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“Educate i piccoli perché un giorno possano contribuire alla creazione di un mondo più 

empatico, intelligente, puro, sereno.”1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 Tenzin Gyatso, XIV Dalaï Lama. 
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Introduzione 

 

Lo yoga, un’antica disciplina nata in India oltre duemila anni fa, rappresenta un sistema 

integrato di pratiche fisiche, mentali e spirituali finalizzate a promuovere l’unione armoniosa 

di corpo, mente e spirito. Le sue origini affondano nella filosofia vedica, orientata al 

raggiungimento della consapevolezza di sé e del benessere. 

Lo yoga ha riscontrato un’ampia diffusione nel corso del Novecento in Occidente, 

trasformandosi e adattando modalità e contenuti alla cultura occidentale. Da pratica 

prevalentemente spirituale, si è progressivamente evoluto in uno strumento volto al 

benessere psicofisico, trasformandosi in forme sempre più accessibili e in sintonia con i bisogni 

della società contemporanea.  

Questo processo di occidentalizzazione ha dato vita a numerosi approcci dello yoga che, pur 

mantenendo i principi fondamentali della disciplina originaria, si concentrano principalmente 

sul totale benessere della persona. Questo ha reso lo yoga accessibile a un pubblico sempre 

più ampio, favorendone l’integrazione in diversi ambiti, tra cui quello educativo. 

Nel contesto educativo contemporaneo, caratterizzato da ritmi frenetici e da livelli crescenti 

di stress, emerge con maggiore urgenza la necessità di strumenti formativi capaci di 

promuovere lo sviluppo armonico del bambino, non solo sul piano cognitivo, ma anche su 

quello emotivo, relazionale, corporeo e motorio. In questa prospettiva, la scuola, in quanto 

luogo di formazione per eccellenza, ha il compito di offrire opportunità educative che 

sostengano la crescita globale dei bambini. 

Negli ultimi anni, l'interesse per la pratica dello yoga è cresciuto in modo significativo, con 

l'obiettivo di promuovere un approccio più olistico e globale alla formazione del bambino. Lo 

yoga, caratterizzato dalla combinazione di movimenti consapevoli, respirazione e 

rilassamento, rappresenta un'opportunità innovativa per l’educazione dei bambini, poiché 

favorisce non solo lo sviluppo delle capacità motorie, ma anche il miglioramento della 

concentrazione, della gestione dello stress, dell'autocontrollo e delle competenze sociali. 

Inoltre, lo yoga si propone come uno strumento inclusivo, in grado di adattarsi ai bisogni 

individuali, migliorando la qualità della vita, la percezione corporea e la regolazione emotiva, 

anche per i bambini con disabilità attraverso approcci multisensoriali.   
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Il presente lavoro si propone di analizzare i benefici che la pratica dello yoga può offrire per 

favorire una crescita armonica e completa del bambino, nonché di approfondire le modalità 

di integrazione dello yoga all’interno del contesto scolastico. Verranno inoltre esaminate le 

strategie più efficaci per progettare e realizzare lezioni che combinino elementi dello yoga e 

dell’attività motoria. In particolare, sarà analizzata la letteratura scientifica che documenta i 

benefici fisici, psicologici, cognitivi e sociali derivanti dalla pratica dello yoga nei bambini. 

Verranno inclusi anche aspetti pratici, con esempi concreti di attività da proporre a scuola, 

supportati dal racconto di esperienze dirette. 

La tesi si articola in cinque capitoli. Il primo capitolo offre una panoramica storica e filosofica 

dello yoga, analizzandone le origini, l’evoluzione e i principi fondamentali. Il secondo capitolo 

approfondisce l’adattamento della pratica all’età evolutiva, esplorando i benefici specifici 

dello yoga per lo sviluppo motorio, emotivo e cognitivo dei bambini. Il terzo capitolo è 

dedicato al ruolo dello yoga come strumento di inclusione, mettendo in luce il suo potenziale 

nei percorsi educativi per bambini con disabilità e bisogni educativi speciali (BES). In questa 

prospettiva, un aspetto essenziale dello yoga è il suo potenziale inclusivo, promuovendo la 

partecipazione attiva, nel rispetto dell’individualità di ciascun bambino. Il quarto capitolo è 

dedicato allo yoga educativo, uno specifico approccio pedagogico che si integra pienamente 

nel contesto scolastico come pratica educativa a tutti gli effetti, che può favorire un 

apprendimento significativo, migliorare la concentrazione, la gestione delle emozioni e 

potenziare le competenze socio-relazionali, contribuendo così alla crescita integrale del 

bambino. Saranno inoltre analizzate esperienze pratiche documentate dalla letteratura 

scientifica. Infine, il quinto capitolo raccoglie testimonianze e impressioni di insegnanti di yoga 

che hanno sperimentato lo yoga in contesti scolastici ed extrascolastici, offrendo così una 

prospettiva concreta sull’applicazione della pratica. 
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CAPITOLO 1: Lo yoga 

 

1.1. Una panoramica storica e teorica 

 

1.1.1 Le origini 

 

Lo yoga è una disciplina praticata da secoli ed è l’antenato di tutte le pratiche che mirano 

all'auto miglioramento. Le sue origini millenarie risiedono in India2 e risalgono a circa 5000 

anni fa3, anche se le origini precise, a causa della trasmissione orale e della segretezza dei suoi 

insegnamenti, sono incerte. Talvolta descritta come “scienza antica”4, lo yoga non è una 

religione ma una pratica basata su una filosofia che trae origine dalla cultura vedica5. Con il 

termine Vedismo o cultura vedica gli storici e gli orientalisti intendono il luogo dove tale 

cultura acquisì le sue prime caratteristiche, diventando un sistema di pensiero che esplora la 

connessione tra il corpo, la mente e lo spirito, ponendo così le basi per un approccio olistico 

alla vita umana. 

Letteralmente il termine “yoga” deriva dal sanscrito yuj- e significa unire, connettere, 

concentrare l’attenzione, utilizzare e applicare6. Esso simboleggia, quindi, l’unione tra 

l’individuo e l’Universo7, inteso come la necessità di soggiogare e disciplinare il proprio corpo 

per raggiungere l’armonia e l'equilibrio. La pratica dello yoga non si limita, infatti, alla 

componente fisica, ma include anche tecniche di meditazione e di controllo della respirazione, 

 
2 Sono stati rinvenuti numerosi sigilli tra i resti della valle dell’Indo, raffiguranti figure di persone in posizioni di 

yoga, suggerendo la presenza della pratica già 3.500 anni fa. Yoga in Viaggio (n.d.) La storia dello Yoga: un viaggio 

Millenario. Yoga in viaggio. Data ultima consultazione 20/10/2025. Da: https://www.yogainviaggio.it/la-storia-

dello-yoga-un-viaggio-millenario/. 
3 Cronologia che riflette una stima storica definita da Max Muller, storico tedesco di grande fama, ma non esiste 

una certezza assoluta circa l'epoca precisa della sua comparsa, come sottolineato da S. Compagnino e D. 

Martinelli (2002). 
4 Jaerschky J., Yogananda P. (2016). Lo yoga di Yogananda. Ananda Edizioni. 
5 Filosofia associata alla popolazione indiana che compose i testi sacri conosciuti come i Veda indicata come 

Saptasindhu, in sanscrito सप्त ससिंधु, ovvero terra dei sette fiumi. Christopher Minkowski (2025, 20 febbraio). 

Scienza Vedica: periodo Indiano: i Veda. Istituto della enciclopedia italiana fondata da Giovanni Treccani S.p.A. 

Data ultima consultazione: 20/03/2025. Da: https://www.treccani.it/enciclopedia/scienza-indiana-periodo-

vedico-i-veda_(Storia-della-Scienza)/. 

6 Iyengar B.K.S. (1993). Compendio di teoria e pratica dello yoga. Roma, Edizioni Mediterranee, p.15. 
7 “è connesso con il latino iugum cioè giogo”. Compagnino S., Martinelli D., Yoga per tutti, 2002, Firenze, Giunti 

Gruppo Editoriale, p. 7. 

https://www.yogainviaggio.it/la-storia-dello-yoga-un-viaggio-millenario/
https://www.yogainviaggio.it/la-storia-dello-yoga-un-viaggio-millenario/
https://www.treccani.it/enciclopedia/scienza-indiana-periodo-vedico-i-veda_(Storia-della-Scienza)/
https://www.treccani.it/enciclopedia/scienza-indiana-periodo-vedico-i-veda_(Storia-della-Scienza)/
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che hanno lo scopo di creare un'armonia tra corpo, mente e spirito. Così, lo yoga diventa un 

sistema filosofico che utilizza una serie di pratiche fisiche e mentali specifiche indirizzate al 

raggiungimento del benessere complessivo dell'individuo e alla longevità. 

Patanjali8, uno dei filosofi fondanti dello yoga, noto per aver codificato per la prima volta gli 

insegnamenti in testi sacri chiamati yoga Sutra9, dichiara che lo scopo principale della pratica 

è quello di calmare i flussi incessanti dei pensieri della mente e di sviluppare la piena 

consapevolezza del proprio corpo e della propria mente. Tale visione enfatizza lo yoga non 

solo come una pratica fisica, ma anche come un percorso integrato che coinvolge tutti gli 

aspetti dell'essere umano, dalla dimensione fisica a quella spirituale10. 

La conoscenza della teoria yogica, come detto sopra, è stata raccolta in testi, oggi definiti sacri, 

i quali raccolgono e sintetizzano i fondamenti e i principi della filosofia yogica. I più importanti 

sono i Veda, lo Yogasutra e il Mahabharata. Ciascuno di questi testi, seppur con caratteristiche 

e obiettivi differenti, offre una visione generale e un insieme di pratiche che continuano a 

essere fondamentali per la comprensione e la pratica dello yoga.  

I Veda11, essendo i testi sacri più antichi, contengono insegnamenti spirituali e filosofici che 

sono alla base della cultura indiana. Il termine Veda significa infatti, conoscenza12 in quanto 

all’interno di questi testi si trova la spiegazione dell’esistenza umana. 

Lo yogasutra di Patanjali fornisce una guida strutturata per il percorso yogico, raccogliendo 

l’essenza e la conoscenza della filosofia che sta alla base della pratica yogica tramite 196 

aforismi13, chiamati Sutra, a loro volta suddivisi in quattro libri14. Questi testi descrivono un 

 
8 Ritenuto il padre dello yoga è vissuto presumibilmente tra il 500 a.C. e il 200 a.C. A lui si attribuisce la scrittura 

degli Yoga Sutra, libri sacri della filosofia yogica. In Iyenegar B.K.S., (2010). Commento agli yogasutra di Patanjali. 

Edizioni mediterranee, p. 24. 
9 Testo sacro della filosofia yogica, risalente al II secolo a.C. Ivi, p. 27. 
10 Compagnino S., Martinelli D. (2002). Yoga per tutti. Firenze, Giunti, p. 10. 
11 Chiamati Shruti, ovvero “Ciò che è udito”, i veda, già esistiti e tramandati oralmente da generazione in 

generazione, solamente tra il 1500 e il 500 AEC (periodo vedico) furono messi per iscritto. World History 

Encyclopedia (2009) I veda. Data ultima consultazione: 18/02/2025. Da: 

https://www.worldhistory.org/trans/it/1-11715/i-veda/. 
12 World History Encyclopedia (2009) I veda. Data ultima consultazione: 18/02/2025. Da: 

https://www.worldhistory.org/trans/it/1-11715/i-veda/  
13 Iyenegar B.K.S., Commento agli yogasutra di Patanjali, 2010, Edizioni mediterranee, p. 26. 
14 In sanscrito pada, ovvero filo, dando l’idea di un filo che conduce. La parola sanscrita sutra ha nel termine 

“sutura”. Significa infatti “filo” e ha poi ampliato il suo significato designando una “connessione”, il “tenere 

insieme”. Yoga Academy S.r.l. (2025, 28 febbraio). Yoga Sutra di Patanjali: il testo, le interpretazioni e le 

implicazioni nello yoga moderno. Yoga Academy Data ultima consultazione: 20/02/2025 Da: 

https://yogaacademy.it/yoga-sutra-patanjali/ 

https://www.worldhistory.org/trans/it/1-11715/i-veda/
https://www.worldhistory.org/trans/it/1-11715/i-veda/
https://yogaacademy.it/yoga-sutra-patanjali/
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percorso formativo verso la stabilità della mente e l’abbandono alle abitudini che danno gioie 

sensoriali. Patanjali descrive in maniera scientifica il cammino dello yoga nonostante non 

faccia quasi mai riferimento diretto alle posizioni fisiche15 della pratica in sé dello yoga, 

focalizzandosi quindi sulla spiegazione filosofica della disciplina che si può apprendere 

attraverso la pratica, evidenziando nuovamente l’importanza di una visione olistica del 

benessere. 

Infine, il Mahabharata, definito come il poema epico dell’India16, contiene insegnamenti sul 

dharma17 e sulla pratica spirituale, integrandosi con i principi della filosofia dello yoga. Il 

dharma, infatti, rappresenta i doveri religiosi e si divide a sua volta in cinque categorie 

fondamentali, le quali variano a seconda dello stadio della vita in cui ci trova, del mestiere 

svolto nella società, delle proprie caratteristiche individuali e biologiche18. 

Questi libri accolgono quindi le conoscenze millenarie di pratiche antichissime che sono 

utilizzate ancora oggi, dimostrando come gli studi della fisiologia umana antichi siano 

praticabili ancora oggi con risultati notevoli. 

 

1.1.2 I principi fondamentali 

 

Lo yoga non è né “solo una ginnastica”19 né pura filosofia, avendo radici in entrambe. La 

filosofia dello yoga si fonda su principi cardine quali l'autodisciplina, la non-violenza20, il 

distacco e l'auto-realizzazione; la pratica dello yoga pone come pilastri la postura, la 

respirazione e la meditazione e la loro interconnessione. Attraverso la pratica, l'individuo si 

impegna a raggiungere un equilibrio e un'armonia interiore, migliorando sia la qualità della 

vita che la comprensione del sé.  

