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IL GIOCO, SALE DELLA VITA

Il gioco "nutre” e da sapore a ogni
eta della vita. E questo & particolar-
mente vero se abbiamo giocato
bene, e tanto, nell'infanzia.

Il gioco, anche quando ¢ svolto in
modo apparentemente solitario, in-
troduce il bambino e la bambina in
una dimensione culturale e sociale,
contribuendo a strutturarne la per-
sonalita.

Gli scopi del gioco

Il gioco € sempre orientato da un
preciso scopo. In nessun altro mo-
mento della vita “reale” i bambini,
indipendentemente dal sesso, sono
cosi prevedibili come nel gioco,
quando accettano determinate rego-
le per auto delimitazione e auto de-
terminazione interiore.

Lo scopo che governa il gioco pud
essere pill 0 meno esplicito e consa-
pevole, ma viene sempre perseguito
creando una situazione fondata su
regole: puo trattarsi della semplice
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Permette di tradurre in azione, in
pensiero, in simbolo il mondo ester-
no e il mondo interiore, il significato
delle cose e i segni della cultura in
cui un bambino o una bambina cre-
scono, le tendenze, le paure, i desi-
deri irrealizzabili o gli affetti genera-
lizzati, cosl come li definisce Vy-
gotskij.

regola del “come se”, come nei giochi
di finzione (“Facciamo che io ero la
mamma e tu eri il papa”), oppure pud
trattarsi di sistemi di regole, ossia di
convenzioni che “governano” il gio-
co (non & vero che un alfiere si pud
muovere solo in diagonale su una
scacchiera, piuttosto € vero che nel
gioco degli scacchi, per convenzio-
ne, concediamo all’alfiere solo que-
sta direzione di intervento).

La regola base del “come se” per-
mette di distinguere nettamente le



attivita di gioco da quelle della vita
reale, e questo vale sia nell’attivita
ludica vera e propria, sia nell’attivi-
ta ludiforme, che, pur avendo finali-

Le motivazioni del gioco

Il gioco risponde a precise motiva-
zioni, a esigenze di carattere dinami-
co, tensioni che sono alla base del
comportamento proprio e altrui,
motivazioni base che sostengono,
espandono, esaltano le potenzialita
dell’essere umano, in tutte le eta
della vita:

* la comunicazione: il gioco, I'ascolto
attivo e il racconto sono dei potenti
mediatori per dare cifra educativa ai
linguaggi verbali e non verbali (gesti,
sonorita, immagini). I linguaggi appre-
si e usati sono molteplici, cosi come
i contesti significativi, ossia i micro-
sistemi fatti di storie di microscambi
con importanti figure di riferimento
e di interazioni con gli altri, con gli
oggetti e con un ambiente fisico e
sociale connotato storicamente e
culturalmente e contrassegnato da
confini e regole propri. Il gioco, in
quanto comunicazione, € strumen-
to di socializzazione e di apprendi-
mento, costituisce un terreno fertile
per coltivare la dimensione cogniti-
va, estetica, etico-sociale, esistenzia-
le del soggetto in eta evolutiva;

ta didattiche, viene proposta e ac-
colta come se fosse un gioco, con
gli stessi tratti di lievita, attivita, gra-
tuita.

* la socialita: il gioco conferisce un
aspetto educativo all'incontro, al-
I'esigenza di avere rapporti sociali
positivi e di misurarsi con la diversi-
ta (di genere, di eta, di appartenenza
culturale e religiosa, di dotazione per-
sonale). Come vedremo, I'osservazio-
ne del gioco infantile ci permette di
registrare una serie di risposte sociali
sempre pit mature e collaborative.
Le forme di gioco solitario (fatto in-
dipendentemente dagli altri bambi-
ni, anche se questi stanno [i accan-
to) e i comportamenti da spettatore
(la semplice osservazione degli altri
che giocano) diminuiscono progres-
sivamente; il gioco parallelo (il gio-
care accanto agli altri, semmai lo
stesso gioco) si intensifica; iniziano
poi a manifestarsi il gioco collabora-
tivo e collettivamente organizzato
(dove un “progetto di gioco” si co-
struisce tramite il contributo ideati-
vo ed esecutivo di piti bambini) e poi
il gioco di squadra;

