Ritrova il tuo equilibrio
con i corsi di yoga di
IRENE FILIPPESCHI
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e SONO Irene Filippeschi, insegnante appassionata di yoga con una profond

a connessione con la pratica e un amore per la condivisione di questa disciplina co
n gli altri. Ho conosciuto yoga e i suoi benefici durante il mio primo viaggio in Asia,
una decina di anni fa. Da quel momento yoga si inserisce nella mia vita in modo pr
ofondo tramite un percorso graduale. Ho studiato e praticato yoga con diversi mae
stri e tramite una scuola di formazione per insegnanti mi sono graduata RYT 600 Yo
ga Alliance riconosciuta a livello internazionale. (Hatha Yoga, Ashtanga Vinyasa, Yin
Yoga, e meditazione e Yoga Mindfulness per bambini) A 32 anni, ho percorso un via
ggio di scoperta e apprendimento in India, il cuore pulsante dello yoga, dove ho con
tinuato a studiare e approfondire la pratica yoga, meditazione e pranayama. Mi pia
ce continuare ad approfondire e ampliare la conoscenza di questa pratica millenari
a, ed essere uno strumento per gli altri. YOGA Yoga & una disciplina tanto antica qu
anto attuale. | percorsi proposti ci permettono di conoscere e riconoscere il nostro
corpo, riattivare la nostra energia vitale, liberarci dai condizionamenti esterni. | cors
i sono di yoga tradizionale: asana, pranayama, mudra, bandha, meditazione BENEF
ICI Attraverso il processo yoga calmiamo e purifichiamo la mente eliminando gradu
almente le tensioni. Risveglia e tonifica il corpo con posizioni e sequenze concepite
per aumentare forza, flessibilita, controllo della respirazione ed equilibrio psicofisic
0. Yoga e lavorare per migliorarsi: si sperimenta serenita, pace, flessibilita, forza, eq
uilibrio tonifica e snellisce il corpo aumenta la concentrazione riduce lo stress migli
ora la memoria e la capacita di apprendimento corpo e mente si rilassano Disintos
sica I'organismo Migliora I'equilibrio psicofisico Migliora la postura Migliora il sistem
a cardiocircolatorio Le lezioni sono rivolte a tutti i livelli: yoga & per tutti, per farlo b
asta avere un corpo e una mente. Quello che conta non & toccarsi la punta dei piedi
ma trovare un punto di equilibrio comodo e stabile. Sperimenta lo stile piu adatto a
te: HATHA YOGA Le lezioni di Hatha Yoga sono caratterizzate da una pratica gradua
le, con posizioni eseguite con ritmi lenti e movimenti morbidi, per aumentare di int
ensita man mano che i praticanti salgono di livello. Per chi non ha mai praticato yo
ga, Hatha Yoga pud essere un buon inizio. Lavora sulla respirazione, aumenta la vit
alita e la concentrazione. E' il tipo di yoga che si avvicina di piu alla tradizione, il piu
antico. Il termine Hatha, rappresenta le due polarita opposte “Ha” (energia solare) e
“Tha"” (energia lunare) che si esprimono in ognuno di noi. L'intento di Hatha Yoga &
quello di equilibrare e armonizzare queste due energie complementari. YIN YOGA E
' caratterizzato da un ritmo lento e caldo. Yin & I'energia femminile Le posizioni si te
ngono per diversi minuti. Calma le emozioni, stimola I'energia vitale dei meridiani e
degli organi e prepara la mente e il corpo per la meditazione. Adatto ad ogni eta e
ad ogni livello di pratica. Rilassa tutta la muscolatura ed elimina gli accumuli, ristabi
lizzando lo scorrere dell'energia nellintero organismo. E uno yoga calmo col ritmo |
ento. ASHTANGA YOGA In Ashtanga ogni movimento é collegato ad un respiro. Pos
e eseguite in ordine esatto, senza sosta. Questo tipo di yoga & perfetto per chi ha gi
a una conoscenza della pratica e vuole lavorare sul ritmo e sulla resistenza, miglior
are l'attivita cardio, ma senza tralasciare la mente. L'’Ashtanga Yoga richiede molta
disciplina ed ¢ un tipo di yoga molto impegnativo.
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® Descrizione