 
15 A eccezione della postura, la quale deve essere comoda e confortevole durante la pratica.  
16 Istituto della Enciclopedia italiana fondata da Giovanni Treccani S.p.A. (1934) Ballini A., Mahabharata. Data 

ultima consultazione: 18/02/2025. Da: https://www.treccani.it/enciclopedia/mahabharata_(Enciclopedia-

Italiana)/. 
17 Il termine deriva dalla radice sanscrita “dhr”, che significa “sostenere”. 
18 Il dharma rispettivamente dell’uomo (purusha-) e della donna (stri-). 
19 Chiattaro, L. (2025). Neuroscienze dello Yoga, evidenze sulla pratica. Mimesis, p.20. 
20 In sancrito ahisma, forma desiderativa del verbo han "uccidere" o "nuocere". In questo caso “non-uccidere”, 

ovvero il suo opposto, s’intende la non-violenza. 

https://www.treccani.it/enciclopedia/mahabharata_(Enciclopedia-Italiana)/
https://www.treccani.it/enciclopedia/mahabharata_(Enciclopedia-Italiana)/
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Patanjali ha definito i principi fondanti dello yoga classico, o yoga ashtanga, come le otto 

membra dello yoga21. La sua definizione si basa sull’idea che siano necessari otto stadi per 

purificare la mente, sviluppare la percezione di sé e raggiungere l’autorealizzazione22.  

Tali principi comprendono innanzitutto gli yama e niyama, che rappresentano rispettivamente 

le astinenze e le osservanze, costituendo la base etica della disciplina23. Tra gli altri principi 

ricordiamo gli asana e il pranayama, quelli maggiormente conosciuti da chi pratica lo yoga.  

Gli asana rappresentano le posizioni corporee o posture24 che vengono adottate durante la 

pratica. Sono posizioni che variano dalle più semplici ad altre molto complesse che devono 

essere mantenute per un certo periodo di tempo, richiedendo uno sforzo fisico e mentale. 

Prendersi cura del proprio corpo riveste un ruolo fondamentale nella filosofia yogica, poiché 

il corpo stesso è considerato un tempio in cui risiede il Divino, ovvero l’Atman25. L’esercizio 

regolare degli asana favorisce un benessere globale di ogni parte del corpo fisico aiutando 

anche lo sviluppo di concentrazione e disciplina, elementi preparatori essenziali per la 

meditazione.  

Il pranayama si riferisce agli esercizi per il controllo ritmico della respirazione 26. Sono delle 

pratiche che consentono di regolare il flusso energetico vitale, indirizzandolo verso specifiche 

aree del corpo, al fine di favorirne la distensione e portare al benessere fisico. 

I quattro principi finali rappresentano la parte mentale e spirituale della filosofia yogica, 

portando il corpo fisico a uno stato di immobilità. Questi principi sono il pratyahar, il dahara, 

il dhyana e il sahamadi, i quali rappresentano rispettivamente gli stadi dell’astrazione, della 

concentrazione, della meditazione e dell’estasi27.  

I primi tre stadi sono noti come la ricerca esteriore, quindi del se’ fisico, mantenendo un corpo 

sano e forte28. Gli altri stadi rappresentano la ricerca interiore, conducendo l’uomo a uno stato 

di armonia tra mente e corpo. 

 
21 Chiattaro, L. (2025). Neuroscienze dello Yoga, evidenze sulla pratica. Mimesis, p.10. 
22 S. Singh, Le vie del Dharma (2012) Bis Edizioni. 
23 Iyengar B.K.S. (1993). Compendio di teoria e pratica dello yoga. Roma, Edizioni Mediterranee, p.18. 
24 Ibidem. 
25 Ivi, p.19. 
26 Ivi, p.18. 
27 Ibidem. 
28 Ibidem. 
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In sintesi, questi insegnamenti guidano l’individuo verso un percorso di trasformazione 

interiore, conducendolo verso un’esistenza armoniosa, in equilibrio, che favorisce il 

raggiungimento di uno stato di pace e felicità.  

 

1.1.3 Tipi di pratica 
 

Esistono numerosi stili di yoga, ciascuno con un proprio approccio e con obiettivi specifici che 

spaziano dal miglioramento fisico alla riflessione spirituale e meditativa. Alcuni si concentrano 

principalmente sull'aspetto fisico e psicologico della pratica, mentre altri privilegiano la 

meditazione e la riflessione profonda. 

 

L'Hatha Yoga29, probabilmente il più conosciuto in Occidente, si focalizza principalmente 

sull'esecuzione delle posture fisiche, gli asana, e sul controllo del respiro, il pranayama30. La 

sua pratica regolare mira al miglioramento della flessibilità muscolare e della mobilità della 

colonna vertebrale, oltre a favorire una maggiore consapevolezza del corpo. Il termine Hatha 

deriva dal sanscrito ed è composto da due termini: - ha, che simboleggia l’energia solare e 

maschile, e - tha, che rappresenta l’energia lunare e femminile31. Questa dualità simboleggia 

l'unione degli opposti, rappresentando l'equilibrio tra le forze che governano il corpo e la 

mente, attraverso il controllo del prana, o energia vitale. L’Hatha yoga è una pratica 

accessibile a tutti, indipendentemente dall'età o dalla preparazione fisica, e offre numerosi 

benefici fisici, psicologici e spirituali. 

 

Il Raja yoga, noto anche come "yoga regale" o "yoga della mente", è una pratica meditativa 

che pone in particolare evidenza il controllo e la purificazione della mente32. Si tratta di una 

disciplina che deriva dalla tradizione degli Yoga Sutra di Patanjali33, dove la meditazione e la 

 
29 Fondato da Swami Goraknath intorno al XII d.C. 
30 Compagnino, S., Martinelli, D. (2002). Yoga per tutti. Firenze, Giunti gruppo Editoriale, p. 17. 
31 Yoga in formazione, Bellomo M., Hatha Yoga la via dello sforzo. Data ultima consultazione 23/02/2025 Da: 

https://www.yogaformazione.it/hatha-yoga/  
32 Compagnino S., Martinelli D. (2002). Yoga per tutti. Firenze, Giunti gruppo Editoriale, p. 16. 
33 I sutra sono aforismi, letteralmente “fili”, e descrivono gli otto stadi necessari per l’esecuzione del Raja yoga, 

di cui cinque riguarda l’aspetto esteriore e tre l’aspetto interiore, come sottolineato da Compagnino e Martinelli, 

(2002). 

https://www.yogaformazione.it/hatha-yoga/
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concentrazione mentale sono al centro della pratica, lasciando in secondo piano l'aspetto 

fisico. In questo stile di yoga, la meditazione aiuta a raggiungere uno stato di calma mentale, 

favorendo la serenità interiore e un miglioramento della consapevolezza. Il Raja yoga 

rappresenta un cammino che va oltre l’esecuzione degli asana e delle tecniche respiratorie, 

mirando all’ascolto profondo e all'attivazione di un processo di auto-osservazione. 

 

L'Ashtanga yoga, che affonda le sue radici nell'Hatha yoga, è un approccio dinamico ed 

energizzante34 che si sviluppa seguendo le direttive degli otto rami35 descritti da Patanjali. 

Principalmente a partire dagli anni '70, si è iniziato a praticare questo stile che si caratterizza 

per una sequenza precisa e rapida di posture, accompagnata da una sincronizzazione tra il 

respiro e il movimento. L'Ashtanga yoga è rigoroso e fisicamente impegnativo che aiuta a 

migliorare la forza, la flessibilità e la resistenza fisica. Le pratiche di asana, pranayama, e la 

concentrazione mentale seguono un ordine progressivo, che culmina nella meditazione e nella 

contemplazione. È quindi adatto a chi ha già dimestichezza con lo yoga e ricerca dinamismo, 

flessibilità e sforzo fisico. 

 

Il Vinyasa yoga, creato nel XX secolo da Krishnamacharya, si sviluppa dalla tradizione 

dell'Ashtanga yoga36 e si distingue per l'attenzione alla fluidità e alla continua connessione tra 

respiro e movimento. La parola “Vinyasa” significa “collocare in modo preciso” e si riferisce 

alla progressione armonica37 delle posizioni in relazione al respiro. Questo stile, molto 

dinamico ed energetico, prevede l'esecuzione di sequenze di asana che vengono unite con un 

respiro ritmico38. 

 

Il Kundalini yoga, che trae il suo nome dal termine sanscrito "kundal", che significa "anello" e 

simboleggia un serpente arrotolato, si concentra sull'attivazione dell’energia creativa e sulla 

vitalità. Questa pratica energetica e trasformativa richiede una grande disciplina, poiché mira 

 
34 Chiattaro, L. (2025). Neuroscienze dello Yoga, evidenze sulla pratica. Mimesis, p.13. 
35 Gi otto rami dello yoga visti nel paragrafo precedente, ovvero Yama, Nyama, Asana, Pranyama, Pratyahara, 
Dharana, Dhyana e Samadhi. 
36 Ibidem. 
37 È un approccio che basa la sua sequenza sul Vi-nyasa krama. ll significato rimanda al posizionarsi (nyasa) in 

maniera speciale (vi) con gradualità (krama). 
38 Chiattaro, L. (2025). Neuroscienze dello Yoga, evidenze sulla pratica. Mimesis, p.13. 
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a risvegliare la Kundalini, una forza latente che si trova alla base della colonna vertebrale39. 

Attraverso asana, respiro, mantra e meditazione, questo tipo di yoga attiva la consapevolezza 

e favorisce l’espansione della coscienza. I praticanti sono spesso incoraggiati a indossare abiti 

bianchi, ritenuti utili per migliorare l'attenzione, favorire l'autocura e promuovere il benessere 

spirituale. 

 

L'Ananda yoga, che significa "yoga della beatitudine interiore", si basa sulla combinazione di 

asana, respirazione e affermazioni mentali per raggiungere stati elevati di consapevolezza. 

Derivato dall'Hatha yoga, questo stile incoraggia la pratica di pensieri positivi e affermazioni 

che vengono ripetute durante l’esecuzione degli asana. L’obiettivo è raggiungere una 

profonda sinergia tra mente e corpo, migliorando l’atteggiamento mentale e contribuendo a 

una trasformazione positiva. 

 

Infine, il Mantra yoga si concentra sull'uso di mantra, sequenze di parole o suoni ripetuti 

ritmicamente per calmare la mente e risvegliare la consapevolezza interiore. La recitazione di 

mantra, come l’Om40, è considerata un potente strumento per favorire l’espansione della 

coscienza e il riequilibrio energetico. 

 

In sintesi, ciascuno stile di yoga offre pratiche diverse che rispondono a esigenze differenti, 

ma tutti condividono l’obiettivo di promuovere un equilibrio tra corpo, mente e spirito, 

favorendo una trasformazione globale del praticante. La scelta del tipo di yoga più adatto 

dipende dalle caratteristiche personali, dall’età di coloro che praticano e dagli obiettivi 

individuali, ma anche una pratica quotidiana breve può portare a significativi benefici fisici e 

mentali. 

Le pratiche di Hatha yoga e Vinyasa yoga sono diventate quelle più comuni praticate oggi nei 

centri fitness e nelle palestre, dove lo yoga viene proposto principalmente come una forma di 

allenamento fisico piuttosto che come un cammino spirituale. In effetti lo yoga che si pratica 

oggi in Occidente ha portato a privilegiare l'aspetto fisico e dinamico della pratica, mentre la 

dimensione spirituale, sebbene presente, assume un ruolo secondario. Lo yoga in Occidente 

 
39 Ivi, p.14. 
40 Il Pranava Om stimola gli organi vitali interni del corpo, in modo particolare il cervello, cuore e stomaco, come 

affermato da Compagnino e Martinelli (2002). 
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si è adattato alle esigenze e alle aspettative di una cultura diversa, mettendo talvolta in 

secondo piano la sua natura di cammino spirituale e filosofico volto all'unione di corpo, mente 

e spirito. 

 

1.2 Tra Oriente e Occidente: un’evoluzione della pratica e della filosofia 

 

Lo yoga ha intrapreso un lungo e articolato percorso attraverso i secoli, giungendo in 

Occidente nel XIX secolo e continua ad avere un impatto significativo sulla cultura, sulla 

spiritualità e sulle società occidentali. In risposta alla crescente frenesia della vita moderna, 

questa pratica ha trovato un terreno particolarmente favorevole per svilupparsi, offrendo 

un'opportunità per il ristabilimento dell'equilibrio psico-fisico e del benessere. Molte persone, 

al giorno d’oggi, cercano nell’esercizio dello yoga un modo per ritrovare equilibrio e 

benessere, attraverso un approccio olistico41. 

Tuttavia, il lungo percorso dello yoga verso l'Occidente ha comportato un processo di 

trasformazione profonda. Originariamente concepito come un cammino volto a integrare 

corpo, mente e spirito, lo yoga ha subito un adattamento alle specifiche esigenze culturali e 

alle aspettative della società occidentale. Questo processo di adattamento ha generato, in 

alcuni casi, una reinterpretazione dei principi fondamentali della tradizione yogica, che spesso 

sono stati privati del loro contesto culturale e filosofico originale. 

Nonostante queste trasformazioni, lo yoga continua a rappresentare un fenomeno di rilevante 

importanza, fungendo da ponte tra le tradizioni orientali e quelle occidentali. La sua 

evoluzione riflette la capacità della pratica di adattarsi e trasformarsi in risposta ai mutamenti 

storici e culturali, pur conservando inalterata la sua essenza: la ricerca di un equilibrio 

integrato e di un benessere profondo. 

 

1.2.1 L’arrivo nel mondo Occidentale 

 
L’evoluzione storica dello yoga può essere articolata in tre principali fasi, ciascuna delle quali 

rivela peculiarità distinte e significative. La prima fase, conosciuta come preclassica, affonda 

le sue radici nei testi vedici, corrispondenti al 800-400 a.C. In questo periodo, lo yoga si 

 
41 Compagnino, S., Martinelli, D. (2002). Yoga per tutti. Firenze, Giunti Gruppo Editoriale, p. 28. 
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configura principalmente come una disciplina filosofica, incentrata sull’autorealizzazione e 

sulla comprensione del concetto di Brahman, l’assoluto universale, inteso come la realtà 

ultima e indivisibile. Nella seconda fase, quella dello yoga classico, che prende forma 

attraverso gli scritti degli yoga Sutra Patanjali, nel II secolo a.C.42, lo yoga assume una 

dimensione sistematica e metodologica, delineando con precisione un percorso per 

raggiungere la serenità interiore e l'illuminazione spirituale, tramite la disciplina della mente 

e l'osservanza di specifici principi etici e pratiche. 

Nel corso dei secoli successivi, si svilupparono diverse scuole di yoga, tra cui l'Hatha yoga43, e 

questo periodo, definito post-classico, si caratterizza per la ricerca di una pratica finalizzata a 

garantire la longevità e il ringiovanimento del corpo. 