e il movimento: il gioco permette di

imparare a controllare, mantenere e
cambiare attivamente la propria po-
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sizione e a espandere la propria cor-
poreita e il proprio sé nello spazio. Il
movimento soddisfa motivazioni co-
gnitivo-motorie: di locomozione (lo spo-
stamento attivo con o senza attrez-
zi); di equilibrio (il movimento e la ca-
pacita di reggersi con stabilita); di rit-
mo (la combinazione di azioni e ritmi
uditivi, visivi, tattili, oppure con oscil-
lazioni periodiche di attrezzi ecc.); di
autoaffermazione e competizione (la con-
ferma o il superamento dei propri
precedenti risultati o di quelli di al-
tri, la lotta per l'affermazione, ecc.);

* ['autoaffermazione: il gioco consente
di avere conferme e successo, po-
tenziando la capacita di emergere
attivamente e di eccellere anche di
fronte a eventuali ostacoli. La soddi-
sfazione dei desideri comporta un cer-
to grado di difficolta, ma viene perse-
guita in un clima di fiducia nelle pro-
prie possibilita e di incoraggiamento,
in cui lo sforzo viene approvato e pre-
miato. Lintensita della motivazione in-
dividuale € in funzione della probabi-
lita soggettiva di successo (tanto nei
giochi individuali che in quelli di squa-
dra). Una forte motivazione all’auto-
affermazione porta l'individuo e il grup-
po a cimentarsi con compiti né trop-
po facili né troppo difficili, quindi pos-
sibili e realizzabili. Per rafforzare la mo-
tivazione, nel proporre attivita di gio-
co e ludiformi — in ambito scolastico,
ma anche familiare — bisogna tenere
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conto dei risultati che un ragazzo o una
squadra riescono a ottenere (il livello
attuale), per indicare un livello succes-
sivo che puo essere raggiunto con il
debito aiuto (il livello potenziale);

* la costruzione: il gioco risponde al-
I'esigenza di progettare ed eseguire
concretamente qualcosa. La costru-
zione avviene attraverso molteplici
procedimenti: per contiguita, giustap-
posizione, incastro, manipolazione,
movimento ecc. I due momenti del
progettare e dell’eseguire concreta-
mente in eta infantile tendono a inte-
grarsi in un unico processo. Il pit del-
le volte, il bambino o la bambina
enunciano verbalmente I'oggetto che
intendono disegnare o costruire; al-
tre volte le suggestioni dei materiali
disponibili e I'immaginazione trasfor-
mano il “progetto” iniziale. In altri
casi, soprattutto nella scuola prima-
ria, I'imitazione e il realismo infantile
hanno il sopravvento. Va comunque
sottolineato che la disponibilita di ma-
teriali, strumenti, modelli, ambienti e,
pit in generale, i condizionamenti
culturali influiscono in maniera deter-
minante, integrandosi con le differenti
attitudini e personalita;

e ['esplorazione: il gioco permette di
raccogliere e organizzare informazio-
ni e di orientarsi nel "mondo”. I com-
portamenti esplorativi vengono sti-
molati da situazioni incongrue, con-



flittuali, problematiche, o comunque
differenti (sul piano percettivo e mo-
torio) rispetto alle situazioni abituali.
Spesso la soluzione di un problema
ne apre di nuovi o fa emergere I'esi-
genza di ulteriori analisi. La richiesta
dei “perché” e la conseguente produ-
zione di “soluzioni” da parte del bam-
bino, anche molto piccolo, corrispon-
de al reale piacere provato nello sta-
bilire connessioni tra oggetti ed eventi
secondo rapporti causali e nell'inte-
ragire attivamente con l'ambiente.
Nel chiedere all’adulto di raccontare
molte volte la stessa storia rimanen-
do fedele alla trama, il bambino non
solo pud esprimere il bisogno di “spe-
rimentarsi” di fronte a una determi-
nata situazione o paura, ma puo an-
che dimostrare di possedere struttu-
re coerenti e schemi relativamente
stabili su cui ancorare la motivazione
esplorativa della novita e del cambia-
mento;

