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Pacchetti Lezione Yoga

Hatha Yoga,Yin Yoga, Ashtanga Yoga

Q Mappa

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 e
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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Idee regalo benessere Yoga

® Descrizione

Nel cuore della Toscana, a Grosseto, le idee r
egalo benessere Yoga stanno conquistando
sempre piu persone alla ricerca di un dono s
ignificativo e rigenerante. In questo contesto
, Yoga Irene Filippeschi si distingue come un
punto di riferimento per chi desidera regalar
e un'esperienza di benessere autentica e tra
sformativa. L'essenza del benessere attraver
so lo Yoga Lo Yoga non & solo una pratica fisi
ca, ma un vero e proprio percorso di crescita
personale. Yoga Irene Filippeschi offre una g
amma di servizi che incarnano questa filosof
ia: - Lezioni personalizzate - Sessioni di medi
tazione guidata - Workshop tematici - Ritiri di
Yoga immersi nella natura Questi servizi rap
presentano un'opportunita unica per donare
benessere, consapevolezza e equilibrio interi
ore. Un'esperienza su misura per ogni pratic
ante Cio che rende speciale I'offerta di Yoga |
rene Filippeschi & I'attenzione al singolo indi
viduo. Ogni lezione, workshop o ritiro € prog
ettato tenendo conto delle esigenze specific
he dei partecipanti. Questo approccio perso
nalizzato garantisce che chiunque, dal princi
piante all'esperto, possa trarre il massimo be
neficio dalla pratica. La scelta dei luoghi per |
e sessioni di Yoga € curata nei minimi dettagl
i. Che si tratti di uno studio accogliente nel c
entro di Grosseto o di un'oasi di pace nella ca
mpagna toscana, I'ambiente & sempre pens
ato per favorire il rilassamento e la concentr
azione. Metodologie innovative per risultati t
angibili Yoga Irene Filippeschi integra tecnich
e tradizionali con approcci contemporanei, c
reando un metodo unico ed efficace. L'utilizz
o di supporti come cuscini, cinture e blocchi
aiuta a rendere le posizioni accessibili a tutti,
mentre l'introduzione di elementi di mindful
ness arricchisce la pratica. Il processo di inse
gnamento segue una progressione studiata:
* Valutazione iniziale delle capacita e degli o
biettivi * Introduzione graduale alle pratiche
piu adatte * Perfezionamento della tecnica e
approfondimento della consapevolezza corp
orea * Integrazione dei principi dello Yoga n
ella vita quotidiana Questo percorso struttur
ato assicura che ogni praticante possa speri
mentare miglioramenti concreti nel proprio
benessere fisico e mentale. Qualita e profess
ionalita al servizio del benessere La for; i
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one continua & un pilastro fondamentale per’
Yoga Irene Filippeschi. Partecipando regolar



mente a corsi di aggiornamento e seminari i
nternazionali, Irene mantiene un livello di co
mpetenza elevato, garantendo ai suoi allievi
I'accesso alle piu recenti scoperte nel campo
dello Yoga e del benessere. La qualita dell'in
segnamento & ulteriormente assicurata dall'
utilizzo di materiali di prima scelta e dall'atte
nzione all'igiene e alla sicurezza di ogni prati
ca. Questo impegno verso l'eccellenza si rifle
tte nella soddisfazione dei partecipanti, molti
dei quali scelgono di proseguire il loro
percorso con Irene per anni. Scegli Yoga Iren
e Filippeschi a Grosseto per idee regalo bene
ssere Yoga Regalare un'esperienza di Yoga c
on Irene Filippeschi significa offrire molto piu
di una semplice lezione: € un dono di beness
ere duraturo, un invito a intraprendere un vi
aggio di scoperta personale. La combinazion
e di competenza, passione e un approccio pe
rsonalizzato rende questa scelta un regalo p
rezioso e memorabile. Per esplorare le opzio
ni disponibili e trovare il dono perfetto per i
propri cari, € possibile contattare direttamen
te Yoga Irene Filippeschi. Un gesto d'amore v
erso se stessi 0 verso chi si ama, che porta b
enefici tangibili nella vita di tutti i giorni.

Contatti

IRENE FILIPPESCHI
Tel. 3928340170

V. Vico 2, Grosseto, 58100
Nessun orario indicato