Inizialmente confinato alle tradizioni orientali, il primo contatto tra Oriente e Occidente 

avviene in modo significativo nel XIX secolo, con la diffusione del movimento orientalista, che 

portò l’Occidente a esplorare le filosofie e le religioni dell’India. Tuttavia, fu nel XX secolo che 

lo yoga iniziò a guadagnare popolarità in Occidente, grazie all’opera di alcuni personaggi 

fondamentali che ne favorirono la diffusione. È da questo momento che inizia ad avere grande 

rilevanza l’aspetto posturale e fisico dello yoga44, in particolare con l’espansione dell’Hatha 

yoga a partire dagli anni Venti. 

È negli anni Sessanta però, che questa disciplina si diffonde veramente, quando comincia a 

emergere l'idea che lo yoga possa essere un metodo utile per regolare il sistema nervoso 

autonomo, aiutando il corpo a calmarsi, e per la regolazione emotiva, per affrontare lo stress 

della vita quotidiana. In questo contesto, figura centrale è quella di B.K.S. Iyengar45, il quale, 

con il suo approccio metodico e tecnico, divenne un vero e proprio punto di riferimento per 

coloro che desideravano integrare la pratica fisica con quella spirituale.  

Negli ultimi decenni, lo yoga ha acquisito una visibilità globale, diventando pratica riconosciuta 

e apprezzata a livello mondiale46. L’interesse per questa pratica ad oggi è così elevato che nel 

 
42 Chiattaro, L. (2025). Neuroscienze dello Yoga, evidenze sulla pratica. Mimesis, p.10. 
43 Ivi, p.11. 
44 Ivi, p.12. 
45 Iyengar, B.K.S. (1918-2014) è una delle figure di maggior rilievo nell'ambito dello yoga mondiale, per il livello 

della sua pratica e del suo insegnamento. Autore di Light on Yoga del 1965, tradotto in tutto il mondo e vero 

best-seller per i praticanti di tutti gli stili di yoga, in cui B.K.S. Iyengar analizza e definisce rigorosamente più di 

duecento Asana (posizioni). Associazione Iyenegar Yoga Italia (2015). B.K.S. Iyenegar. IyenegarYoga Italia. Data 

ultima consultazione: 26/03/2025. Da: https://www.iyengaryoga.it/pagina/1-bks-iyengar. 
46 Chiattaro, L. (2025). Neuroscienze dello Yoga, evidenze sulla pratica. Mimesis, p.15. 

https://www.iyengaryoga.it/pagina/1-bks-iyengar
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2014 l’ONU ha istituito il 21 giugno come “Giornata Mondiale dello yoga”47, celebrando 

ufficialmente la sua rilevanza universale. Inoltre, nel 2016 l’UNESCO ha inserito lo yoga nel 

Patrimonio Culturale Immateriale dell’umanità48. 

 

1.2.2 Le trasformazioni della filosofia e della pratica 

 

Lo yoga moderno49, diffuso in Occidente in definitiva da circa un secolo e mezzo50, è il frutto 

di un lungo processo di interazione tra Oriente e Occidente, due mondi profondamente diversi 

per storia, cultura e tradizioni. Questo incontro, inevitabilmente, ha comportato 

trasformazioni nella filosofia originale indiana, dando vita a una pratica che, pur mantenendo 

radici nella tradizione, si è adattata alle esigenze e alle percezioni del contesto 

contemporaneo. 

Nel corso del XX secolo, lo yoga ha subito mutamenti significativi, che, a differenza dei secoli 

precedenti, sono avvenuti rapidamente e si sono diffusi in tutto il mondo. È quindi necessario 

fare il punto della situazione per comprendere quanto della filosofia orientale sia rimasto 

nell'Occidente contemporaneo. Premettendo che lo yoga è una disciplina vasta e non 

riducibile a un unico aspetto, oggi si possono individuare due principali linee evolutive. Da un 

lato, si ha lo yoga come pratica fisica, dall’altro, come cammino di crescita spirituale. È 

possibile vedere lo yoga sia come un metodo per perseguire la forma fisica e il benessere, 

adottando la pratica sportiva o una terapia orientata alla salute, sia come un vero e proprio 

stile di vita, seguito attraverso un percorso interiore.  

In Occidente, fin dai suoi primi contatti, lo yoga è stato prevalentemente apprezzato come 

una pratica fisica, spesso assimilata agli sport e incentrata sul movimento. Questa evoluzione 

 
47 Hendriks, T., de Jong, J., & Cramer, H. (2017). The Effects of Yoga on Positive Mental Health Among Healthy 

Adults: A Systematic Review and Meta-Analysis. Journal of Alternative and Complementary Medicine (New York, 

N. Y.), 23(7):505-517. 
48 Intangibile Cultural Heritage, decisione 11. COM 10.B..17. Commissione Nazionale Italiana per l’Unesco. (2025). 

21 Giugno: giornata Internazionale dello Yoga. Data ultima consultazione: 26/03/2025. Da: 

https://www.unesco.it/it/news/21-giugno-giornata-internazionale-dello-yoga/  
49 Definizione proposta da E. De Michelis, nel suo libro A history of a Modern Yoga. Pantanjali and Western 

Esotericism (2005). 
50 Chiattaro, L. (2025). Neuroscienze dello Yoga, evidenze sulla pratica. Mimesis, p.10. 

https://www.unesco.it/it/news/21-giugno-giornata-internazionale-dello-yoga/
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riflette la crescente diffusione dello yoga come strumento di equilibrio psico-fisico, sebbene 

spesso lontano dalle sue radici spirituali51. 

Lo yoga oggi viene visto come una pratica per il benessere fisico e mentale, con influenze che 

spaziano dal power yoga52 allo yoga terapeutico, fino a pratiche più meditative. Le tecniche 

yoga sono state adottate in contesti molto diversi, come studi di fitness, scuole e ospedali, 

dove si è assistito a un progressivo disinteresse per l'aspetto spirituale che storicamente 

costituiva il cuore della disciplina. 

Un ulteriore, affascinante aspetto dell’evoluzione dello yoga in Occidente riguarda il suo 

utilizzo terapeutico. Alcuni studi scientifici, condotti principalmente negli Stati Uniti53, hanno 

confermato i numerosi benefici dello yoga54 sulla salute, contribuendo al suo riconoscimento 

accademico e istituzionale. Lo yoga è ormai parte integrante dei corsi di psicologia, medicina 

e scienze motorie in molte università, il che evidenzia un crescente legame tra la pratica e il 

mondo accademico. 

Questi cambiamenti hanno contribuito al crescente successo dello yoga, che ha conosciuto 

un'esplosione di popolarità negli ultimi decenni e un crescente interesse all’interno della 

letteratura scientifica. In tale senso, ricordiamo l’articolo pubblicato da Cramer et al. nel 2019 

in Germania, nel quale si studia l’associazione tra praticanti di yoga e lo stato di salute e di 

benessere. 

Tra le molteplici pratiche orientate al benessere fisico, lo yoga si è rivelato quello con il più 

alto tasso di crescita nell’ultimo ventennio55. A questo proposito, una ricerca condotta dal 

National Center for Health Statistics (NHIS)56, ha evidenziato come dal 2002 al 2022 i praticanti 

adulti dello yoga siano visibilmente aumentati (Figura 1). 

 
51 Mori, L., Squarcini, F. (2017). Introduzione allo Yoga, Milano. RCS MediaGroup S.p.A., p.47. 
52 Forma di esercizio intenso prettamente fisico. Ivi, p.13. 
53 L’analisi bibliometrica svolta da Jha et al. (2024) ha sottolineato che gli Stati Uniti sono in testa alla ricerca con 

959 pubblicazioni e 23477 citazioni, pubblicando su svariati argomenti, inclusi gli effetti di yoga e mindfulness 

sulla riduzione dello stress, squilibri ormonali, gestione del dolore, depressione e ansia, autocura e burnout, 

capacità di memoria e oncologia. L'India si classifica seconda per pubblicazioni (214), ma settima per citazioni 

(1840), indicando che deve ancora "prendere velocità". Australia, Regno Unito e Canada seguono nella classifica 

delle pubblicazioni. I dati sono stati estratti utilizzando una specifica stringa di ricerca che copre il periodo dal 

2014 al 2024 e include articoli e review sul tema yoga e mindfulness. 
54 Chittaro, L. (2025). Neuroscienze dello yoga, evidenze sulla pratica. Mimesisi Edizioni, p.18.  
55 Ivi, p.17. 
56 National center for health statistics, in Chittaro, L. (2025). Neuroscienze dello yoga, evidenze sulla pratica. 

Mimesisi Edizioni, p.18. 



 24 

 

 

 

Figura 1: Dati ufficiali sulla diffusione della pratica dello yoga nella popolazione maggiorenne statunitense dal 2002 al 202 2. 

Fonte: National Health Interview Survey, condotta dal National Center for Health Statistics.  

 
 

La ricerca mostra come la percentuale dei praticanti di yoga adulti, residenti negli Stati Uniti, 

sia triplicata nel ventennio 2002-2022 passando dal 5% al 15.8%. Per quanto riguarda i 

bambini, dai 4 ai 17 anni, i dati dei praticanti yoga sono più recenti, ma dimostrano comunque 

una crescita, passando da una percentuale del 3.1% nel 2012 all’8.4% nel 2017. Da questi dati 

si evince che negli Stati Uniti la popolarità e la diffusione dello yoga sta crescendo in modo 

esponenziale, sia tra la popolazione adulta, sia nell'età infantile. 

Questo ha un effetto anche sul piano economico dei diversi Paesi, dove il mercato dello yoga 

negli ultimi anni ha subito una fase di crescita moderata ma accelerata. Nel 2023, il mercato 

globale dello yoga è stato valutato a 107,1 miliardi di dollari e si prevede una crescita annuale 

composta (CAGR) del 9,4% dal 2024 al 203057. Il mercato è stato maggiormente influenzato 

nell’Asia-Pacifico con il 37,2% del mercato nel 2023, grazie a tradizione culturale, supporto 

governativo e accessibilità e nel Nord America, sempre in maggiore crescita (CAGR 8,8%), con 

alto uso di app e servizi personalizzati. Questa crescita è spinta da una maggiore 

consapevolezza del benessere psicofisico, dalla diffusione dei corsi online e dalla crescente 

 
57 Grand View Research. (2024). Yoga Market Size, Share & Trends Analysis Report By Delivery Mode (Online, 

Offline), By End-use, By Age Group, By Region, And Segment Forecasts, 2024 - 2030. Data ultima consultazione: 

27/02/2025. Da: https://www.grandviewresearch.com/industry-analysis/yoga-market 

https://www.grandviewresearch.com/industry-analysis/yoga-market
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domanda di soluzioni olistiche per la salute. La sua diffusione viene facilitata anche dal boom 

delle piattaforme online, app e tecnologie immersive (VR, AR) e dall’integrazione nel mondo 

del lavoro; infatti, alcune aziende integrano lo yoga nei programmi di benessere aziendale, 

come con Yogi on Travel in India (settembre 2023)58. 

In Europa gli studi sull’argomento, da sempre meno numerosi rispetto agli USA, hanno avuto 

un impulso negli ultimi anni e confermano il crescente interesse per questa disciplina anche 

nel nostro continente. Prendiamo ad esempio la ricerca di Ding et al. del 2014 che dimostra 

che anche nel Regno Unito gli adulti praticanti yoga sono raddoppiati tra il 1997 e il 2008.  

In Italia non sono stati portati avanti studi scientifici sulla pratica yoga e sulla sua diffusione. 

Si è indagato sulle percentuali di frequenza della pratica per lo più partendo dall’aspetto 

economico e la maggior parte dei dati è rilevabile da fonti giornalistiche. Troviamo dati relativi 

agli adulti praticanti yoga nel Rapporto Coop del 201859, quando lo yoga in Italia contava due 

milioni di praticanti, cifra raddoppiata rispetto all’anno precedente. Le fonti giornalistiche 

suggeriscono che i praticanti erano 2,5 milioni nel 2019 (Repubblica 2019), 3 milioni nel 2021 

(Scansie 2021) e 6 milioni nel 2023 (Scalise 2023). Questo ci suggerisce come la popolarità 

dello yoga stia aumentando negli anni anche in Italia, nonostante non sia ancora dimostrato 

scientificamente. 

In generale la crescente diffusione dello yoga non mostra segni di arresto in tutto il mondo 

occidentale, consolidandosi come una delle pratiche di salute e benessere più diffuse a livello 

globale. 

La storia dello yoga in Occidente rappresenta un esempio di come una tradizione culturale e 

spirituale possa evolversi e trasformarsi se introdotta in un contesto culturale diverso. Da 

pratica più spirituale e filosofica, lo yoga si è evoluto in una forma di esercizio fisico e in una 

terapia per la mente e il corpo. Nonostante sia stato modificato e adattato alle esigenze 

occidentali, lo yoga ha mantenuto una connessione profonda con le sue radici, continuando a 

influenzare positivamente milioni di persone in tutto il mondo. 

Le implicazioni culturali di questa trasformazione sono complesse, ma lo yoga rimane una 

testimonianza della forza delle tradizioni spirituali nel fornire un senso di equilibrio e di 

 
58 Ibidem. 
59 Rapporto che da oltre un trentennio indaga l’economia, consumi e stili di vita degli italiani e fa il punto 

sull’evoluzione del sistema distributivo a livello nazionale ed europeo. Il Rapporto è curato dall’Ufficio Studi 

dell’Associazione Nazionale Cooperative di Consumatori (Ancc-Coop) con la collaborazione scientifica, nel corso 

degli anni, delle principali società di ricerca economica. 
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connessione con il divino e con sé stessi, oltre a contribuire alla promozione della salute e del 

benessere psicologico. 

 

1.3 I benefici 

 

Lo yoga, pur essendo una disciplina molto antica, si è tenuta al passo con le necessità e con i 

tempi moderni60. Al giorno d’oggi, infatti, le persone si avvicinano allo yoga più che per il suo 

aspetto mistico, per gli effetti curativi e preventivi 61. Alcuni praticanti cercano principalmente 

la flessibilità, altri desiderano raggiungere serenità mentale, mentre altri ancora si dedicano a 

esplorare aspetti spirituali ed energetici. Lo yoga si caratterizza per il suo approccio fisico 

integrato al benessere psicofisico, rispondendo a diverse esigenze individuali e consente di 

beneficiare del miglioramento e mantenimento della salute. Offre, infatti, benefici di natura 

fisica, psicologica e delle funzioni cognitive (Telles et al., 2020). A sostegno di queste teorie, 

dalla letteratura scientifica si ricava che sono sempre maggiori gli studi sui benefici dello yoga. 