* |'awentura: il gioco risponde all’esi-
genza di esperire la novita o di perse-
guire elevate prestazioni, provando il
piacere della partecipazione attiva an-
che nella tensione emotiva e accet-
tando condizioni di conflitto, rischio
o azzardo che richiedono impegno e
sforzo. Nei giochi avventurosi, le strut-
ture del reale vengono assimilate ad
ambiti lontani, a contenuti fantastici,
mitologici, fiabeschi. Inoltre, il carat-
tere ludico e reversibile che contraddi-

stingue il gioco permette di modifica-
re a piacere il livello di rischio reale o
fantastico, ponendo al riparo da gros-
se frustrazioni in caso di scacco. In-
fatti, qualora la situazione si rivelasse
eccessivamente pericolosa, € sempre
possibile il ritorno su un altro piano di
realta. I giochi avventurosi nell’ado-
lescenza si colorano anche di parti-
colari aspetti di critica e di sfida dei
tabu sociali;

* la fantasia e ['immaginazione: il gio-
co conferisce cifra educativa all’esi-
genza di configurare e trasfigurare og-
getti, relazioni, eventi. Da un punto
di vista fenomenologico, possiamo
dire che la fantasia si manifesta in
quelle situazioni di dormiveglia o di
relativa quiete in cui il soggetto ¢ as-
sorto, ma anche quando il soggetto,
pur svolgendo un’attivita (cammina-
re, guidare l'auto, leggere), se ne
estrania in parte per fantasticare. Da
un punto di vista psicoanalitico, cio
che determinera le caratteristiche
psicologiche di un individuo € la na-
tura delle sue fantasie inconsce, in-
sieme alla loro relazione con la real-
ta esterna. Secondo |'approccio sto-
rico, culturale e cognitivista di Vy-
gotskij, 'immaginazione ¢ la combi-
nazione in forme nuove di elementi
provenienti dall’esperienza, elementi
che acquistano una nuova configu-
razione propriamente mentale, che
attraverso il gioco pud confrontarsi

19



e agire come una nuova forza attiva
e innovativa sulla realta esterna (e
sulla sua rappresentazione mentale).
Il gioco, quindi, funge da mediatore
in un duplice viaggio: da un lato il
confronto-scontro dell'immaginazio-
ne con la realta, dall’altro il passag-
gio dall'immaginazione all’azione lu-
dica dell'individuo sulla realta. Nel
viaggio di andata possiamo definire
'immaginazione un “gioco senza
azione” (o anche un “gioco menta-
le”), mentre nel viaggio di ritorno (dove
le combinazioni mentali agiscono
nella realta) il gioco puod essere defi-
nito “immaginazione in azione”.
Sono idonei alle attivita di fantasia
quei contesti che permettono espe-
rienze di separazione, silenzio, iso-
lamento, inattivita o attivita mono-
tona; mentre sono sicuramente adat-
ti a nutrire 'immaginazione e la cre-
ativita i contesti ricchi di sollecita-
zioni culturali e sociali, che fornisco-
no dati percettivi reali su cui inne-
stare giochi di ruolo, drammatizza-
zioni, travestimenti e che attivano
giochi mentali e progetti di comuni-
cazione-espressione per analogia e
per contrasto. Ovviamente, possia-
mo pensare a strutture flessibili,
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aperte e democratiche, che lasciano
spazio per “mettere in circolo” I'im-
maginazione sotto forma di progetti
e processi di gioco. Queste motiva-
zioni alla base dell’attivita ludica
sono, molto frequentemente, depri-
vate e impoverite da un uso non se-
lettivo del medium televisivo, da for-
me ferree (o0 assenti) di controllo,
orientamento e repressione da par-
te dell’adulto e, in generale, da con-
testi di vita quotidiana intessuti di si-
lenzio/rumore (chiusi all’ascolto/comuni-
cazione), di solitudine (poveri di possi-
bilita di scambio relazionale con coeta-
nei e non), di immobilita/fissita (preclusi
al movimento), di autoritarismo-dipenden-
za e/o di permissivismo-abbandono (ca-
renti di coerenze e di spazi per esercitare
[ autoaffermazione e 'autonomia), di gio-
chi altamente strutturati e di una vita quo-
tidiana sotto-vuoto e sotto I'ombrello tele-
visivo (incapaci di promuovere la co-
struzione), di eccesso e/o carenza di regole
e confini (incapaci di permettere-pro-
vocare l'esplorazione), di eccesso e/o ca-
renza di impegno-sforzo-sfida (incapaci di
attivare-provocare il piacere dell’av-
ventura), di stereotipia (incapaci di la-
sciare spazio alla fantasia e all’'imma-
ginazione).



