
ANATOMYOGA - Scuola 
Biennale di Formazione 
Insegnanti
Uµ ápäc¾äì¾ b�pµµa«p c�p �µøp�äa c¾µ¾ìcpµĨa aµaø¾³�ca p 
��ì�¾«¾��ca c¾µ «a áäaø�ca ³�««pµaä�a jp««¾ Ğ¾�a. M��«�¾äa «a øĀa 
pìápä�pµĨa ìĀ« øaáápø�µ¾ aøøäaėpäì¾ Āµ aááä¾cc�¾ c¾µìaápė¾«p p 
ìc�pµø���c¾. 
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I� ²eµc�µ»� f�µ�aÃpÞ� 
²µ�²�»Ã� p�c�Ède:

Uµ aááäpµj�³pµø¾ aµaø¾³�c¾ ápäì¾µa«�ĨĨaø¾. 

L¾ ìøĀj�¾ jp««p µpĀä¾ìc�pµĨp aáá«�caøp. 

La ��«¾ì¾��a aµø�ca p �«� aìápøø� ìø¾ä�c� jp««¾ Ğ¾�a, ápä ø¾äµaäp 
a« ìpµø�äp aĀøpµø�c¾ jp« c¾äá¾.
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Il Metodo AnatomYoga 
A²²µ�ccp� 
C��»a²eÞ��e
Uµ�¾µp jp« ìaápäp 
ìc�pµø���c¾ c¾µ «a 
øäaj�Ĩ�¾µp Ğ¾��ca ápä 
�ac�«�øaäp «a áäpìpµĨa p «a 
c¾µìaápė¾«pĨĨa jp« "ãĀ� p 
¾äa".

Peµceîp��e Pµ�f��da
R�ø¾äµ¾ a« ìpµø�äp 
aĀøpµø�c¾ jp« c¾äá¾ p a««a 
c¾µµpìì�¾µp �µøpä�¾äp, 
aµjaµj¾ ¾«øäp «a ìp³á«�cp 
aĨ�¾µp.

Maµcmp� Regp»ÃµaÃ�
Aµaø¾³Y¾�a® � äp��ìøäaø¾ ja« 2011, c¾µ ³pø¾j¾ áä¾øpøø¾ ja 
C¾áĞä���ø©, a �aäaµĨ�a j� �µøp�ä�øà p c¾ääpøøpĨĨa.

Da« 2012, ä�c¾µ¾ìc�Āøa c¾³p ìcĀ¾«a j� �¾ä³aĨ�¾µp áä¾�pìì�¾µa«p 
�µøpäµaĨ�¾µa«p ápä �µìp�µaµø� Ğ¾�a (RYT 500H, RYT 250H PLUS,
YACEP p ONLINE), a���«�aøa a CSEN - CONI p Y¾�a A««�aµcp®.
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I 5 Pp�a»Ãµp de��a F�µ�aîp��e Bpe��a�e

1

MeÃ�d���gpa 
A�aÃ��Y�ga
I« cĀ¾äp jp««a ��«¾ì¾��a 
Aµaø¾³Y¾�a, c¾µ baì� 
ìc�pµø���c�p ápä Āµa 
c¾³áäpµì�¾µp áä¾�¾µja p 
c¾µìaápė¾«p jp««a áäaø�ca.

2

A�aÃ��pa e Fp»p���gpa 
A²²�pcaÃa
C¾µ¾ìcpµĨa jpøøa�«�aøa jp««a 
ìøäĀøøĀäa p jp« �ĀµĨ�¾µa³pµø¾ 
jp« c¾äá¾ Ā³aµ¾ aáá«�caøa 
j�äpøøa³pµøp a««a áäaø�ca Ğ¾�a.

3

Fp��»�fpa e SÃ�µpa de��� 
Y�ga
Lp äaj�c� áä¾�¾µjp jp««¾ Ğ¾�a, 
ja««a ìĀa pė¾«ĀĨ�¾µp ìø¾ä�ca 
a««p j�ėpäìp c¾ääpµø� 
��«¾ì¾��c�p.

4

Me�Ãe-C��»a²eÞ��eîîa-I�»eg�a�e�Ã�
Sė�«Āáá¾ jp««p caáac�øà j� «pajpäì��á p �pìø�¾µp 
jp««a c«aììp, �¾ca«�ĨĨaµj¾ì� ìĀ««a äp«aĨ�¾µp 
³pµøp-c¾äá¾.