Tra questi la ricerca di Ramirez-Duran, Stokes e Kern (2022) ha indagato su come i benefici 

dello yoga influiscono a livello multidimensionale, dimostrando come la pratica dello yoga 

porti benefici a cinque differenti dimensioni di benessere (fisica, emotiva, psicologica, sociale 

e spirituale)62 e di come queste siano interconnesse tra loro. Al termine dello studio, i 

partecipanti63 hanno affermato di godere di maggiore benessere generale del corpo.  

La maggior parte degli studi riguarda tuttavia la popolazione adulta, e solo negli ultimi anni ci 

si sta approcciando al mondo dell’infanzia e dell’adolescenza, scoprendo che i benefici della 

pratica sperimentati con gli adulti si possono individuare anche nei bambini. 

 

 

 

 

 

 
60 Compagnino S., Martinelli D. (2002). Yoga per tutti. Firenze, Giunti gruppo Editoriale, p. 28. 
61 Ibidem. 
62 Ramirez-Duran, D., Stokes, H., & Kern, M., L. (2022). Going within, between and beyond: An exploration of 

regular Ashtanga Yoga practitioners' conceptualizations of five dimensions of wellbeing . Frontiers in Psychology. 
63 I partecipanti allo studio erano 137 praticanti regolari di Ashtanga Yoga in 42 paesi diversi. 
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1.3.1 Benefici fisici 

 

Lo yoga offre una molteplicità di benefici fisici, distinguendosi dalle ginnastiche tradizionali 

per la sua capacità di coinvolgere l’intero corpo attraverso la pratica degli asana, che 

stimolano anche i muscoli più piccoli64.  

Numerosi studi hanno documentato gli effetti positivi di questa disciplina: l’Hatha yoga, ad 

esempio, risulta efficace nel migliorare la flessibilità, la resistenza muscolare e la postura 

(Cramer et al., 2016), mentre il Vinyasa yoga contribuisce ad aumentare la resistenza 

cardiorespiratoria, migliorando al contempo la postura e la resistenza fisica (Saper et al., 

2013). 

Tra i benefici emersi dall’esperienza pratica dello yoga vi è un rinnovato senso di comfort nel 

corpo, una maggiore consapevolezza del proprio sé fisico (Ramirez et al., 2022), il controllo 

del peso corporeo e un equilibrio migliorato (Telles et al., 2020; Cramer et al., 2016). Inoltre, i 

benefici fisici dello yoga si estendono al miglioramento e alla prevenzione della salute 

generale, promuovendo lo sviluppo della forza, della coordinazione motoria e un benessere 

complessivo (Cartwright et al., 2020). 

Gli asana, infatti, progettati per stimolare specifici punti del corpo, sono funzionali a obiettivi 

mirati, legati alla prevenzione e al trattamento di dolori fisici, e sono studiati per mantenere il 

corpo giovane e in salute. Storicamente, lo yoga è nato come una pratica orientata alla cura e 

prevenzione del malessere fisico, e con il tempo ha acquisito un aspetto scientifico e 

terapeutico. Oggi, lo yoga terapeutico attrae persone che desiderano trattare disturbi fisici 

specifici, come dolori muscolari, problematiche posturali derivanti da uno stile di vita 

sedentario o dolore lombare (Cartwright et al., 2020), arrivando in alcuni casi a trattare veri e 

propri disordini neuromuscolari complessi interessanti la colonna vertebrale. Altri studi hanno 

evidenziato effetti positivi sulle funzioni cardiovascolari in pazienti con asma o altre 

problematiche respiratorie (Jayawardena et al., 2020), grazie all’utilizzo del pranayama. 

In ogni caso, la pratica dello yoga favorisce un aumento della consapevolezza corporea 

(Cartwright et al., 2020), migliorando la capacità di percepire e orientare il proprio corpo nello 

spazio circostante.  

 
64 Hittleman, R. (1993). Esercizi, concentrazione, alimentazione Yoga. Milano, Mondadori, p.15. 
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In generale, lo yoga contribuisce a migliorare la salute fisica, aumenta l’energia e riduce la 

fatica, come dimostrato dallo studio di Park et al. (2020). 

 

1.3.2 Benefici emotivi e psicologici 

 

Come già sottolineato, lo yoga non si limita a offrire benefici esclusivamente fisici, ma si 

estende anche al piano emotivo, psicologico e cognitivo. In Occidente, questa pratica è stata 

integrata con la psicologia e la medicina, emergendo come un valido strumento per la gestione 

dello stress e il miglioramento del benessere mentale. La ricerca scientifica ha infatti 

dimostrato che lo yoga è in grado di migliorare il benessere psicologico e la gestione di disturbi 

legati allo stress (Cramer et al., 2018; Lemay et al., 2019) ed è particolarmente efficace nel 

ridurre i sintomi di ansia e depressione (Cramer et al., 2018), potenziando l’autostima, 

favorendo un equilibrio emotivo stabile e accrescendo la consapevolezza di sé (Cartwright et 

al., 2020). 

Inoltre, la pratica yoga contribuisce al potenziamento delle funzioni cognitive, come la 

concentrazione, l’attenzione e l’apprendimento (Telles et al., 2020). Grazie alla meditazione e 

alle tecniche di rilassamento65, che favoriscono uno stato di calma e lucidità mentale, si 

riscontra anche un miglioramento della memoria e delle capacità di problem-solving. Questi 

benefici, si possono verificare fin dalla prima sessione di Hatha yoga, mostrano segni di 

miglioramento dell’umore e di crescita del livello di emozioni positive, come tranquillità e 

rivitalizzazione (Park et al., 2020).  

Infine, lo yoga ha anche effetti positivi riguardo alla dimensione sociale, poiché favorisce una 

maggiore connessione e vicinanza con gli altri (Cartwright et al., 2020). I praticanti di yoga 

dichiarano che verificano maggiori relazioni positive con gli altri come risultato della loro 

pratica (Kishda et al., 2018, Ross et al. 2013). In alcuni casi, la pratica viene svolta in coppia o 

in gruppo, rafforzando le dinamiche relazionali, l’empatia e il rispetto reciproco. 

In sintesi, le persone si avvicinano allo yoga per una molteplicità di motivazioni, che spaziano 

dal benessere fisico a quello emotivo, psicologico e sociale. 

 

 
65 La più usata è la posizione di Savasana, utilizzata per il rilassamento del corpo in quanto abbassa il ritmo 

cardiaco, del respiro instaurando così un’azione equilibratrice sulla pressione arteriosa e sul sistema nervoso 

(Compagnino e Martinelli, 2002). 
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1.4 Motivazioni che portano a praticare yoga 

 

Le motivazioni che spingono a praticare yoga sono molteplici e diverse tra loro, modulandosi 

in funzione delle esigenze individuali. Uno studio recente condotto da Cartwright et al. (2020) 

nel Regno Unito, ha indagato su quali fossero le ragioni iniziali che spingevano le persone a 

intraprendere le pratiche yoga, confrontandole con le motivazioni emerse dopo un periodo di 

pratica regolare. La ricerca è stata condotta su 2434 soggetti maggiorenni residenti nel Regno 

Unito e praticanti yoga da più di 12 mesi che hanno risposto al sondaggio tramite un 

questionario. Dai risultati ottenuti, come evidenziato dal grafico sottostante (Figura 2), è 

emerso che i principali fattori che spingono gli individui adulti ad avvicinarsi a questa disciplina 

risiedono nella ricerca del benessere generale, nel miglioramento della forma fisica e nella 

distensione della mente. 

 

 

 

 

Tali elementi rappresentano i benefici attualmente più noti nel contesto occidentale. Tuttavia, 

una volta iniziata la pratica e acquisita una maggiore familiarità con le sue caratteristiche, le 

motivazioni che portano i partecipanti a continuare la pratica si orientano verso l’incremento 

della flessibilità, la riduzione dello stress e l’avvicinamento alla spiritualità che lo yoga può 

Figura 2: Motivazioni per praticare yoga a inizio e durante lo studio svolto da Cartwright et al. 
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offrire. Questa evoluzione motivazionale, che può essere dovuta alla disciplina e all’impegno 

dei partecipanti, testimonia la capacità dello yoga di offrire molteplici benefici, adattandosi 

alle mutevoli necessità individuali. Pertanto, chi si dedica a questa disciplina non deve limitarsi 

ad attendersi unicamente un miglioramento fisico, bensì un’esperienza di benessere corporeo 

generale.  

A prescindere dalle motivazioni, lo yoga oggi si è affermato come una pratica accessibile a 

tutti, non limitata a una fascia di età specifica, capace di rendere più dinamiche anche le 

persone anziane o quelle che non praticano abitualmente sport, indipendentemente dallo 

stato di salute. Inoltre, questa disciplina ha trovato sempre più spazio anche tra i bambini, fin 

dalla prima infanzia66, producendo risultati positivi in tutte le fasi dello sviluppo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
66 Hittleman, R. (1993). Esercizi, concentrazione, alimentazione Yoga. Milano, Mondadori, p.12. 
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CAPITOLO 2: Lo yoga per bambini: origini ed evoluzione di una pratica olistica  

 

2.1 L’importanza del movimento nello sviluppo globale del bambino 

 

La crescita e lo sviluppo del bambino non può essere considerato come un processo 

frammentato, ma va compreso in una prospettiva olistica, che tiene conto dello sviluppo del 

bambino nella sua globalità. L’esperienza motoria di crescita del bambino è strettamente 

intrecciata allo sviluppo cognitivo, affettivo e sociale, dal momento che cresce attraverso 

esperienze di vario tipo che coinvolgono sia aspetti fisici, sia emozionali e relazionali . Con le 

sue azioni, il bambino non si esercita solo fisicamente ma inizia a sperimentare emozioni, 

misura le proprie capacità, affronta sfide e sviluppa l’autonomia. In questa prospettiva il 

movimento risulta essere essenziale per lo sviluppo completo del bambino, poiché aiuta a 

integrare capacità motorie con lo sviluppo delle altre abilità, promuovendo un apprendimento 

profondo e significativo67. 

Il movimento, quindi, assume un ruolo centrale, non solo come attività motoria fine a sé 

stessa, ma come strumento di apprendimento, esplorazione e costruzione dell’identità 

personale. Attraverso il movimento, il bambino scopre il proprio corpo, sperimenta  

l’ambiente, sviluppa abilità motorie, regola le emozioni e si relaziona con gli altri. Come 

sottolineato nel Documento MIUR del 199868, il corpo e il movimento sono strumenti 

fondamentali di relazione, comunicazione ed espressione: "la corporeità è il primo e 

fondamentale veicolo di conoscenza del sé e dell’ambiente". L’educazione del bambino oggi, 

mira a riconoscere e a sviluppare tutte le sue potenzialità attraverso la creazione di un 

ambiente positivo e inclusivo che promuova la partecipazione attiva, l’autonomia e la 

creatività69.  

 
67 Guide & Grow, Homepage. Data ultima consultazione: 25/03/2025. Da: https://www.guideandgrow.com/.  
68 Il Documento MIUR del 1998 si riferisce a un insieme di Indicazioni programmatiche emanate dal Ministero 

della Pubblica Istruzione (all’epoca, non ancora MIUR) per la Scuola dell’Infanzia, con il titolo completo: 

"Orientamenti per la Scuola dell’Infanzia" – Decreto Ministeriale 3 giugno 1991, aggiornato e integrato nei 

documenti successivi fino al 1998. 
69 Elvira Fraccalvieri (2021, 5 agosto). La visione olistica dell'apprendimento per realizzare il potenziale degli 

studenti, ASNOR. Data ultima consultazione: 26/03/2025. Da: https://asnor.it/it-schede-600-

la_visione_olistica_dell_apprendimento_per_realizzare_il_potenziale_degli_studenti  

https://www.guideandgrow.com/
https://asnor.it/it-schede-600-la_visione_olistica_dell_apprendimento_per_realizzare_il_potenziale_degli_studenti
https://asnor.it/it-schede-600-la_visione_olistica_dell_apprendimento_per_realizzare_il_potenziale_degli_studenti
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L’importanza del movimento in età evolutiva è stata sottolineata anche dall’Organizzazione 

Mondiale della Sanità (OMS)70 che nel 2020 ha pubblicato le WHO Guidelines on physical 

activity and sedentary behaviour, un documento che pone l’accento sulla necessità di 

promuovere e tutelare l’attività fisica fin dall’infanzia. In particolare, viene raccomandato che 

bambini e adolescenti svolgano almeno sessanta minuti al giorno di attività fisica, al fine di 

favorire un sano sviluppo del corpo, prevenire l’insorgenza di patologie croniche e 

promuovere il benessere psicologico. Questo documento ministeriale, che ha segnato un 

punto di svolta nel modo di concepire l’educazione dell’infanzia in Italia, evidenzia come "la 

motricità non è soltanto un insieme di atti meccanici, ma un linguaggio espressivo e 

comunicativo” e sottolinea, quindi, come la corporeità e il movimento siano fondamentali per 

lo sviluppo del bambino, non solo da un punto di vista fisico, ma anche per la costruzione 

dell’identità, dell’autonomia e delle prime forme di socialità. 

Un ulteriore contributo a sostegno dell’importanza del movimento proviene dal campo delle 

neuroscienze. Le più recenti ricerche mostrano come l’attività fisica stimoli nei bambini la 

produzione dell’ormone “della crescita (Growth Hormone,” GH), essenziale per un corretto 

sviluppo corporeo71.  

Le Indicazioni Nazionali per il Curricolo (2012), riprendono e ampliano questi concetti, 

affermando che “Muoversi è il primo fattore di apprendimento […] è fonte di benessere e di 

equilibrio psico-fisico”72, è una parte fondamentale della fase evolutiva che tutela e 

“contribuisce, inoltre, alla formazione della personalità dell’alunno attraverso la conoscenza 

e la consapevolezza della propria identità corporea, nonché del continuo bisogno di 

movimento come cura costante della propria persona e del proprio benessere”73. Viene quindi 

ribadita l’importanza di promuovere attività che coinvolgano il corpo in modo consapevole, 

coordinato e creativo, con il fine di sostenere lo sviluppo del bambino nella sua interezza. 