IL CERCHIO E IL SUO VALORE SIMBOLICO

Le mie lezioni di Giocayoga cominciano sempre in cerchio, perché la
forma del cerchio ci rimanda all’archetipo del codice dei segnali ma-
terni.

La simbologia del cerchio € presente in tutte le culture che conser-
vano un'impronta patriarcale. Non € casuale che, presso gli indiani
d’America, la "Nazione pellerossa” ritenesse che la propria forza na-
scesse dalla consapevolezza di appartenere a un cerchio sacro:

‘Avete osservato che tutto cio che un indiano fa é un circolo e tutto cerca
di essere rotondo?

Nei tempi andati, quando eravamo un popolo forte e felice, tutto il nostro
potere ci veniva dal cerchio sacro e finché quel cerchio non fu spezzato, il
popolo fiori.

Lalbero fiorente era il centro vivente del cerchio e il circolo dei quattro
quadrati lo nutriva: ['est dava pace e luce, il sud dava calore, ['ovest dava
la pioggia ed il nord, col suo vento forte e potente, dava forza e resistenza.
Questo sapere ci veniva dal mondo dell’ aldila, con la nostra religione.
Tutto cio che il potere del mondo fa, lo fa in un circolo.

1 cielo ¢ rotondo e ho sentito dire che la terra é rotonda come una palla e
cosi sono le stelle

Il vento quando ¢é piu potente gira in turbini.

Gli uccelli, fanno i loro nidi circolari perché la loro religione ¢ la stessa
nostra.

Il sole sorge e tramonta sempre in circolo.

La [una fa lo stesso e tutte e due sono rotondi.

Perfino le stagioni formano un grande circolo nel loro mutamento e sem-
pre ritornano al punto di prima.

La vita dell’uomo ¢ un circolo dall’ infanzia all'infanzia.

E la stessa cosa accade con ogni cosa dove un potere si muove”.

— NEIHARDT, JOHNN GNEISENAU, ARCOBALENO FIAMMEGGIANTE, 1962



Occorrente:
Fantasia.

Finalita:

Questo gioco, da
praticare in un
ambiente silen-
zioso e sereno,
favorisce l'atten-
zione e l'ascolto,
nel contempo
agevola e miglio-
ra la capacita di
esprimersi anche
nei bambini pil
timidi.

26

IL TELEGIORNALE DELLE BUONE NOTIZIE

Perché, per una volta, non trasformiamo il telegiornale in una
fonte di notizie positive?

In questo gioco tutti i bambini, dopo aver pensato a una
bella notizia da condividere con i compagni, si preparano e si
acconciano per andare in onda.

Regola importante: & consentito comunicare solo una bella
notizia per volta.

In uno specchio immaginario si sistemano i capelli, la cra-
vatta o il rossetto, e quando tutti saranno pronti, la telecamera
si accende.

Un bambino alla volta, rivolgendosi al gruppo, dira: “Buon-
giorno, io mi chiamo Matteo, e la bella notizia che vi voglio
raccontare oggi € la seguente...”.




Il telegiornale delle buone notizie

Quante notizie arrivano dal mondo,
si, ogni giorno, dai telegiornali!
Tzunami, incendi, cupe alluvioni...
rapine, guerre, frodi, aggressioni,
scippi e perfino tetre uccisioni.
Possibile ci siano soltanto

tutte queste disgrazie e cattiverie?
Sembra che, quasi quasi, il mondo stesso
sia giunto alla soglia del finire!

Allora ¢ proprio ora

che arrivi sul canale

un bel telegiornale

fatto con la famosa

‘mezza bottiglia piena’.

Quante buone notizie ci attendono

se noi sappiamo guardare per bene!
Mamme e papa che vanno a lavorare,
mamme che stanno in casa a cucinare,
nonne che accompagnano i bambini
nei verdi parchi a loro pin vicini;

e c'¢ il sole che sorge ogni mattina,
anche quando ¢ del tutto nascosto
dalla gran nuvola a lui pit vicina.
C’e la mamma che, dopo una sgridata,
ti accoglie fra le braccia,

perché ti ha perdonata...

c'e il tuo respiro che va su e giu
sprintoso e regolare,

e le tue salde gambe

che continuano ad andare...

forse ¢'é anche un bel cagnolino che ti se-
gue, vicino,

ovunque vuoi andare...

o ¢'e un fratellino

con cui sai far la pace,

dopo uno sgambettino

0 un'occhiata mordace.