5

A²²µ�f��dp�e�Ãp PµaÃpcp
Aìaµa, øĀø¾ä�µ� c¾µ �ppjbac¨ ė�jp¾, Ğ¾�a 
øpäaápĀø�c¾ p Āø�«�ĨĨ¾ jp««a ė¾cp ápä Āµ 
�µìp�µa³pµø¾ ajaøøaø¾ p �µc«Āì�ė¾.
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Fondamenti e Metodologia AnatomYoga
Docenti: Gaetano Zanni - Lisa Ragazzoni

I« ³pø¾j¾ Aµaø¾³Y¾�a ø� �µìp�µa a �µøp�äaäp «a 
ìc�pµĨa jp««'aµaø¾³�a p jp««a ��ì�¾«¾��a c¾µ «a 
ìaá�pµĨa jp««¾ Ğ¾�a øäaj�Ĩ�¾µa«p.

L'¾b�pøø�ė¾ � aµjaäp ¾«øäp «a ³päa pìpcĀĨ�¾µp jp««p 
á¾ì�Ĩ�¾µ�, ìė�«Āááaµj¾ Āµa ápäcpĨ�¾µp �µøpäµa 
c¾µìaápė¾«p jp« øĀ¾ c¾äá¾ p jp« ãĀ� p ¾äa. 

Ppäc�q � �³á¾äøaµøp: ãĀpìøa �Āì�¾µp j� ìc�pµĨa p 
øäaj�Ĩ�¾µp ø� ¾��äp Āµ aááä¾cc�¾ Āµ�c¾ ápä �« øĀ¾ 
ìė�«Āáá¾ ápäì¾µa«p p áä¾�pìì�¾µa«p, �¾äµpµj¾ø� �«� 
ìøäĀ³pµø� ápä Āµa áäaø�ca á�ć ì�cĀäa, p���cacp p 
øäaì�¾ä³aµøp.

C¾ìa �³áaäpäa�: aááä¾�¾µj�äa� �« c¾µcpøø¾ j� 
"ápäcpĨ�¾µp" ä�ìápøø¾ a "ä�cpĨ�¾µp", c¾³áäpµjpµj¾ 
c¾³p �« µ¾ìøä¾ cpäėp««¾ p«ab¾äa �«� ìø�³¾«� �µøpäµ� pj 
pìøpäµ�.

I³áaäpäa� c�p «a c¾µ¾ìcpµĨa áä¾�¾µja jp« c¾äá¾ 
³��«�¾äa «a áäaø�ca, ápä³pøøpµj¾ø� j� �Ā�jaäp øp 
ìøpìì¾ p � øĀ¾� �ĀøĀä� a««�pė� c¾µ ³a���¾äp 
c¾µìaápė¾«pĨĨa.
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Anatomia e Fisiologia Applicata allo Yoga
Colonna Vertebrale

B�¾³pccaµ�ca, ��ì�¾«¾��a p 
�pìø�¾µp jp««p áaø¾«¾��p ápä 
�Ā�jaäp � ³¾ė�³pµø� �µ ³¾j¾ 

ì�cĀä¾ pj p���cacp.

Apparato Muscolare
B�¾³pccaµ�ca aäø�c¾«aäp p 

³¾ė�³pµø¾ c¾µìaápė¾«p ápä 
¾øø�³�ĨĨaäp «a áäaø�ca p ä�jĀääp �« 

ä�ìc��¾ j� �µ�¾äøĀµ�.

Fisiologia del Respiro
I« áäaµaĞa³a c¾³p ³apìøä¾ 

�µøpä�¾äp, c¾µ �¾cĀì ìĀ« Npäė¾
Va�¾ p ìĀ««a Tp¾ä�a P¾«�ėa�a«p.

PäaµaĞa³a �µ ³¾ė�³pµø¾. 

Cosa imparerai
Sc¾áä�äa� «a c¾«¾µµa ėpäøpbäa«p 
µp««a ìĀa c¾³á«pìì�øà: øpä³�µ� 

pj pė¾«ĀĨ�¾µp.

Cosa imparerai
Aµa«�ĨĨpäa� «a b�¾³pccaµ�ca j� 

³Āìc¾«� p aäø�c¾«aĨ�¾µ� ápä 
caá�äp c¾³p «p �¾äĨp �µøpäµp p 
«a �äaė�øà a��ìc¾µ¾ ìĀ« c¾äá¾.

Cosa imparerai
Aááä¾�¾µj�äa� «'aµaø¾³�a p «a 

��ì�¾«¾��a jp««'aááaäaø¾ 
äpìá�äaø¾ä�¾ p jp««a 

³Āìc¾«aøĀäa j�a�äa³³aø�ca.

