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Per la traslitterazione delle parole in Sanscrito si adotta il se-
guente metodo:  
Di seguito, le tavole alfabetiche:

TRASLITTERAZIONE
 in questo libro è stato adottato il 
seguente sistema di traslitterazione 

 Per la pronuncia fonetica, viene adottato il seguente  modello:

 Descrizione Sequenza multibyte:
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Interagire con i bambini

Cari Bambini, 
Con l’aiuto di questo libro, Crescere con lo Yoga, imparerete in ma-
niera giocosa a conoscere e a praticare lo Yoga attraverso le im-
magini e alcune brevi e interessanti storie. Le posizioni dello 
Yoga sono davvero semplici e facili da eseguire. Dobbiamo solo 
copiare le posizioni degli alberi, degli animali, degli uccelli, e 
così via. Praticare lo Yoga ci renderà forti e intelligenti, e non ci 
ammaleremo mai. Impareremo anche a eseguire le diverse po-
sizioni delle mani.  
Oltre al nostro corso, vi insegneremo anche alcuni giochi diver-
tenti da fare attraverso lo Yoga! Cari bambini, imparerete le poe-
sie dello Yoga, e cosa e come mangiare, imparerete a eseguire le 

posizioni giuste da seduti o in movimento, e la facile 
pratica del Saluto al Sole, lo jogging dello Yoga, e 
le regole della giusta respirazione, il Pranayam.  
Attraverso questo libro imparerete le posizioni 
semplici dello Yoga, utili a mantenere braccia, 

gambe e tutto il corpo attivi e pieni di energia; 
potrete poi praticarle da soli con entusia-

smo e con gioia. Venite! Impariamo 
tutti insieme lo Yoga, e insegnamolo 

anche a chi non lo conosce.   Il vostro fratello  
 
 

(Acharya Balkrishna)    
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Il Sole, la Luna e tutte le Stelle 
Li amiamo tutti intensamente 
Le sorgenti, i fiumi, il mare blu 
Le nuvole che toccano le belle colline, lassù 
Gli uccelli che volano nel cielo azzurro 
I fiori dai mille colori in terra. 
Quanto è bella la tua Creazione! 
 
Sei Onnipresente, o Dio!  

Preghiera
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Stare bene

Oh, possiamo tutti essere protetti 
Che tutti noi possiamo essere nutriti 

Possiamo lavorare insieme con grande energia 
Possa il nostro intelletto essere affilato 

Che non ci sia animosit$ tra noi. 
 

Dalla menzogna conducimi alla verit$, 
Dalle tenebre guidami alla luce, 

Dalla morte conducimi all'immortalit$. 
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Ardha-Padm$sana

Praticare lo Yoga $ cos$ semplice!
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 Vajr$sana

Ardha-Candr$sana
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 Dhruv$sana
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Tiryak-T$$$sana

Da destra

Piegarsi verso terra
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Ka$icakr$sana
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U$$r$sana

Makar$sana - 1

Makar$sana - 2
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A distendere le nostre braccia come gli uccelli 

A restare dritti in piedi come gli alberi

A piegare i nostri arti come la tartaruga

Abbiamo imparato
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A rimanere immobili come la montagna

Ad allungare il nostro corpo come il gatto

Sbattendo le gambe come una farfalla