E allora, perché no?

Facciamolo anche noi

un buon telegiornale

senza notizie amare,

che si possa gustare

come un buon cioccolato!

Ognuno pensi a una notizia sola,
bella e gustosa come un gelato;

poi vada a prepararsi

per essere ripreso in Ti Vu:

eccolo allo specchio a sistemarsi

la cravatta o il rossetto e i capelli...
Ecco che arriva la macchina da presa,
e gid qui, awiata...

[nizia la ripresa:

comincia la sfilata

delle buone notizie;

ognuno esordira con il ‘Buongiorno’
e poi con il suo nome:
“Buongiorno! 1l mio nome ¢ Giovanni
e la notizia bella

che vi raccontero

0ggi ¢ la seguente:

se ['ambiente ¢ sereno

e hai ['occorrente

(un po’ di fantasia e d’attenzione)
anche la timidezza sparira

e tutti ascolteranno con il cuore,
perché, anche se batte,

non fa proprio rumore'”.
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GIOCHI PER FAVORIRE L'ATTENZIONE

Lo scopo dei giochi proposti in que-
sta fase, e che comunque precedono
sempre gli asana, ¢ quello di “attira-
re” 'attenzione dei ragazzi, che, du-
rante il periodo scolastico, arrivano
alla lezione di yoga dopo la pausa
della mensa o durante l'intervallo. 1
messaggi piu sottili che ricevono, al
di la della comunicazione verbale,
sono rispetto, collaborazione re-
ciproca, aiuto... insomma, il gioco
riesce se tutti “"stanno al gioco”.

E piacevole notare come, con
estrema facilita e
pit rapidamente
di quanto non
avvenga per gli
adulti, i ragazzi
riescano a mante-
nere un ascolto
privilegiato di se

stessi, si immedesimino nel ruolo e
riescano proprio attraverso queste
modalita a superare talune momen-
tanee difficolta, come ad esempio
quella di praticare a coppie, con un
compagno dell’altro sesso.

Nella fase adolescenziale questo
specifico momento appare come
uno scoglio insormontabile. E per-
tanto necessario affrontarlo con
molta disponibilita e pazienza affin-
ché si possa concretizzare questa
simbiosi e non si abbia, invece, una

classe divisa a meta,
dove ragazzi e ra-
gazze sembrano
separati da una
barriera che, no-
nostante sia invisi-
bile, & di fatto diffi-
cile da superare.
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Occorrente:
Due piccole
sfere.

Musica
consigliata:
Molti brani
musicali hanno
come soggetto
una bomba, ad
esempio alcuni
di Venditti,

De André o
Piero Pelu.
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IL GIOCO DELLA BOMBA

Il principio del gioco & semplice, ma allo stesso tempo molto
divertente: i bambini sono disposti in ordine sparso e ballano.

Lattenzione deve essere mantenuta sulle due sfere, che ini-
zialmente l'insegnante lancia simultaneamente e in modo ca-
suale ai giocatori.

Lo scopo del gioco, pena la squalifica, € quello di non far mai
cadere a terra le palle “bomba” mentre vengono lanciate ai com-
pagni.

A volte la musica si arresta del tutto casualmente e tutti si
devono immediatamente fermare... e osservare gli altri.

Linsegnante, che funge da giudice, eliminera dal gioco chi fa
cadere la sfera, ma anche chi la lancia al compagno in modo
deliberatamente scorretto.

Questo gioco fa si che i ragazzi abbiano un momento di di-
vertimento sempre supportato da quei messaggi di collabora-
zione e aiuto reciproco cosi importanti all'interno di una classe.

Mediante la tipologia del gioco, il messaggio viene sperimen-
tato e compreso senza utilizzare modalita legate alla verbalizza-
zione, che spesso pud annoiare e distrarre.




Il gioco della bomba

Come quando arrivava

una tremenda Guerra,

veniva da aiutarsi sulla terra,

e 'Aiuto arrivava

agli uomini inseguiti, minacciati
da armi, prigionia e bombe a mano,
cost ora facciamo un buon gioco:

il Gioco che chiamiamo dell’ Aiuto,
e dalle palle-bombe ci salviamo. . .:

tutti siamo disposti nello spazio
in modo libero e giocoso di danza:
la musica ci porta con baldanza
in un'aria felice di topazio. ..

all’'improwviso ecco arrivare,
da chissa dove, due palline in aria!