Valorizzare il movimento nella quotidianità significa in ultima analisi rispondere a un bisogno 

profondo del bambino, che apprende in modo globale, coinvolgendo tutti gli aspetti della 

 
70 L'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) è un'agenzia specializzata delle Nazioni Unite, fondata il 7 aprile 

1948, con sede a Ginevra, in Svizzera. Il suo scopo principale è promuovere la salute, monitorare le minacce 

sanitarie globali, e coordinare le risposte internazionali alle emergenze sanitarie. 
71 Pellai, A., Pellai, P. (1998) Giocare con lo sport. La guida per crescere con lo sport. Franco. 
72 Ministero dell’Istruzione, dell’Università e della Ricerca (2012), Indicazioni nazionali per il curricolo della scuola 

dell’infanzia e del primo ciclo d’istruzione, p. 19. 
73 Ivi, p. 63. 
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crescita. Significa creare spazi educativi dove l’azione, il gioco motorio, la sperimentazione 

corporea siano pienamente riconosciuti come strumenti di crescita, inclusione e benessere. In 

questa prospettiva, il corpo non è mai disgiunto dalla mente, è al contrario, il luogo in cui si 

costruisce l’identità, si radicano le emozioni e si fondano le competenze per affrontare il 

mondo. Il movimento è quindi un aspetto fondamentale, che nell’età evolutiva va trattato con 

cura, perché in questa fase non è solo il corpo a svilupparsi ma anche la mente e ciò avviene 

anche rapidamente. In effetti, in età evolutiva, il cervello è estremamente plastico e può 

quindi modificarsi in periodi molto brevi, in particolare in determinate finestre di tempo, 

chiamate periodi critici. Il movimento e lo sport stimolano la neuroplasticità, ovvero la 

capacità di svilupparsi del cervello e di modificarsi74. È stato Gardner75 che, per primo, nel 

1983, con la teoria delle intelligenze multiple, ha evidenziato la relazione tra le varie capacità, 

ciascuna legata a una specifica abilità cognitiva. Tra queste, lo psicologo, riconosce 

l’intelligenza corporeo-cinestetica, ovvero l’intelligenza del corpo, che si traduce con la 

capacità di controllare il proprio corpo e di usarlo in maniera adeguata e precisa. Questa linea 

di pensiero assegna un ruolo fondamentale alle capacità fisiche di un individuo e le mette in 

relazione con la sfera cognitiva. Avere un’intelligenza corporea arricchisce e completa il 

concetto di intelligenza. In questo contesto si colloca la pratica dello yoga, una disciplina che 

condivide diversi obiettivi con le attività motorie, quali lo sviluppo della socialità, il 

rafforzamento dello schema corporeo e il miglioramento della coordinazione76. 

 

2.2 Lo yoga incontra il mondo dell’infanzia 

 

Grazie all’evoluzione culturale del concetto di educazione, avvenuto negli ultimi decenni, si è 

posto sempre più l'accento sul benessere globale, fisico ed emotivo, considerando il bambino 

per la sua interezza per uno sviluppo sano e armonioso, come affermato dalla Child Psychology 

Institute77. In questo contesto, lo yoga si inserisce in quanto disciplina che armonizza corpo, 

 
74 Fondazione Patrizio Paoletti, Importanza dello sport nell’età evolutiva. Data ultima consultazione: 26/03/2025. 

Da: https://fondazionepatriziopaoletti.org/blog/educazione/importanza-dello-sport-nelleta-evolutiva/. 
75 Psicologo e docente statunitense, professore all'Università di Harvard. 
76 Tedeschi, C. (2019). Piccolo yoga: Come creare lezioni di yoga per bambini da 5 a 11 anni con giochi, esercizi e 

favole per crescere. Macro Edizioni, p. 19. 
77 Institute of Child Psychology. (n.d.). Institute of Child Psychology. Data ultima consultazione: 27/03/2025. Da: 

https://instituteofchildpsychology.com 

https://fondazionepatriziopaoletti.org/blog/educazione/importanza-dello-sport-nelleta-evolutiva/
https://instituteofchildpsychology.com/
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respiro e mente, come dimostrano numerosi studi scientifici che ne confermano i benefici a 

livello fisico, psicologico e relazionale. L’approccio olistico che caratterizza questa pratica la 

configura come un “metodo educativo per lo sviluppo di una personalità equilibrata e 

armoniosa”78.  

Come afferma il già citato documento, Global recommendations on physical activity for 

children, “La disciplina dello yoga persegue obiettivi comuni all’educazione psicomotoria ma 

ha una valenza educativa più ampia”79. Lo yoga, infatti, è una pratica che non tralascia alcun 

aspetto del corpo umano, soprattutto se praticato in età evolutiva. 

Lo yoga nasce come disciplina universale, pensata per essere accessibile a tutti, 

indipendentemente dall’età o dalle condizioni fisiche. Con opportuni accorgimenti80, la pratica 

può essere modellata sulle esigenze specifiche di ciascun individuo, quindi anche nel bambino, 

nel rispetto delle sue possibilità e del suo momento evolutivo. Tuttavia, per molti anni lo yoga 

in Occidente si è concentrato quasi esclusivamente sul mondo adulto, trascurando le sue 

potenzialità nei confronti di altre fasce d’età, come l’infanzia e la terza età. Solo in tempi molto 

recenti si è cominciato a riconoscere l'efficacia dello yoga come strumento educativo e 

terapeutico, adatto anche a bambini e anziani81, arrivando a promuovere pratiche calibrate 

sullo sviluppo fisico, cognitivo ed emotivo delle diverse età, portando la disciplina anche in 

contesti clinici, scolastici, educativi. In particolare, recenti studi (Telles et al., 2013) hanno 

messo in evidenza che le pratiche yoga sono in grado di contribuire al miglioramento della 

memoria spaziale, della pianificazione strategica, favoriscono l’attenzione e aumentano la 

capacità di autocontrollo, promuovendo al contempo una maggiore consapevolezza di sé e un 

senso di benessere percepito. In contesti scolastici, queste pratiche si configurano come 

strumenti efficaci per sostenere lo sviluppo integrale dei bambini e degli adolescenti, agendo 

contemporaneamente su corpo, mente e sfera emotivo-comportamentale. 

Il crescente coinvolgimento del mondo accademico e medico evidenzia come la pratica dello 

yoga venga oggi riconosciuta non solo come attività fisica, ma anche come strumento 

educativo e di promozione del benessere globale. Secondo i dati raccolti dal National Health 

 
78 Tedeschi, C. (2016). Piccolo yoga: Come creare lezioni di yoga per bambini da 5 a 11 anni con giochi, esercizi e 

favole per crescere. Macro Edizioni. 
79 Ibidem. 
80 Compagnino, S., Martinelli, D. (2002). Yoga per tutti. Firenze: Giunti. 
81 Ibidem. 



 35 

Interview Survey (NHIS)82, lo yoga è attualmente considerato una delle pratiche di salute 

complementare più diffuse negli Stati Uniti. Il NHIS lo classifica tra i metodi comunemente 

adottati per il mantenimento del benessere, in particolare per la salute fisica, la postura e 

l’equilibrio psicofisico. Ciò è dimostrato dal numero in continua crescita, di persone che 

scelgono di integrare lo yoga nel proprio stile di vita, a complemento di una corretta 

alimentazione e di altre pratiche salutari83. 

In questa fase di ampia diffusione delle pratiche yoga e dell’interesse per questa disciplina a 

livello mondiale, negli Stati Uniti principalmente, ma in parte anche in Europa, sono nate 

numerose iniziative dedicate alla diffusione dello yoga per l’infanzia. 

Lo yoga per bambini, in una prospettiva storica, comincia a diffondersi su scala globale a 

partire dalla seconda metà del Novecento, in particolare dopo la pubblicazione del libro Light 

on yoga di B.K.S. Iyengar, che includeva una sezione specifica dedicata ai bambini. Tuttavia, è 

solo dalla fine degli anni Sessanta che inizia una vera riflessione sulla pratica dello yoga 

nell’ambito dell’infanzia, che porta alla pubblicazione del primo testo interamente dedicato 

all’argomento: yoga per bambini del 197284. Un’ulteriore evoluzione si ha negli anni Ottanta, 

come conseguenza della crescente attenzione verso l’educazione psico-motoria, che porta alla 

pubblicazione del volume Lo yoga a scuola85, un libro composto da schede operative di 

educazione psico-motoria da applicare nella scuola dell’Infanzia e primaria, testo che valorizza 

l’integrazione tra corpo, mente ed emozioni come fondamento per un apprendimento 

profondo e duraturo. Da questo momento la pratica dello yoga per bambini ha conosciuto una 

progressiva diffusione, pur stentando ad affermarsi all'interno di contesti educativi e 

scolastici, almeno fino all’inizio del XXI secolo. Solo nell’ultimo decennio, infatti, comincia a 

farsi strada l’idea che lo yoga possa essere preso in considerazione per l’inserimento 

all’interno di un contesto scolastico o educativo in generale. A titolo di esempio, può essere 

 
82 Centers for Disease Control and Prevention (2025). National Health Interview Survey (NHIS). Data ultima 

consultazione: 27/03/2025. Da: https://www.cdc.gov/nchs/nhis.htm 
83 A supporto dei dati raccolti dal Centers for Disease Control and Prevention (CDC), un'agenzia federale degli 

Stati Uniti che fa parte del Dipartimento della Salute e dei Servizi Umani degli Stati Uniti (U.S. Department of 

Health and Human Services. From: Centers for Disease Control and Prevention. (2018). National Health Interview 

Survey (NHIS): 2017 Summary Health Statistics (PHS-18-03). U.S. Department of Health and Human Services. Data 

ultima consultazione: 27/03/2025. Da: https://www.cdc.gov/nchs/nhis.htm 
84 L’autrice, Esther-Martina Luchs è studiosa di yoga, salute ed educazione fisica e ha scritto diversi testi sullo 

yoga applicato a bambini e adolescenti, con indicazioni rivolte a genitori, insegnanti e medici.  
85 Calecki, M., Thévenet, M., Lo yoga a scuola (1988) Giunti e Lisciani. 

https://www.cdc.gov/nchs/nhis.htm
https://www.cdc.gov/nchs/nhis.htm
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considerato un segnale significativo di questa evoluzione la decisione adottata nel marzo del 

2020 in Nepal di introdurre l’obbligo dell’insegnamento dello yoga nelle scuole primarie e 

secondarie, con un progetto di due ore settimanali suddivise in lezioni pratiche e teoriche86. 

Questo provvedimento fornisce un riconoscimento istituzionale internazionale del valore 

educativo e formativo dello yoga come strumento di promozione del benessere fisico, 

mentale ed emotivo fin dalla giovane età.  

È soprattutto negli Stati Uniti, che le pratiche di yoga all’interno del contesto scolastico 

conoscono un progressivo incremento87. Qui l’analisi del fenomeno di diffusione dello yoga è 

stata monitorata attraverso ricerche condotte dal National Health Interview Survey (NHIS), 

uno dei principali strumenti di rilevazione sanitaria negli Stati Uniti88. 

I risultati mostrano come lo yoga per bambini, dal 2012 al 2017, negli ultimi anni sia 

aumentato, passando dal 3.1% arrivando al 8.4% (Figura 3), ovvero 4.9 milioni di bambini che 

praticano yoga solo negli USA89. Nel 2022 il numero è cresciuto ancora, arrivando al 14.7%. 

 

 

 

Figura 3: Percentuale dei bambini tra i 4-11 anni che hanno praticato yoga negli ultimi 12 mesi. Stati Uniti, 2012 e 2017. 

 
86 La Stampa (2020). Nepal: lo yoga diventa materia obbligatoria nelle scuole. Data ultima consultazione: 

27/03/2025. Da: https://www.lastampa.it/esteri/2020/03/18/news/nepal-lo-yoga-diventa-materia-

obbligatoria-nelle-scuole-1.38607924  
87 The New York Times. (2020, marzo 16). Nepal: lo yoga diventa materia obbligatoria nelle scuole. Data ultima 

consultazione: 27/03/2025. Da: https://www.nytimes.com/2020/03/16/world/asia/nepal-yoga.html 
88 I dati sono stati raccolti mediante questionari somministrati alla popolazione, all’interno dei quali figurava 

anche una domanda specifica volta a rilevare la pratica dello yoga tra bambini e adolescenti: “During the past 12 

months, did (child) ever practice yoga as part of a class or in their own? 
89 Black LI, Barnes PM, Clarke TC, Stussman BJ, Nahin RL. Use of Yoga, Meditation, and Chiropractors Among U.S. 

Children Aged 4-17 Years. NCHS Data Brief. 2018 Nov;(324):1-8. PMID: 30475687 

https://www.lastampa.it/esteri/2020/03/18/news/nepal-lo-yoga-diventa-materia-obbligatoria-nelle-scuole-1.38607924
https://www.lastampa.it/esteri/2020/03/18/news/nepal-lo-yoga-diventa-materia-obbligatoria-nelle-scuole-1.38607924
https://www.nytimes.com/2020/03/16/world/asia/nepal-yoga.html
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I dati evidenziano anche come la pratica sia diffusa soprattutto nell’età tra i 4 e gli 11 anni, 

piuttosto che durante l’adolescenza (12-17 anni)90. In particolare, nell’età dai 4 agli 11 anni, la 

pratica risulta ancora più diffusa rispetto all’ età adolescenziale (Figura 4). 

 

 

Figura 4: Percentuale di bambini e adolescenti di età compresa tra i 4-17 anni che praticano yoga negli ultimi 12 anni divisi 

per sesso, nazionalità ed età. National Health Interview Survey (NHIS), Stati Uniti, 2022.  

 

Anche dal punto di vista della documentazione scientifica, gli studi consultabili sono sempre 

più numerosi. Una ricerca che indaga diversi studi condotta da Sun et al. (2019), dimostra che 

solamente nel 2019, ben 164 articoli sono stati pubblicati con il tema di yoga e mindfulness 

per bambini, che comparati ai soli 11 pubblicati nel 2009, mostra uno straordinario 

incremento, avvenuto in un solo decennio. 