D¾cpµø�: Gapøaµ¾ Zaµµ� - L�ìa Ra�aĨĨ¾µ� - G�¾ėaµµ� Aìøa 
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Concetti Avanzati di 
Anatomia

Bio-tensegrità
I« c¾äá¾ c¾³p äpøp 
j�µa³�ca ė�ėa, j¾ėp �«� 
p«p³pµø� �µ c¾³áäpìì�¾µp 
"�«ĀøøĀaµ¾" a««'�µøpäµ¾ j� 
Āµa äpøp c¾µø�µĀa j� 
øpµì�¾µp.

Fascia e Recettori
I« «�µ�Āa���¾ µaìc¾ìø¾ jp« 
c¾äá¾, ja� áä¾áä�¾cpøø¾ä� 
a««a "�aìc�a «�ãĀ�ja" 
c¾µøpµpµøp ìaµ�Āp p 
«�µ�a. I« ì�ìøp³a ė�ìcpäa«p p 
«p ìĀp äp«aĨ�¾µ�. 

Movimenti e Relazioni Nascoste
Lab¾äaø¾ä�¾ c¾µ pc¾�äa��a ápä ¾��pøø�ėaäp �µ øp³á¾ äpa«p «p 
j�µa³�c�p ė�ìcpäa«� p ³Āìc¾«aä� jĀäaµøp �«� aìaµa.

D¾cpµø�: Gapøaµ¾ Zaµµ� - L�ìa Ra�aĨĨ¾µ� - Daė�jp B¾µ��¾äµ¾
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Fp��»�fpa e SÃ�µpa de��� Y�ga
D�ce�Ãe: Maµc� Pa»»aÞa�Ãp

V�a��päa� a««p äaj�c� jp««¾ Ğ¾�a, ja« ìĀ¾ ìė�«Āáá¾ µp« 
VI-V ìpc¾«¾ a.C. ��µ¾ a««'päa ³¾jpäµa.

Aááä¾�¾µj�äa� «a ���Āäa cpµøäa«p j� Paøaµ¥a«� p �« ìĀ¾ 
"Täaøøaø¾ ìĀ««¾ Y¾�a" (Y¾�aìĀøäa). 

C¾ìa �³áaäpäa�: ė�a��päa� a««p äaj�c� jp««¾ Ğ¾�a, ja« 
ìĀ¾ ìė�«Āáá¾ µp« VI-V ìpc¾«¾ a.C. ��µ¾ a««'päa ³¾jpäµa. 
D�ìø�µ�Āpäa� øäa «¾ "Ğ¾�a áäp³¾jpäµ¾" p «¾ "Ğ¾�a 
³¾jpäµ¾ øäaµìµaĨ�¾µa«p", ìápìì¾ á¾ìøĀäa«p p µ¾µ 
ìpøøaä�¾.

Ppäc�q � �³á¾äøaµøp: ãĀpìøa áä¾ìápøø�ėa ìø¾ä�ca p 
��«¾ì¾��ca ø� �¾äµ�äà Āµa ì¾«�ja baìp cĀ«øĀäa«p, 
ápä³pøøpµj¾ø� j� �µìp�µaäp «¾ Ğ¾�a µ¾µ ì¾«¾ c¾³p 
áäaø�ca ��ì�ca, ³a c¾³p Āµ ca³³�µ¾ ìá�ä�øĀa«p p j� 
aĀø¾øäaì�¾ä³aĨ�¾µp c¾µ äaj�c� ³�««pµaä�p.

Eìá«¾äpäa� «¾ Ğ¾�a øaµøä�c¾ p «p c¾µcpĨ�¾µ� jp« "c¾äá¾ 
ì¾øø�«p" (KĀµja«�µ�, C�a¨äa, Maµøäa) p ä�ápäc¾ääpäa� «p 
¾ä���µ� jp««¾ Haø�a Y¾�a.
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Mente, Consapevolezza e Gestione 
dell'Insegnamento

PNEI
Pì�c¾µpĀä¾pµj¾cä�µ¾�³³Āµ¾«¾
��a: «a c¾³á«pììa äp«aĨ�¾µp 
³pµøp-c¾äá¾ p «'�µ�«ĀpµĨa ìĀ««a 
ìa«Āøp.

Praticare con Lentezza
C¾«ø�ėaäp «'aìc¾«ø¾ �µøpä�¾äp 
aøøäaėpäì¾ �« "Saµ¨a«áa" 
(áä¾á¾ì�ø¾ ìĀbc¾µìc�¾) p 
áäaø�c�p j� jpáä¾�äa³³aĨ�¾µp.