Ma quelle due palline sono bombe

che — per star salvi— non devono atterrare:

guai se — cadendo — arrivassero a terra:
uno scoppio sarebbe assicurato!
Quindi tutti dovranno tentare

le due palline di certo afferrare:
ognuno con le mani provera

se stesso e [ compagni a salvare. ..
chi non riesce e la fa cadere,

dovra uscir dal gioco la per la,
come un calciatore della serie A
quando commette una scorrettezza.

La palla bomba non puo restar ferma
e quindi deve esser rilanciata

subito dopo che ¢ stata afferrata,

ma guai tirarla male al compagno
per farlo uscire prima dal tuo gioco:
sarebbe troppo ingiusto il guadagno!
percio chi tira male al compagno

e lui squalificato dal suo gioco!

Cosl tu scoprirai con piacere

che ¢ meglio viver tutti e aiutare,
piuttosto che da soli, s, salvarsi,
ma tristi come un contrabbandiere,
lasciando che agli altri

tocchi, nero, il morire...
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GLI ASANA PRINCIPALI

Questo paragrafo non puo riportare la descrizione completa di
tutte le posizioni dello yoga, vuole tuttavia essere un mezzo
che, allinsegna della tradizione, avvicini i bambini alla prati-
ca con leggerezza e piacevolezza...

La mia speranza € che i bambini, da soli, sfogliando que-
ste pagine, siano affascinati dalle posizioni e dalla possibili-
ta di giocare con esse.
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VRIKSHASANA

Vriksha significa albero.

Molto tempo fa tutti gli uomini erano buoni e onesti. In quei
giorni un albero magico che esaudiva tutti i desideri (Kalpa Vriksha)
cresceva sulla terra.

Gli uomini non avevano desiderio di possesso, perché pote-
vano avere facilmente tutto cid di cui avevano bisogno.

Ma con il trascorrere degli anni gli uomini divennero disonesti
e deboli: I'albero magico fu cosi spostato nel giardino di Indra, in
cielo. Non pensate che tutti gli alberi provvedano ai nostri biso-
gni? Essi ci donano fiori, frutti, legno... diventano la casa di molti
animali e uccelli. Inoltre, grazie alle radici, essi proteggono il ter-
reno dalle erosioni e dalle possibili frane.

Come gli alberi, gli asana dello yoga ci procurano molti bene-
fici. Salute, forza, flessibilita e concentrazione sono i frutti di una
pratica regolare.




Le posizioni che hanno il nome di un animale

MATSYA-ASANA - La posizione del pesce
Dalla posizione di Shava-asana (disteso sulla schie-
na con le braccia discoste dal tronco) punto i go-
miti lungo i fianchi, arcuando il dorso mentre in-
spiro, e simultaneamente porto la parte alta della
testa a contatto del pavimento. I piedi rimangono
uniti, le dita estese, le mani sono unite in preghie-
ra nella zona del cuore,

Nella variante avanzata, le gambe sono nella
posizione del loto, Padmasana.

Questa posizione € anche la controposizione
classica di Sarvanga-asana, la candela. Apporta vari
benefici: riporta in equilibrio il tratto cervicale e
agisce positivamente a livello polmonare, in caso
di asma o bronchiti. Come tutte le posizioni di
apertura del torace, favorisce il contatto con la
nostra parte emozionale, lo “spazio del cuore”: la
consapevolezza e la presa di coscienza di questo
aspetto del nostro essere ci rendono pit sensibili
e aperti al mondo. In questo senso la pratica dello
yoga € la via della trasformazione che ci porta a
raggiungere I'amore universale.

BHUJANGA-ASANA - La posizione del cobra
Dalla posizione prona, tenendo le gambe tese e i
piedi uniti, porto le mani sotto le spalle. Un'inspi-
razione completa mi aiutera, insieme alla spinta del-
le mani contro il pavimento, a sollevarmi, senza
staccare I'ombelico da terra. Il petto viene portato
in avanti, la testa quindi rovesciata all'indietro.

La posizione del cobra ha effetti benefici sulla
colonna vertebrale, che si fortifica, e sugli organi
addominali, stimola inoltre I'appetito.
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