Si può quindi dedurre che negli ultimi dieci anni si è registrato un considerevole aumento 

dell’interesse scientifico nei confronti dello yoga per l’infanzia. Un segno concreto di questa 

evoluzione è rappresentato dalla nascita della National Kid’s yoga Conference, evento annuale 

nato nel 2014 con l’obiettivo di promuovere il benessere fisico, emotivo e sociale dei bambini 

attraverso la pratica dello yoga e della mindfulness91. La conferenza si rivolge a insegnanti, 

educatori, genitori e professionisti dell’infanzia, offrendo opportunità di formazione, 

 
90 Reuben, C. (2023). Percentage of Children and Adolescents Aged 4-17 Years Who Practiced Yoga During the 

Past 12 Months, by Sex and Age Group National Health Interview Survey, United States, 2022. Morbidity and 

Mortality Weekly Report, 72(46), 1279-1280 
91 Kids' Yoga Day, Inc. (n.d.). Kids’ Yoga Day. Data ultima consultazione: 28/03/2025. Da: 

https://www.kidsyogaday.com  

https://www.kidsyogaday.com/
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aggiornamento professionale e networking92. A partire dal 2015, l’evento ha acquisito una 

crescente rilevanza, diventando un punto di riferimento internazionale nel settore. Ancora, la 

ricerca condotta da Martin et al. (2024), analizza una serie di studi che sono stati svolti 

prevalentemente negli Stati Uniti e, in minor parte, anche in India, Germania e Colombia. 

Da quest’analisi va, purtroppo, ancora una volta evidenziata la limitata partecipazione 

dell’Europa e l’assenza di studi italiani in questo settore, segno di un interesse ancora molto 

limitato del nostro continente per queste pratiche. 

 

2.2.1 La diffusione dello yoga per bambini in Europa e in Italia: una partenza difficile 

 

Analizzare la diffusione dello yoga per bambini in Europa, e in particolare in Italia, non è 

impresa facile, perché mancano ricerche e testi dedicati all’argomento. Tuttavia, si possono 

individuare alcune tappe che hanno segnato il suo ingresso e la graduale affermazione in 

ambito educativo.  

La diffusione dello yoga infantile in Europa è avvenuta lentamente, seguendo percorsi diversi 

da Paese a Paese. All’inizio, era visto più come un’attività esotica, legata alla spiritualità 

orientale, e per questo guardato con sospetto, sia dai genitori che dagli insegnanti. I primi 

tentativi di proporre lo yoga ai più piccoli risalgono agli anni Settanta del Novecento, ma si 

trattava di iniziative isolate, spesso marginali. Solo dai primi anni 2000, con il crescente 

interesse verso il benessere psicofisico dei bambini, l’attenzione posta alle fasi di sviluppo, e 

con l’evoluzione del concetto di educazione in senso olistico, si è iniziato a pensare allo yoga 

come a un’attività da introdurre nel contesto scolastico. A promuovere le prime iniziative sono 

stati soprattutto insegnanti, associazioni e figure con formazione pedagogica o psicologica, 

che hanno adattato la pratica alle esigenze dei bambini, rendendola più giocosa e accessibile. 

Alcuni Paesi sono stati più ricettivi avviando programmi sperimentali, mentre in altri il 

percorso è stato più lento e frammentario.  

In Italia, lo yoga comincia a ricevere una reale attenzione da parte delle istituzioni soltanto alla 

soglia del 2000. Un momento decisivo è il 1998, con la firma del primo Protocollo d’Intesa tra 

il Ministero dell’Istruzione, dell’Università e della Ricerca (MIUR) e la Federazione Italiana 

 
92 Armour, P. (2014, 27 settembre). Out There: First Ever National Kids Yoga Conference. Yoga Journal. Data ultima 

consultazione: 28/03/2025. Da: https://www.yogajournal.com/poses/first-ever-national-kids-yoga-conference/ 

https://www.yogajournal.com/poses/first-ever-national-kids-yoga-conference/
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yoga93. Questo accordo ha rappresentato un passo fondamentale per la tutela e la 

legittimazione dell’insegnamento dello yoga all’interno delle scuole pubbliche italiane, 

segnando l’inizio di un dialogo strutturato tra il sistema educativo e la disciplina yogica. Il 

protocollo, nel corso degli anni, è stato oggetto di successive revisioni e aggiornamenti, 

l’ultima delle quali risale al 2015. Si tratta di un documento ufficiale in cui il MIUR riconosce la 

FIY come referente qualificato per la diffusione dell’educazione yoga nelle scuole. All’interno 

del testo, lo yoga viene definito come un “sistema dinamico di esercizio fisico” da cui bambini 

e adolescenti possono trarre numerosi benefici, quali: l’armonia, il coordinamento e 

l’elasticità del movimento; lo sviluppo delle capacità di attenzione e di concentrazione, di 

gestione delle proprie emozioni e di maggiore autocontrollo”94. Sempre nel documento si 

evidenzia l’importanza che ha lo yoga non solo come attività motoria, ma come percorso 

educativo integrato, capace di contribuire in modo significativo allo sviluppo globale della 

persona, in linea con gli obiettivi formativi della scuola italiana. 

A ragione, questo documento è ritenuto un punto di svolta, inserendosi in un contesto di 

crescente autonomia scolastica, che attribuisce agli istituti scolastici maggiore libertà 

nell’organizzazione e nella gestione di risorse e progetti95, aprendo così la strada 

all’attivazione dei primi corsi di yoga nella scuola96.  È il primo passo per iniziare a riconoscere 

la valenza formativa delle pratiche yoga in età evolutiva. Un esempio concreto è il laboratorio 

di yoga introdotto nel 2019 alla scuola dell’infanzia “Madonna del Passo” di Avezzano, basato 

sul metodo “Balyayoga”, che integra gioco e consapevolezza corporea, in linea con le 

indicazioni del MIUR97. 

 

 
93 Yoga Italia. (2015, 18 novembre). Yoga a scuola: rinnovato il quinto Protocollo col Ministero . Data ultima 

consultazione: 20/06/2025. Da: https://www.yogaitalia.org/yoga-a-scuola-rinnovato-il-quinto-protocollo-col-

ministero/?utm_source 
94 Tedeschi, C. (2016). Piccolo yoga: Come creare lezioni di yoga per bambini da 5 a 11 anni con giochi, esercizi e 

favole per crescere. Macro Edizioni, p. 19. 
95 Avvenuta alla fine degli anni Novanta del Novecento grazie all’approvazione della legge Bassanini del 1997, poi 

regolamentata dal D.P.R. 275/1999. Successivamente, la Legge 107/2015, conosciuta come Buona Scuola, ha 

ulteriormente potenziato l'autonomia introducendo il Piano Triennale dell'Offerta Formativa (PTOF).  
96 Tedeschi, C. (2016). Piccolo yoga: Come creare lezioni di yoga per bambini da 5 a 11 anni con giochi, esercizi e 

favole per crescere. Macro Edizioni, p.19. 
97 L’articolo in riferimento è “Lo Yoga alla scuola dell’infanzia ‘Madonna del Passo’”, pubblicato il 17 gennaio 

2019 su Terre Marsicane ed è scritto da Laura Gemini. Data ultima consultazione: 20/06/2025. Da: 

https://www.terremarsicane.it/lo-yoga-alla-scuola-dellinfanzia-madonna-del-passo/?utm. 

https://www.yogaitalia.org/yoga-a-scuola-rinnovato-il-quinto-protocollo-col-ministero/?utm_source
https://www.yogaitalia.org/yoga-a-scuola-rinnovato-il-quinto-protocollo-col-ministero/?utm_source
https://www.terremarsicane.it/lo-yoga-alla-scuola-dellinfanzia-madonna-del-passo/?utm
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2.2.2 Il contesto pedagogico europeo: premesse all’affermazione dello yoga per 

bambini 

 

Ma davvero l’Europa e l’Italia sono rimaste fuori dall’evoluzione educativa rappresentata 

dall’introduzione e dalla diffusione dello yoga come pratica pedagogica per lo sviluppo globale 

del bambino fino alla fine del secolo scorso? Sebbene possa sembrare così, una lettura più 

attenta delle principali correnti pedagogiche del XX secolo mostra un quadro diverso. Trova 

fondamento in numerose tradizioni pedagogiche europee, un approccio olistico 

dell’educazione, che considera il bambino nella sua totalità, corpo, mente e spirito. 

Nonostante i principali pedagogisti europei del Novecento non abbiano formulato teorie 

direttamente connesse allo yoga, molti dei loro principi educativi si rivelano in sintonia con i 

fondamenti di questa disciplina orientale, partendo da una visione olistica dell’educazione, 

intesa come processo di sviluppo integrale del bambino, che coinvolge il corpo, la mente, le 

emozioni. Analizzando queste teorie pedagogiche, appare chiaro che l’introduzione dello yoga 

in ambito educativo non è un fenomeno esclusivamente statunitense, ma si inserisce in un 

orizzonte di riflessione pedagogica più ampio, già presente nella tradizione europea.  

Principalmente emerge l'importanza di rispondere ai bisogni integrali del bambino in modo 

simile a quanto proposto dallo yoga. Pur non avendo conosciuto la diffusione dei principi delle 

pratiche orientali che si stavano diffondendo oltreoceano, molti dei principi educativi 

elaborati si allineano con i fondamenti di questa pratica, quali l’attenzione alla consapevolezza 

corporea, alla respirazione, al rispetto del ritmo naturale del bambino e allo sviluppo armonico 

della persona (Montessori, 1949 e Steiner, 1907). 

L’analisi delle principali teorie pedagogiche del XX secolo, se messe a confronto con i principi 

fondamentali della pratica yoga, rivela quindi una sorprendente convergenza tra due ambiti 

apparentemente distanti per origine culturale e contesto storico. Nonostante la scarsa 

diffusione in Europa delle pratiche orientali durante la prima metà del Novecento alcune 

teorie pedagogiche europee hanno quindi anticipato, in modo indipendente, molte 

caratteristiche che oggi vengono riconosciute come proprie dell’approccio yogico. Emerge un 

orientamento comune verso l’idea di centralità del bambino nel processo educativo, ponendo 

l’attenzione sulla necessità di rispondere ai bisogni globali dell’infanzia, superando la 

frammentazione tra ambiti cognitivi, emotivi e corporei. Con termini diversi si intende, come 

nello yoga, l’individuo come unità inscindibile di corpo, mente, emozioni. Pedagogisti e 
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studiosi hanno proposto modelli incentrati sul rispetto dei ritmi naturali del bambino, 

sull'importanza dell’esperienza corporea e sulla gestione delle emozioni come dimensione 

essenziale della crescita. Qui di seguito si vanno a considerare i più significativi, per il 

contributo fondamentale che hanno dato all’evoluzione del pensiero pedagogico in senso 

olistico, avvicinandosi in parallelo ai principi fondanti della disciplina yoga e la loro 

applicazione in ambito educativo, in particolare nel continente europeo.  

Prima, fra tutti, Maria Montessori (1870-1952), una delle pedagogiste più influenti del XX 

secolo. Montessori è tra le prime a riconoscere il valore della consapevolezza corporea nel 

processo educativo, sviluppando una teoria educativa basata sulla libertà di movimento, 

promuovendo l’uso di abilità sensoriali per la conoscenza del proprio corpo e del mondo 

esterno, nella convinzione che il bambino possieda una mente assorbente nei primi anni di 

vita98, in grado di interiorizzare l’ambiente circostante in modo profondo e naturale99.  

Elementi centrali per uno sviluppo armonico del bambino diventano la creazione di un 

ambiente preparato, la libertà di scelta e il rispetto del ritmo individuale. Maria Montessori 

(1949), nel suo approccio scientifico all’educazione, sottolinea l'importanza che hanno 

l’ambiente e l'autonomia nel processo di crescita, evidenziando come il movimento, la 

concentrazione e il rispetto dei ritmi naturali siano elementi fondamentali per lo sviluppo 

equilibrato del bambino. Il movimento, in particolare, non è visto come semplice attività 

motoria, ma come strumento di costruzione dell’intelligenza. Non risulta difficile notare le 

affinità con lo yoga quando si parla di consapevolezza motoria, che si inizia a sviluppare fin 

dalla prima infanzia (Jarraya et al., 2022) come premessa per sviluppare consapevolezza di sé 

e l’auto esplorazione (Madhusudan et al., 2016), concetto che trova un parallelo nel principio 

yogico di svadhyaya, o auto-esplorazione. 

Ancora, la pedagogista sosteneva l’importanza dell’ambiente educativo e del fatto che il 

bambino deve poter esplorare liberamente, sempre in maniera autonoma per favorire la 

concentrazione e l’autonomia. Allo stesso modo, lo yoga dedica molta attenzione al luogo in 

cui la pratica viene svolta, dato che l’ambiente, infatti, può influire sull’efficacia e sulla qualità 

della pratica, specialmente nei bambini in quanto sono più soggetti a distrazioni. 

 
98 Montessori, M. (1994). La mente assorbente. Edizioni Universitarie. 
99 Montessori, M. (1909). Il metodo della pedagogia scientifica. 
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Un altro aspetto significativo della teoria montessoriana riguarda le emozioni, un tema che 

risuona fortemente nelle pratiche yogiche, dove la respirazione, la meditazione e il 

rilassamento contribuiscono a una gestione equilibrata delle emozioni (Pandya et al., 2018)100.  

In modo simile, Rudolf Steiner (1907-1996), fondatore della pedagogia Waldorf, propone un 

modello educativo che integra dimensioni artistiche, spirituali e corporee, in un approccio che 

mira a una crescita evolutiva dell’individuo, rispettosa delle sue fasi di sviluppo101. Anche 

Steiner condivide una visione dell’educazione come percorso integrale. L’insegnamento non 

si limita alla trasmissione di contenuti, ma si fonda su una profonda attenzione ai ritmi 

biologici e interiori del bambino, strutturando l’esperienza educativa in cicli settennali. Le 

attività artistiche, manuali e corporee sono fondamentali, per promuovere l’equilibrio tra 

espressione creativa, attività fisica e crescita spirituale. Questi paradigmi, se confrontati con i 

principi dello yoga, in particolare quelli delineati nella tradizione dello yoga per bambini 

diffusa negli Stati Uniti a partire dagli anni Settanta, mostrano sorprendenti affinità e sviluppi 

paralleli. 

Altro pedagogista che si interroga sulla relazione tra mente e corpo è Jean Piaget (1896-1980), 

pensatore svizzero che sottolinea l’importanza dell’esperienza che favorisce l’apprendimento 

dinamico, attraverso esperienze pratiche. Fin dalla prima infanzia, i bambini attraverso le 

abilità e le esperienze senso-motorie imparano e arricchiscono la propria formazione. 

