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Con emicrania si intendono i dolori al capo pul-
santi e ricorrenti che possono essere accompa-

gnati da nausea, vomito, ipersensibilità alla luce e 
ai rumori, visione imprecisa o capogiro. Non che 
ogni persona sofferente di emicranie sper imenti 
sempre tut t i quest i sintomi. I l dolore può essere 
avver tito sulla f ronte, ai lat i o sul ret ro, o anche 
in una combinazione di queste aree. 
Non sono il cervello o il cranio in sé a provocare 
dolore, ma la pelle del capo con tut t i i vasi san-
guigni sottostanti. I nervi che circondano il capo 
sono piuttosto sensibili alla pressione vascolare e 
quando i vasi sanguigni si espandono, si or igina 
dolore. La causa dell’emicrania è dovuta a una sovra 
espansione del cervello stesso, o dei vasi sanguigni 
dello scalpo a causa di una vasodilatazione procu-
rata dal rilascio di neurotrasmettitori, per esempio 
serotonina e norepinefrina.
Nel volume chiuso del cranio, la dilatazione delle 
ar terie del cervello conduce ad un incremento 
della pressione che si manifesta con l’emicra-
nia e che si calma quando si attuano pratiche 
tali da produrne un abbassamento.
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Le cause
Tra i  fat tor i  scatenant i  si  possono includere lo 
stress, alcuni cibi, cambi di tempo, la luce, profumi 
o odori, cambiamenti nelle abitudini del sonno e 
disordini al sistema endocr ino. Un t rauma avve-
nuto in passato al capo o al collo può essere alla 
radice del problema, come anche l’ereditar ietà , 
specie nei maschi.
La prat ica dello yoga come forma di t rat tamen-
to per l’emicrania si concentra sulla prevenzione 
del fenomeno, r iducendo lo st ress ed evitando le 
var ie cause degli at tacchi. È impor tante r it i rare 
la propr ia mente e i propr i sensi all’interno, cosa 
che si ot t iene at t raverso la prat ica degl i asana , 
pranayama e r ilassamento: questo aiuta a r idur re 
la f requenza e l’intensità delle emicranie. At t ra-

verso il lavoro dello yoga viene 
migliorata la ci rcolazione, 

si dà sollievo al sistema 
simpat ico e i l  f lusso 

d e l l a  c i r c o l a z io n e 
sang u ig na a l  capo 
è  equ i l ibra to,  co -
me anche il sistema 
nervoso centrale. 

Emicrania
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illustreranno sequenze  

per migliorare la capacità  

di guarigione di comuni disturbi  
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Questo obbiettivo si ottiene eseguendo gli asana 
con suppor t i adeguat i ,  in modo da mantenere 
la colonna all’interno. La spina dorsale si deve 
srotolare dal dietro al davanti e in un movimento 
verso l’alto, dal coccige al capo. Questa azione 
crea uno stato di equilibrio del f luido spinale e 
così la sua pressione nel sistema nervoso viene 
portata ad uno stato di normalità. 

la sequenza
Tutte le posizioni vanno eseguite con supporti in 
modo passivo e con piccolo movimento così da 
r idur re al minimo anche le sensazioni esterne. 
Gli occhi e le orecchie possono essere coperti da 
una benda, che permette ai muscoli del viso di 
r ilassarsi e di conseguenza di r ilassare i sensi. 
Anche i muscoli degli occhi si r ilassano con la 
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1 Adho Mukha Virasana
Dalla posizione seduta sui talloni, protet ti da 
una coper ta, estendi l’addome e il torace su un 
cuscino di altezza tale da sostenere l’addome, 
tieni con le mani i gomiti e riposa la fronte sugli 
avambracci. Questa posizione allevia la tensione 
alla nuca e al collo. Mantieni 2-3 minuti.

benda dando sollievo alla tensione del cervello. 
Con gli occhi r ivolt i al l’interno, la mente e i l 
sistema simpatico si r ilassano. 
B.K.S. Iyengar disse in una delle sue interviste 
sullo Yoga Terapia: “Si crea la malattia quando l’e-
nergia non si muove”. Quindi, attraverso la scelta 
degli asana e l’uso dei supporti, ci si propone di:
1) estendere la spina dorsale, 2) allungare il col-
lo, 3) apr i re la zona del le spal le, 4) apr i re ed 
espandere il torace per dare libertà al diaframma 
e polmoni, facilitando il respiro e il movimen-
to dell’energia 5) aprire gli inguini in modo da 
permettere all’energia di circolare liberamente.
Durante la sequenza, è importante ottenere l’op-
portuno feedback da parte dello studente, in modo 
da poter intervenire nella scelta dei suppor ti e 
nell’esecuzione dell’asana.

2 Parivrtta Adho Mukha Mirasana
Dalla posizione precedente, sposta i cuscini di 
lato e, mantenendo il bacino sui talloni, estendi 
il torace e il capo diagonalmente, tenendo l’addo-
me e il diaframma morbidi e r ilassati. Mantieni  
2 minuti per lato.

3 Janu Sirsasana
Dalla posizione seduta a terra, su di una coper-
ta r ipiegata, con le gambe distese, piega una 
gamba por tando i l piede cont ro la par te alta 
della coscia, estendi i due lati del torace in a-
vanti e porta la fronte su un cuscino appoggiato 
ad una sedia, allungando le braccia in avanti.  
2 minuti per par te.

4 Baradvajasana
Seduti di lato su un panchetto con il f ianco appog-
giato ad un cuscino ver ticale, a sua volta appog-
giato al muro, mantenendo le lombari allungate 
ruota il torace, la testa e il collo sul cuscino. In 
questo modo capo, collo e spalle si r ilassano. 1 
minuto per par te, r ipetere 2 volte.

5 Sarvangasana con la sedia
Siedi su una sedia con le gambe di lato, poi ruota il corpo 
estendendo le gambe oltre lo schienale della sedia, il ba-
cino sulla sedia e le spalle a terra, protette da un cuscino. 
La pratica regolare delle posizioni capovolte (quando il 
mal di testa non è presente) equilibra il f lusso sanguigno 
e r ilassa il sistema nervoso. Mantieni per 5 minuti.

6 Ardha Halasana con la sedia
Porta le spalle e il collo appoggiati ad un cuscino, le 
gambe su un panchetto come nel disegno con le lombari 
distese verso l’alto. Le braccia sono appoggiate a due 
coper te e il peso di un altro cuscino aiuta a r ilassare 
le gambe. Mantieni per 5 minuti.

7 Setubandha Sarvangasana con la panca
Sdraiati supino sulla panca con un panchetto arroton-
dato all’est remità, scivola indiet ro f ino a por tare le 
spalle fuori dal panchetto, su un cuscino appoggiato 
a ter ra. Questa posizione allunga completamente i l 
collo, espande il respiro e rinfresca la mente. Mantieni 
per 5 minuti.

8 Pranayama in Savasana
Con un cuscino sot to il torace, la testa sostenuta da 
coper ta piegata e una benda ar rotolata sugli occhi e 
tempie. Questa posizione crea uno stato di profondo 
rilassamento. Esegui inspirazioni profonde ed espira-
zioni interrotte da pause (Viloma pranayama). Almeno 
dieci minuti t ra r ilassamento e pranayama.


