lo yoga che tanto ha dato alla sua vita e
che condivide ogni giorno col suo insegnamento.

Nel 2012 dopo oltre 10 anni di insegnamento, apre a

Milano in una prestigiosa area della citta La Yoga Shala:

uno spazio di unica bellezza, ampio e completamente
nuovo, tale da diventare un “tempio sacro dell’Astanga Yoga”.

Yoga

SCUOLA DI ASHTANGA YOGA

SECONDO LA TRADIZIONE DI
SRI K. PATTABHI JOIS



samkhacakrasi dharinam

LA Astanga-Yoga Mantra Surya Namaskara - A
() vande guriinam caranaravinde A -
sandarsita svatma sukhava bodhe : :
QH ALA nih-Sreyase jangali-kayamane
samsara halahala mohaSamtyai
abahu purusakaram g « -

. . b - _ sahasra Sirasam Svetam
La Prlma Serle dell AS!:anga'Yoga pranamami patafjalim - ./) A
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Sﬁrya Namaskara - B 30 Samasthitih Ekam Dve Trini Catvari _ Parfica Sat Sapta Astau Nava Samasthitih
Caturanga Dandasana Urdhva-Mukha-Svanasana Adho-Mukha-Svanasana
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Samasthitih Ekam Trini Catvari Panca Sat Sapta Astau Nava Dasa Ekadasa Dvadasa Trayodasa Caturdasa Paficadasa Sodasa  Saptadasa Samasthitih

Yoga-Cikitsa
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Padangusthasana Utthita Trikonasana A Utthita Parsvakonasana A A B C D Parsvottanasana Utthita Hasta Ardha Baddha  Utkatasana A B
Pada-Hastasana Utthita Trikonasana B Utthita Parsvakonasana B Prasarita Padottanasana Padangusthasana Padamottanasana Virabhadrasana
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Parvattanasana Triang-Mukha Eka-Pada B C D Navasana

Pascimattanasana Ardha Baddha Padma Pascimattanasana Janu Su‘sasana Marircyasana
PaScimattanasana

L] , — L]
% Fondamenti dell’Astanga-Yoga
\ ! Drsti Bandha
y. 4 . . S
' Al :‘“ m ﬂ. & il punto dove poggia lo sguardo negli chiusura che contiene e canalizza
Asana: I’energia
Bhuja-Pidasana Kurmasana Garbha Pindasana A B C A B 1 - Nasagre, alla punta del naso Mauala Bandha, leggera contrazione
Supta-Karmasana Kukkutasana Baddha Konasana Upavistha Konasana 2 - Bhrumadhye, al terzo occhio verso |’alto dell’area posteriore del

3 - Nabicakre, all’ombelico pavimento pelvico. Mala = radice
4 - Angustamadhye, ai pollici

5 - Hastagre, alla mano Uddiyana Bandha (parziale), ritrazione
6 - Padayoragare, ai piedi del basso ventre verso la spina dorsale.
B y 7 e 8 - ParSvadrsti, verso il lato destro Uddiyana = volare verso I’alto
\ o sinistro
. m | k& 9 - Urdhvadrsti, verso ’alto Maula e Uddiyana Bandha sono
- : - Vinyasa coordinazione di respiro e sempre attivi durante tutta la pratica.

Supta Konasana Supta Padangusthasana Ubhaya Padangusthasana Setu Bandhasana Urdhva Dhanurasana PaScimattanasana movimento.
Urdhva-Mukha

PaScimattanasana

Chiusura

Mangala Mantra

3
svasti prajabhyah - paripalayantam
nyayyena margena - mahim mahisah
gobrahmanebhyah - Subhamastu nityam
lokah samastah - sukhino bhavantu
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Salamba Sarvangasana Halasana Karna-Pidasana  Urdhva-Padmasana Pindasana Matsyasana Uttana Padasana Sirsasana Baddha Padmasana  Yoga-Mudra Padmasana Utplutih 36 §antih §antih §antih
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