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Al Cus tornano le iniziative dedicate al 
benessere psicologico e fisico grazie 

alla collaborazione di istruttori con espe-
rienza decennale. Sabato 5 novembre, 
presso la palestra di Via Campegna, si ten-
gono due workshop sulle pratiche di rilas-
samento yoga in collaborazione con Shen 
Wellness Education & Health Coaching. 
Il workshop della mattina, dalle 10.30 al-
le 12.30, è dedicato al rilassamento atti-
vo realizzato attraverso pratiche yoga che 
portano a testa in giù. “Lo yoga è fatto di 
posizioni, respiro e meditazione. Le inver-
sioni sono pratiche che aiutano la circola-
zione energetica, rafforzano il diaframma 
e aiutano il tratto cervicale, che è un pun-
to del nostro corpo che si irrigidisce spes-
so a causa di stress e preoccupazioni. Le 
inversioni soprattutto portano il cuore ad 
essere sopra la testa, con dei benefici che 
non sono solo fisici, ma anche psicologi-
ci”, spiega la dott.ssa Laura Giustino, inse-
gnante di Yoga certificata ERYN 250 e Psi-
coterapeuta Olistica. Le attività sono ac-
compagnate dal sottofondo dell’handpan, 
uno strumento dal suono delicato e sug-
gestivo. Per partecipare non serve essere 
degli esperti dello yoga e non bisogna spa-
ventarsi per posizioni che possono sem-
brare complicate perché ognuno lavora 
rispettando le proprie capacità. “Il valore 
delle inversioni sta proprio nel cambio di 
prospettiva: l’effetto è interiore. Devi ave-
re una mossa di coraggio per andare a te-
sta in giù, perdendo i classici punti di rife-
rimento. Bisogna, quindi, avventurarsi nel 
guardare alle cose da una prospettiva di-
versa”, commenta l’istruttrice.

Il secondo workshop si tiene nel pome-
riggio del 5 novembre, dalle 17.00 alle 
19.00. In questo secondo incontro si pra-
ticherà il rilassamento passivo, approc-
ciando alle pratiche di massaggio Thai Yo-
ga. “Per ricostruire il contatto con l’altro, 
abitudine che negli ultimi anni siamo sta-
ti costretti a perdere, abbiamo pensato 
di proporre questa particolare pratica di 
massaggio accompagnata dal suono del-
le campane tibetane. Si potranno pratica-
re tra due persone che si conoscono già o 
tra sconosciuti, e in tutto il percorso d’ap-
prendimento saremo noi a guidare i movi-
menti”, spiega  Giustino. Le parti musicali 
nei due workshop sono curate da France-
sco Mosca, operatore con campane tibe-
tane (CSEN) e insegnante di yoga RYN 200. 
Si parla di workshop perché sarà poi possi-
bile ripetere le posizioni e le pratiche spie-
gate nella giornata a casa propria, in au-
tonomia. Si tratta, quindi, di una mini-for-
mazione più che di una semplice lezione. 
È prevista una quota di partecipazione di 
20 euro per il singolo workshop o di 30 per 
entrambi gli incontri, se si è iscritti al Cus 
Napoli, altrimenti andrà aggiunta la quota 
assicurativa giornaliera di 5 euro.

“L’idea dei workshop è nata per pubbli-
cizzare un corso che proponiamo con l’As-
sociazione Shen. Si tratta di un corso di 
formazione di 250 ore che rilascia un di-
ploma di operatore olistico in discipline 

bionaturali. È strutturato in 15 moduli, 
che toccano diversi ambiti del benessere 
psico-fisico, da elementi di medicina cine-
se ad alimentazione e longevità. Il corso è 
stato pensato soprattutto per gli operato-
ri a contatto con persone che vivono mo-
menti di difficoltà o stress, penso a psico-
logi, operatori sanitari, nutrizionisti, o a 
chi desidera lavorare in una Spa”, conclu-
de Giustino. Nello spirito di voler coinvol-
gere il più possibile i giovani, per gli uni-
versitari iscritti al Cus Napoli è previsto un 
significativo sconto nella quota di parteci-
pazione al corso.

Agnese Salemi

Basket, buona la prima

Alla prima partita di campionato, lo 
scorso 24 ottobre, la squadra di basket 
del Cus Napoli ha sconfitto gli avversari, 
il team AICS Basket Caserta, imponen-
dosi con 25 punti di distacco. “Rispet-
to all’anno scorso ci siamo ringiovaniti 
un po’: abbiamo dei nuovi compagni di 
squadra che hanno abbassato l’età me-
dia. La prima partita è andata molto be-
ne, abbiamo buone aspettative anche 
per le prossime. In generale, abbiamo 
ripreso ad allenarci già a settembre e la 
preparazione sta dando i suoi risultati. 
Siamo in una migliore condizione degli 
altri anni”, è il commento di Alessandro 
Scocca, cestista per il Cus Napoli e stu-
dente Magistrale di Ingegneria Struttu-
rale e Geotecnica alla Federico II.

Posizioni, respiro e meditazione: come

rilassarsi con le pratiche yoga