Suggerisce, quindi, di svolgere il maggior numero di esperienze di movimento durante la fase 

evolutiva, in modo da toccare tutte le sfere e trarre più benefici possibili. Parallelamente, la 

pratica dello yoga, con gli asana, coinvolge i bambini in un percorso di apprendimento attivo, 

sviluppando la consapevolezza corporeo-mentale, supportando lo sviluppo cognitivo ed 

emotivo.  

Anche lo psicologo cognitivista Ulric Neisser (1928-2012), nelle sue teorie fornisce una base 

per comprendere come i bambini acquisiscano le abilità cognitive102 e di come il movimento 

oltre che risposta fisica, sia anche un mezzo attraverso il quale raccogliamo informazioni e 

costruiamo le rappresentazioni mentali103. 

 
100 Kabat-Zinn, J. (1990). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face stress, pain, and 

illness. Delacorte Press. 
101 Steiner, R. (1996). The Education of the Child and Early Lectures on Education. Anthroposophic Press. 
102 Zoccolotti, P. Neisser Ulric, Enciclopedia Italiana. Istituto della Enciclopedia Italiana (1993). Data ultima 

consultazione: 20/06/2025. Da: https://www.treccani.it/enciclopedia/ulric-neisser_(Enciclopedia-Italiana)/  
103 Neisser, U. Cognitive Psychology (1967). 

https://www.treccani.it/enciclopedia/ulric-neisser_(Enciclopedia-Italiana)/
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Consideriamo poi, anche la teoria socioculturale di Lev Vygotskij (1896-1934) che evidenzia 

l'importanza delle interazioni sociali nel processo educativo. Secondo Vygotskij, 

l'apprendimento non avviene in isolamento, ma è fortemente influenzato dalle interazioni con 

gli altri e dalla cultura. Le sue teorie, che pongono l'accento sul contesto sociale come 

ambiente di crescita, trovano un interessante parallelismo con le pratiche di yoga, dove 

l'interazione con gli altri, ad esempio, attraverso la pratica in gruppo, è vista come 

un'opportunità per sviluppare competenze sociali, relazionali e di collaborazione,  

promuovendo quindi sia consapevolezza di sé che dell’altro (Fiori et al., 2016). 

Ciò che unisce queste teorie pedagogiche è l'importanza dello sviluppo del bambino in tutte 

le sue dimensioni. Queste diverse visioni, pur nella loro specificità, convergono nel riconoscere 

al corpo un ruolo fondamentale nell'educazione, favorendo una pedagogia che valorizza la 

dimensione corporea, emotiva e relazionale dell'apprendimento. La linea pedagogica di Maria 

Montessori, Rudolf Steiner, Lev Vygotskij, Jean Piaget, e di tutti gli studiosi che hanno 

contribuito con le loro teorie a modificare e innovare gli approcci educativi, hanno preparato 

il terreno per l'integrazione di tecniche yoga nell'educazione moderna, favorendo lo sviluppo 

olistico dei bambini e degli adolescenti. 

 

2.3 Yoga per adulti e yoga per bambini: differenze e adattamenti 

 

Lo yoga, così come si è diffuso nel mondo occidentale, presenta numerose varietà, di cui già 

ampiamente parlato, per cui è possibile scegliere tra una vasta gamma di proposte. È opinione 

comune considerare lo yoga una pratica riservata agli adulti, probabilmente per la richiesta di 

attenzione e concentrazione che caratterizza questa disciplina. In realtà lo yoga offre un’ampia 

gamma di esercizi e pratiche che possono essere adattate all’età dell’infanzia e anzi, trovano 

il loro massimo risultato proprio con i bambini se organizzate in base alle esigenze di quest’età 

particolare. Nello specifico, quando si parla di yoga per bambini è fondamentale trasmettere 

l’essenziale e fare in modo che i benefici della pratica arrivino fino a loro. Non è necessaria 

una conoscenza teorica delle fonti tradizionali. Ogni esercizio va dunque analizzato e studiato 

per adattarsi all'età dei destinatari, apportando tutte le modifiche necessarie, affinché risulti 

piacevole e al tempo stesso efficace. 
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Rispetto alle pratiche per adulti va evidenziata innanzitutto la diversa finalità, che 

conseguentemente porterà a una diversa modalità di applicazione104. Questo perché i bambini 

hanno bisogno di sviluppo e di formazione, dal momento che sia dal punto di vista fisico che 

psicologico sono ancora individui in crescita. La mente del bambino è diversa da quella 

dell’adulto e hanno anche un grado diverso di maturazione dei sensi e delle capacità motorie 

e cognitive. 

Gli adulti mirano a migliorare l’introspezione e dissoluzione dell’ego, una pratica quindi molto 

consapevole, che dà meno importanza alla parte fisica. Nelle pratiche indirizzate ai bambini, 

invece, lo scopo principale è lo sviluppo graduale della consapevolezza corporea, per poi 

aggiungere il miglioramento della socialità e la costruzione di un ego equilibrato tramite un 

continuo confronto con gli altri105. Le pratiche in età evolutiva saranno quindi più orientate 

alla promozione di queste due abilità, oltre che alla formazione equilibrata del se’, come 

persona. 

La difficoltà che la pratica tradizionale può avere per i bambini, e che richiede conseguenti 

adattamenti, riguardo il tipo di esercizi proposti, i tempi e gli spazi che si propongono. La 

maggior parte degli studi svolti mostrano che la pratica più utilizzata per i bambini è l’Hatha 

yoga (Martin et al., 2024) e in generale, i tipi più energici come il Vinyasana yoga e Ashtanga 

yoga sono i migliori da utilizzare per i risultati che permettono di raggiungere, cosa che non si 

è verificata con stili più dolci come Sivananda (Folletto et al., 2012). 

Nel proporre lo yoga ai bambini, è fondamentale adattare non solo le posizioni (asana), ma 

anche la durata e i tempi della pratica, che si differenziano in modo sostanziale da quelli 

previsti per gli adulti. Per evitare il rischio di noia o affaticamento, le sequenze devono essere 

brevi, dinamiche e coerenti con lo sviluppo psicomotorio dell’età evolutiva. È quindi 

fondamentale variare frequentemente le attività, introducendo elementi ludici e narrativi che 

stimolino la curiosità e il coinvolgimento emotivo dei bambini. Le lezioni di yoga per bambini 

possono includere storie, giochi e immagini, toccando sempre l’aspetto ludico, al fine di 

renderle più coinvolgenti, stimolando la partecipazione attiva e la comprensione dei principi 

fondamentali106. Inserire le posture yogiche all’interno di contesti narrativi, imitativi o 

simbolici consente quindi di coniugare gli obiettivi educativi con i benefici fisici ed emotivi 

 
104 Ibidem. 
105 Ivi, p. 9. 
106 Ibidem. 
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propri della pratica dello yoga. Attraverso queste modalità, infatti, i bambini possono 

apprendere le posizioni, la respirazione consapevole e la meditazione in modo divertente, 

favorendo la loro crescita fisica, emotiva e sociale (Vohra et al., 2016).  Il gioco, in particolare, 

rappresenta uno strumento pedagogico privilegiato per l’apprendimento in età infantile. 

Come sottolineato da Bruner (1960), il gioco è una forma fondamentale attraverso cui il 

bambino esplora, costruisce significati e sviluppa abilità cognitive e relazionali. Già Friedrich 

Fröbel (1782-1852), considerava il gioco, il movimento e l'esplorazione come attività 

fondamentali per l'apprendimento. Il gioco mette in moto la spontaneità del bambino, ma al 

tempo stesso ha regole, per cui senza forzature, rispettando i ritmi del bambino, offre 

opportunità di sviluppare non solo la parte fisica, ma anche e soprattutto la parte emozionale 

e relazionale (Vohra et al., 2016). Lo yoga, con il suo approccio che incoraggia il movimento e 

la creatività, condivide questa visione, poiché gli asana stessi sono un'espressione ludica e 

creativa che favorisce lo sviluppo fisico e mentale in modo equilibrato e gioioso. Adattati 

all'età infantile, diventano un gioco di esplorazione del corpo, stimolando la consapevolezza, 

la coordinazione e la flessibilità, ma anche la condivisione e il confronto. Come si vedrà, spesso 

gli asana nello yoga per bambini vengono adattati alle esigenze dell’età evolutiva, per cui il 

gioco è parte integrante delle pratiche. 

In commercio sono ormai disponibili numerosi testi illustrati da assumere come guida per 

progettare lezioni di yoga per bambini, dove vengono proposti giochi e dove gli asana si 

trasformano in figure o ricordano animali. Questo aiuta a visualizzare e ricordare i movimenti 

e assumere con facilità la posizione corrispondente. Per il mantenimento delle posizioni si 

chiede ai bambini di contare ad alta voce, per favorire la concentrazione e per farli divertire. 

A volte vengono anche inseriti esercizi con canti e balli, che li fanno muovere divertendosi. La 

linea conduttrice, nei diversi testi rimane sempre l’obiettivo che ci si propone, per cui vengono 

suddivisi in sezioni per far sperimentare i diversi livelli di consapevolezza. Gli asana, infatti, 

vengono opportunamente modificati e semplificati, pur mantenendo comunque la loro 

efficacia sul piano posturale, respiratorio, al fine di ottenere i benefici programmati.  

Il dibattito rimane aperto riguardo alla durata ideale degli interventi nel lungo periodo; infatti, 

diversi studi107 suggeriscono che per ottenere benefici significativi sul piano 

 
107 Khunti, K., Boniface, S., Norris, E., De Oliveira, C. M., & Shelton, N. (2023). The effects of yoga on mental health 

in school-aged children: A systematic review and narrative synthesis of randomised control trials.Clinical Child 

Psychology and Psychiatry, 28(3), 1217–1238. 
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comportamentale, emotivo e cognitivo sia necessario un impegno costante e prolungato nel 

tempo, ma non vi è ancora consenso su una durata standardizzata. 

 

2.4 Benefici dello yoga per i bambini 

 

Quando si parla di yoga per bambini è necessario considerare che si tratta pur sempre di 

educazione motoria, con tutti i benefici che ne derivano per lo sviluppo fisico e della 

coordinazione di un corpo in crescita. Integrando i tradizionali esercizi di educazione motoria 

con esercizi yoga, studiati e adattati per l’infanzia, si favorisce un approccio olistico allo 

sviluppo della persona nel suo insieme, aumentando i benefici della normale educazione 

motoria, sia sul piano fisico, sia sul piano cognitivo ed emotivo. Con gli opportuni adattamenti 

in base all’età dei bambini, si trasforma in un’esperienza ludica che facilita l'apprendimento e 

la partecipazione attiva, contribuendo a migliorare il loro benessere globale. Ma l'approccio 

ludico consente anche ai bambini di sviluppare una maggiore consapevolezza corporea, di 

migliorare la loro concentrazione e di ridurre l'ansia, creando una base solida per la gestione 

delle emozioni e lo sviluppo di un equilibrio psicofisico duraturo. 

Volendo valutare l’efficacia dello yoga nei contesti educativi, diversi studiosi, tra cui Pandit e 

Satish (2013) hanno riscontrato miglioramenti significativi già dopo tre mesi dall’inizio di una 

pratica costante, e benefici duraturi, come l’aumento dell’autostima, dopo un anno. La ricerca 

ha esplorato gli effetti dell'intervento yoga su bambini preadolescenti in un contesto 

scolastico urbano in India. I partecipanti iniziali erano 178 bambini di quinta e sesta classe, 

(età 9-12 anni) provenienti da contesti socioeconomici diversi e includono maschi e femmine, 

con un campione finale per l'analisi di 105 studenti108. 

Lo studio è stato eseguito assegnando casualmente le classi a un gruppo di intervento yogico, 

un gruppo di intervento non yogico, il quale svolgeva un allenamento standard, e uno di 

controllo. L'intervento iniziale è durato tre mesi (12 sessioni totali)109, utilizzando un modulo 

 
108 46 membri appartenenti al gruppo yoga, 32 appartenenti al gruppo allenamento sanitario, 27 appartenenti al 

gruppo di controllo. 
109 Le tempistiche prevedevano inoltre due valutazioni per poter monitorare i risultati. Una a tre mesi (breve 

termine) e una a sei mesi (lungo termine). Successivamente, il gruppo yoga ha proseguito con un programma di 

follow-up di sei sessioni (settimane alterne, incoraggiando la pratica a casa), mentre gli altri due gruppi sono 

passati all'allenamento yoga. 
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multidimensionale110. I risultati ottenuti hanno rivelato che gli effetti dell'intervento yoga 

emergono solo a lungo termine111, dove il gruppo yoga ha mostrato un chiaro vantaggio 

rispetto agli altri gruppi su un cluster di fattori denominato "salute positiva". Tra i benefici 

apportati a questo gruppo troviamo una maggiore maturità fisica (peso corporeo), 

miglioramento nei fattori cognitivi (problem solving e attenzione) e salute mentale positiva. 

Allo stesso modo, Field (2011) evidenzia come lo yoga favorisca la concentrazione, riduca 

l’ansia e contribuisca all’equilibrio emotivo nei bambini. Le pratiche di pranayama, 

meditazione e asana non solo migliorano la salute fisica, ma rafforzano anche aspetti cognitivi 

e psicosociali. In questa direzione, Ivtzan e Papantoniou (2014) sottolineano l’importanza di 

porre attenzione al benessere complessivo e olistico all’interno della pratica, tramite uno 

studio che ha previsto 124 praticanti di yoga di età inferiore ai diciotto anni con anni di pratica 

e con frequenza maggiore a due volte a settimana, tramite l’utilizzo di questionari112. 

Durante l’infanzia e l’adolescenza, questi effetti assumono un valore ancora più rilevante. I 

bambini, essendo in una fase di sviluppo continuo, sono particolarmente sensibili agli stimoli 

esterni, che plasmano non solo il loro corpo, ma anche il loro modo di pensare e di relazionarsi. 

Come già detto, ciò è dovuto alla plasticità nervosa, ovvero quella caratteristica per cui il 

sistema nervoso umano rimane particolarmente “modificabile” nei primi anni di vita e ha la 

capacità di modificarsi rapidamente in risposta all’esperienza vissuta. Questa caratteristica ci 

aiuta a capire quale importanza ha l’intervento di una pratica yoga ai fini dello sviluppo e 

proprio per questo la sua introduzione già in età evolutiva può avere effetti amplificati. Dal 

punto di vista fisico, la pratica degli asana contribuisce fin dalla prima infanzia a correggere 

eventuali posture scorrette, a sviluppare una muscolatura equilibrata e a migliorare la 

coordinazione motoria. Interventi precoci sono fondamentali, poiché correggere queste 

problematiche in età adulta risulta spesso più complesso e meno efficace113.  