Gestione del gruppo
Caáac�øà j� �pìø�äp Āµ �äĀáá¾ 
�µ ³aµ�päa µ¾µ ��Āj�caµøp.
Aááä¾�¾µj�äa� c¾µcpøø� c¾³p
"p³áaø�a" p "aììpäø�ė�øà".

Perché è importante
D�ėpµøpäa� Āµa �Ā�ja p���cacp p c¾³áaìì�¾µpė¾«p, caáacp j� cäpaäp Āµ c«�³a j� ��jĀc�a p ì�cĀäpĨĨa µp««a 
c«aììp, �pìøpµj¾ «p j�µa³�c�p j� �äĀáá¾ p «p p³¾Ĩ�¾µ� j����c�«� c¾µ ³aøĀä�øà p c¾µìaápė¾«pĨĨa.

D¾cpµø�: E«�ìabpøøa RaĨĨab¾µ� - Gapøaµ¾ Zaµµ�
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A²²µ�f��dp�e�Ãp »È��a 
PµaÃpca deg�p A»a�a

A»a�a a 360°
Lab¾äaø¾ä�¾ áäaø�c¾ ìĀ �¾ä³p, �ĀµĨ�¾µ� p ì��µ���caø� jp�«� 
aìaµa, ì�a ja« áĀµø¾ j� ė�ìøa b�¾³pccaµ�c¾ c�p 
aäc�pø�á�c¾. 

Y�ga e P�»ÃÈµa
Oììpäėaäp p ajaøøaäp «a áäaø�ca, ėa«Āøaµj¾ «a á¾ìøĀäa jp� 
µ¾ìøä� a««�pė� ja j�ėpäìp aµ�¾«aĨ�¾µ� ápä �jpµø���caäµp «p 
cä�ø�c�øà.

PaÃ���gpa e Y�ga
Aááä¾cc�¾ øpäaápĀø�c¾ c¾µìaápė¾«p ápä ajaøøaäp «a 
áäaø�ca a««p pì��pµĨp j� a««�pė� c¾µ c¾µj�Ĩ�¾µ� j� ìa«Āøp 
áaäø�c¾«aä�.

D¾cpµø�: Gapøaµ¾ Zaµµ� - L�ìa Ra�aĨĨ¾µ� 
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N�da Yoga - Il Potere del Suono
Docenti: Sandro Spagnoli - Anna Ferrari 

SøĀj�aµj¾ �« N�ja Ğ¾�a p �« Caµø¾ Aä³¾µ�c¾, 
abbäaccpäa� ì�a «a øpcµ�ca ė¾ca«p c�p «p áäaø�c�p 
¾«�ìø�c�p jp« ìĀ¾µ¾. C¾³áäpµjpäa� c¾³p �« ìĀ¾µ¾ µ¾µ 
ì�a ì¾«¾ Āµ'¾µja j� áäpìì�¾µp, ³a Āµa �¾äĨa c�p "�µ-
�¾ä³a" p "cäpa ¾äj�µp".

C¾ìa �³áaäpäa�: ãĀpìø¾ ápäc¾äì¾ ø� �¾äµ�äà Āµ ìpø 
c¾³á«pø¾ j� c¾µ¾ìcpµĨp p ab�«�øà ìøĀj�aµj¾ �« Naja 
Y¾�a p �« Caµø¾ Aä³¾µ�c¾, abbäacc�aµj¾ ì�a «a øpcµ�ca 
ė¾ca«p c�p «p áäaø�c�p ¾«�ìø�c�p jp« ìĀ¾µ¾.

Ppäc�q � �³á¾äøaµøp: ãĀpìø¾ áä¾�äa³³a ø� ¾��ä�äà 
bpµp��c� c�p ėaµµ¾ ¾«øäp «a ìp³á«�cp øpcµ�ca ė¾ca«p, 
�³áaøøaµj¾ áä¾�¾µja³pµøp «a øĀa áäaø�ca p ãĀp««a
jp� øĀ¾� a««�pė�, ìø�³¾«aµj¾ áä¾cpìì� j� ä�pãĀ�«�bä�¾ p
cpµøäaøĀäa. Sė�«Āáápäa� «a caáac�øà j� aìc¾«ø¾ áä¾�¾µj¾, 

j�ìø�µ�Āpµj¾ øäa «'Āj�äp, �« ìpµø�äp p «'aìc¾«øaäp �µ Āµa 
³ĀøĀa äp«aĨ�¾µp øäa µ¾� p �« ³¾µj¾.

C¾µøaøøac� Scaä�ca «p jaøp jp««a 1a aµµĀa«�øà
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