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E’ ormai opinione comune che lo Yoga è in grado di migliorare la prestazione fisica 

(Ray, Hegde, & Selvamurthy, 1986; Ray et al., 2001) e la salute mentale (Ray, 

Mukhopadhyaya, & Purkayastha, 2001). 
Di recente, l’utilizzo dello Yoga ha ottenuto maggiore popolarità nel preparare gli atleti 

a competere (Donohue et al., 2006). Infatti, è stato dimostrato che gli esercizi di Yoga 

influenzano positivamente la flessibilità, la ventilazione, l’ipertensione, l’umore, la 
regolazione della respirazione e il rilassamento, tutti elementi coinvolti nel 

miglioramento della prestazione (Ives, 1989; Tyagi & Cohen, 2016). Per esempio, 

effettuare dei brevi esercizi di Yoga poco prima della corsa sembra possa migliorare in 

maniera significativa la prestazione del runner (Donohue et al., 2006). 
Lo scopo di questo workshop è quello di offrire una panoramica dell’uso delle tecniche 

Yoga negli interventi di tipo applicativo nello sport e nell’esercizio fisico, e fornire agli 

esperti di psicologia dello sport nuove idee e strategie per il miglioramento della 
prestazione. 

Nella prima parte del workshop sarà introdotto un riassunto della teoria riguardante le 

differenti tecniche Yoga (per esempio Ray, Pathak, Tomer, 2010). Nella seconda parte, 
invece, saranno suggeriti esempi pratici di interventi basati sullo Yoga. 

In questa parte specifica, lo scopo sarà quello di apprendere l’approccio olistico dello 

Yoga e sperimentare i suoi benefici utili per il miglioramento della prestazione.  
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