???? Vieni a ritrovare il tuo equilibrio con i cor
si di yoga di Irene Filippeschi, cogli 'occasion
e perfetta per iniziare o approfondire il tuo p
ercorso verso il benessere psicofisico. Attrav
erso un approccio personalizzato e coinvolge
nte, offro lezioni di yoga che aiutano a ritrov
are l'equilibrio interiore, migliorare la forma
fisica e calmare la mente. Sono Irene Filippe
schi, insegnante certificata RYT 600 Yoga Alli
ance, con una formazione completa e ricono
sciuta a livello internazionale. La mia passion
e per lo yoga € nata oltre dieci anni fa, duran
te un viaggio in Asia, e da allora e diventata
parte integrante della mia vita. Ho avuto il pr
ivilegio di studiare con maestri di fama mond
iale e di approfondire la pratica in India, la c
ulla dello yoga. Oggi condivido con entusias
mo questa antica disciplina con chi desidera
migliorare il proprio benessere e vivere in ar
monia con se stesso. v Yoga: una disciplina
per tutti Lo yoga e una pratica millenaria che
si adatta alle esigenze di ogni individuo, indi
pendentemente dall'eta o dal livello di esperi
enza. Non importa se sei un principiante o u
n praticante esperto: quello che conta & trov
are il tuo equilibrio e lasciarti guidare in un p
ercorso di scoperta e trasformazione. Le mie
lezioni si basano su un approccio completo c
he combina asana (posizioni), pranayama (re
spirazione), meditazione e rilassamento. La
pratica dello yoga ti permettera di: Migliorar
e la forza, la flessibilita e la postura. Tonifica
re e snellire il corpo. Ridurre lo stress e le te
nsioni quotidiane. Rafforzare la capacita di c
oncentrazione e la memoria. Stimolare il sist
ema cardiocircolatorio e disintossicare l'orga
nismo. Ritrovare serenita e pace interiore. C
orsi di yoga a Grosseto: quale stile scegliere?
Scopri il tipo di yoga piu adatto alle tue esige
nze: Hatha Yoga: Il pilastro della tradizione y
oga, perfetto per principianti e praticanti int
ermedi. Si concentra su movimenti lenti e flu
idi, migliorando la vitalita e la connessione tr
a mente e corpo. Con I'Hatha Yoga, troverai
equilibrio tra le energie complementari pres
entiin te, il “sole” e la “luna” (Ha e Tha). Yin Y
oga: Una pratica dolce e rilassante, adatta a
tutti i livelli. Le posizioni si mantengono per
diversi minuti, favorendo il rilassamento prof
ondo dei muscoli e stimolando il fluss
getico dei meridiani. Ideale per chi de
calmare la mente e prepararsi alla meditazio
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ne. Ashtanga Yoga: Una pratica intensa e din
amica per chi cerca una sfida. Le sequenze di
posizioni vengono eseguite in modo fluido e
coordinato con il respiro, migliorando forza,
resistenza e flessibilita. E particolarmente in
dicato per chivuole potenziare il corpo senz
a tralasciare il benessere mentale. Benefici e

olo esercizio fisico: & un viaggio che coinvolg
e corpo, mente e spirito. Praticando con cost
anza, potrai sperimentare numerosi benefici
, tra cui: Riduzione dello stress e delle tensio
ni emotive. Aumento della concentrazione e
della consapevolezza. Maggiore energia vital
e e serenita interiore. Miglioramento dell'eq

uilibrio psicofisico e della postura. Rinforzo

del sistema immunitario e miglioramento de
lla circolazione sanguigna. Perché scegliere |

one internazionale, porto con me un‘esperie
nza diretta e una passione sincera per quest
a pratica. Il mio obiettivo € rendere lo yoga a
ccessibile a tutti, creando lezioni che siano u
n momento di crescita personale e benesser
e. Mi piace guidare i miei allievi verso un per
corso di scoperta, aiutandoli a superare i pro
pri limiti e a riscoprire il piacere di vivere il m
omento presente. Un invito speciale per te ??
?? Che tu voglia migliorare la tua salute fisica
, ritrovare la serenita mentale o sempliceme
nte dedicarti del tempo, lo yoga puo trasfor

mare la tua vita. A Grosseto, ti aspetto per in
iziare insieme questo viaggio. Le mie lezioni

sono adatte a tutte le eta e a tutti i livelli: no

n servono particolari abilita, ma solo la vogli

ento per te stesso e scopri il benessere dello
yoga a Grosseto con Irene Filippeschi. La tua
mente e il tuo corpo ti ringrazieranno. Inizia

oggi il tuo percorso verso una vita piu equilib
rata e armoniosal! ????Q%-
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