 
110 Ogni sessione prevedeva lo svolgimento di 6 Surya Namaskar (saluti al sole), 18 cicli di Nadi Shodhana 

(respirazione a narici alternate) e 24 canti o japa (recitazione) con riflessione sul significato e la sensazione del 

mantra Saraswathi. 
111 Non sono stati riscontrati effetti significativi a breve termine (3 mesi). A lungo termine (3-6 mesi e baseline-6 

mesi), l'analisi discriminante ha evidenziato differenze significative tra i gruppi.  
112 Gli strumenti utilizzati sono stati il Meaning in Life Questionnaire (MLQ) + Gratitude Questionnaire-6 (GQ-6). 
113 Van Lysebeth, A. (2015). Yoga per tutti. Crescere, p. 96. 
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Va aggiunto un risvolto psicologico, in quanto i bambini imparano ad amare il proprio corpo e 

ad ascoltarlo, oltre che rilassare la mente e ossigenare il cervello114. Nel libro yoga Education 

for Children, Swami Satyananda (1923-2009), enumera i molteplici benefici che lo yoga ha, 

dividendoli tra quelli fisici, come il miglioramento della postura e l’aumento della flessibilità, 

quelli emotivi e mentali, come l’attenzione e l’autocontrollo, quelli cognitivi e creativi e infine 

quelli personali e interpersonali. Anche Stacie Sutkin ne parla nello Yoga Journal del 2001, 

affermando che i benefici si traducono nell’avere un corpo sano e tonico, equilibrio, stabilità, 

coordinazione, concentrazione, flessibilità, forza, salute degli organi interni, autostima, salute 

mentale e benessere115.  

Negli ultimi vent’anni sono stati condotti numerosi studi con lo scopo di indagare questi 

benefici e gli effetti che ha la pratica nelle diverse età evolutive. In particolare, lo studio di 

Hagen et al., (2014) definisce i benefici dello yoga, sia in ambito scolastico che extrascolastico. 

Gli autori svolgono una revisione della letteratura scientifica che suggerisce come lo yoga 

migliori il benessere fisico e mentale dei bambini.  Il tipo di yoga descritto viene presentato 

come un approccio multidimensionale allo stress. I risultati ottenuti dalla pratica dello yoga 

sono quindi supportati da ricerche esistenti e includono un miglioramento del benessere fisico 

e mentale, della resilienza, dell'umore e delle capacità di auto-regolazione relative alle 

emozioni e allo stress. L’alleviamento dello stress agendo sull'asse ipotalamo-ipofisi-surrene 

(HPA) e sul sistema nervoso simpatico.  

Ancora, hanno rilevato un miglioramento della concentrazione, dell'auto-consapevolezza, 

della maturità comportamentale ed emotiva e della fiducia in sé. Infine, i benefici fisiologici 

rilevati riguardano il sistema nervoso parasimpatico e una ridotta frequenza del ritmo 

cardiaco, con conseguente riduzione dei sintomi dell’ansia. 

Come si può vedere nella Figura 5, i benefici descritti dagli autori della ricerca comprendono 

caratteristiche fisiche, emotive, cognitive e di benessere generale nei vari contesti che 

interessano il bambino, ovvero quello scolastico ed extra scolastico. Si possono quindi 

raggruppare i benefici dello yoga in età evolutiva in quattro categorie: benefici fisici, cognitivi, 

psicologici e sociali. 

 

 
114 Ibidem. 
115 Ivi, p.31. 
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Figura 5: Yoga per la salute mentale e il benessere dei bambini. Tratto da Hengel et al. 2014.  

 
 

2.4.1 Benefici fisici 

 

Lo yoga, al pari dell’esercizio fisico tradizionale, ha dimostrato di apportare numerosi benefici 

alla salute dei bambini. Uno studio randomizzato di Telles et al. nel 2013 condotto su bambini 

tra gli otto e i tredici anni ha svolto un’indagine sui vari benefici mettendo a confronto due 

gruppi di lavoro differenziati, il primo utilizzando esclusivamente la pratica dello yoga e il 

secondo l’esercizio fisico tradizionale. Dopo tre mesi di pratica, lo studio ha rilevato 

miglioramenti sia nel gruppo yoga che un quello di esercizio, sia nell’indice di massa corporea 

che nella forza addominale116, mettendo in luce come entrambe le pratiche possano 

contribuire a migliorare specifici indicatori di forma fisica e di composizione corporea.  

Tuttavia, tra le due pratiche sono emerse alcune differenze significative117. I risultati indicano 

che lo yoga ha un impatto più pronunciato sulla coordinazione e sulla velocità di reazione 

rispetto all'esercizio fisico comparato. 

Un primo aspetto importante dello yoga riguarda lo sviluppo della flessibilità, della forza e 

della mobilità articolare. Le posizioni fisiche sono progettate per allungare, rafforzare e 

tonificare i muscoli, migliorando al contempo la mobilità articolare. La pratica regolare degli 

 
116 Lo studio ha disposto due gruppi di controllo, uno che ha utilizzato l’esercizio fisico mentre il secondo gruppo 

ha utilizzato la pratica dello yoga. 
117 Innanzitutto, il tempo impiegato per il test plate tapping si è ridotto significativamente solo nel gruppo yoga 

(Telles et al., 2013); al contrario, l'equilibrio, misurato con il test flamingo, è peggiorato significativamente nel 

gruppo di esercizio fisico per la gamba preferita (Telles et al., 2013). 
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asana promuove un corpo più forte e resistente, in grado di affrontare meglio le sfide 

quotidiane (Kabat-Zinn, 2005). Anche la ricerca condotta da Galantino et al. (2008) ha 

mostrato che la pratica regolare dello yoga porta a significativi miglioramenti fisici nei 

bambini, tra cui una maggiore forza muscolare e una maggiore flessibilità. La review ha incluso 

24 studi118, mostrando benefici nell’area neuromuscolare, cardiopolmonare e muscolo 

scheletrico, quindi un benessere generale e un miglioramento delle funzioni fisiologiche.  

Beneficio specifico dello yoga consiste nel tonificare e allungare il corpo in toto, considerando 

tutte le sue parti e garantendo il benessere generale. In particolare, grazie alla pratica, la 

flessibilità migliora e si mantiene nel tempo119. Infatti, pur essendo una caratteristica naturale 

nei bambini fino agli 8 anni, dopo questa età il corpo va via via irrigidendosi se non continua a 

essere allenato120. Perciò, è importante dedicarci attenzione sin dall’infanzia121. Nonostante i 

bambini siano naturalmente predisposti alla flessibilità, uno dei rischi principali consiste nel 

provare una sensazione di discomfort, fastidio o addirittura dolore122 causato dalla rigidità 

momentanea dei tessuti muscolari, i quali se sono meno rilassati sono meno predisposti 

all’allungamento123 e in questo caso il rischio è che si riportino meno benefici dalla pratica 

rispetto a quelli che può realmente dare. Inoltre, bisogna sempre prestare attenzione che il 

grado di flessibilità di ciascuno varia a seconda della struttura fisiologica e adattare la pratica 

in modo che ognuno possa trarre il miglior risultato senza provare discomfort124. 

In secondo luogo, ha poi la funzione di mantenimento della salute fisica che un bambino ha 

per natura ma che se non curata con il tempo si perde. Lo yoga, infatti, mantiene la struttura 

ossea in ottimo stato di salute, forte e allineata.  

Un ulteriore beneficio riguarda lo sviluppo della coordinazione e dell’equilibrio. Le posizioni 

yoga, chiamate asana, favoriscono un maggiore controllo del corpo, migliorano la stabilità e 

aiutano i più piccoli a sviluppare una migliore percezione dello spazio che li circonda. I bambini, 

 
118 Il numero di partecipanti totali corrisponde a 1.897, con un numero di partecipanti per singolo studio 

compreso tra 9 e 570. 
119 Colli, C. (2019). Manuale di Yoga per bambini, il gioco dell’OM. Gruppo Albatros Il Filo, p. 30. 
120 I bambini a 6-8 anni hanno un alto grado di flessibilità che andando avanti con l'età va via via diminuendo. 

Questo succede a causa della veloce crescita del tessuto muscolare. Tripodi, M. (2020). Stretching e flessibilità. 

Teoria, Tecnica e didattica. Vita e pensiero, p. 59. 
121  Colli, C. (2019). Manuale di Yoga per bambini, il gioco dell’OM. Gruppo Albatros Il Filo, p. 30 
122 Tripodi, M. (2020). Stretching e flessibilità. Teoria, Tecnica e didattica. Vita e pensiero, p. 22 
123 Ibidem. 
124 Ibidem. 
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grazie a una pratica costante, imparano a muoversi in modo più consapevole e armonioso, 

sviluppando abilità motorie che si riflettono positivamente anche nelle attività quotidiane. 

L’articolo The effects of yoga practice on balance, strength, coordination and flexibility in 

healthy children, ha coinvolto 26 bambini di 10-12 anni, che hanno praticato 40 minuti di yoga 

da una a tre volte a settimana per otto settimane, mostrando miglioramenti significativi 

nell’equilibrio e nella flessibilità125. 

Ancora, lo yoga contribuisce anche a una maggiore consapevolezza corporea, che consiste 

nell’ascolto del proprio corpo, nel riconoscere i limiti, ma anche nello scoprire le proprie 

capacità. Questo tipo di attenzione e ascolto attivo favorisce una relazione più sana e positiva 

con sé stessi, promuovendo autostima e sicurezza personale. Lo studio di Kaley-Isley et al. 

(2010) ha evidenziato proprio che i bambini che praticano yoga acquisiscono una migliore 

conoscenza del proprio corpo e delle sensazioni che ne derivano, imparando a rispettarlo e a 

prendersene cura.  

Ulteriori ricerche, tra cui quella di Maheshkumar et al., (2021), evidenziano i benefici fisiologici 

più specifici, come ad esempio, la pratica del Bhramari pranayama, una tecnica di respirazione 

yoga che è stata estesamente studiata nella popolazione adolescenziale e ha dimostrato di 

migliorare i parametri cardiovascolari, inclusi la frequenza cardiaca, la pressione sanguigna e 

le funzioni polmonari (Maheshkumar et al., 2021). Questo perché il respiro profondo e il 

rilassamento muscolare stimolano il sistema parasimpatico, favorendo una sensazione di 

calma e riducendo lo stress fisico, il che rende lo yoga una pratica efficace non solo per il corpo, 

ma anche per il benessere generale. Gli autori suggeriscono che tali effetti benefici siano 

mediati dal sistema parasimpatico e da un miglioramento del flusso sanguigno cerebrale.  

Infine, una metanalisi pubblicata nel 2025 ha riscontrato una riduzione significativa in 

percentuale di massa grassa e miglioramenti antropometrici in seguito a interventi di yoga 

(Caner et al., 2025). La review ha incluso nove studi, condotti tra il 2012 e il 2023, con un totale 

di 319 partecipanti. I partecipanti, di età compresa tra 10 e 24 anni, erano bambini in 

sovrappeso o obesi, classificati secondo le linee guida dell'Organizzazione Mondiale della 

Sanità per la salute adolescenziale. Le dimensioni dei campioni negli studi individuali variano 

da 5 a 41 partecipanti. La durata dei singoli interventi di yoga variava da un mese fino a diciotto 

 
125 Misurati tramite BOT-2 e test “sit-and-reach” (p<0.05). 



 52 

settimane. Gli studi inclusi nella ricerca sono stati condotti in diversi paesi, principalmente in 

India ma anche in Cina, Thailandia, Stati Uniti e Corea del Sud. 

Allo stesso modo, uno studio coreano svolto nel 2012 aveva già individuato tra i benefici dello 

yoga un miglioramento nel metabolismo, in particolare nei bambini e adolescenti che 

riscontrano dei problemi di regolazione del peso (Seo et al., 2012). 

 

2.4.2 Benefici psicoemotivi 

 

Ampliando il concetto di armonia tra il corpo e la mente, come fondamento della disciplina 

yoga, è necessario tornare al concetto di consapevolezza corporea, ossia la capacità di 

percepire e sentire il proprio corpo, le proprie emozioni e la calma interiore. Qui sono g ià 

evidenti i benefici delle pratiche yoga che investono la sfera psicologica-comportamentale. Il 

respiro consapevole e la meditazione aiutano i bambini a regolare le proprie emozioni, come 

la rabbia, l'ansia o la frustrazione. Lo yoga favorisce quindi la consapevolezza emotiva, 

permettendo ai bambini di esprimere i propri sentimenti in modo sano, riconoscendoli e 

avendo modo di gestirli nel modo più efficace (Hagen et al. 2014). 

La review sistematica di Vorkapic et al. (2015) ha trovato evidenze scientifiche circa gli effetti 

benefici dello yoga sulle funzioni psicologiche, con effect-size positivi per gli indicatori 

dell'umore, la tensione e l'ansia, misurati con la scala POMS, e l'autostima. Alcuni studi inclusi 

nella review hanno osservato che i praticanti yoga mostravano miglioramenti nel controllo 

della rabbia, inerzia e benefici preventivi nel benessere psicosociale come ansia e affetto 

negativo. Anche gli studi condotti da Bussing et al. (2010) e Hanson (2016) riportano come 

risultato una notevole diminuzione di stress, depressione e ansia, con la pratica dello yoga e 

aumento del benessere emotivo. 

Gli studi a riguardo indicano che gli interventi yoga nelle scuole spesso mirano a migliorare la 

salute psicologica, le abilità socio-emotive e il comportamento in classe. 

Le revisioni di letteratura includono studi che valutano ansia, depressione, stress, umore, 

autostima, fiducia e qualità della vita. Sembra che i bambini con le abilità socio-emotive più 

basse possano beneficiare maggiormente degli interventi basati su yoga e mindfulness.  

Anche una ricerca qualitativa con bambini in età prescolare ha evidenziato che gli effetti dello 

yoga sono risultati estremamente positivi e che percepivano benefici emotivi, oltre che 

cognitivi e fisici in modo simultaneo attraverso la pratica. 
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La spiegazione di come il movimento sia correlato alle emozioni sta nel fatto che stimola gli 

ormoni della serotonina e dopamina126, strettamente collegati alle emozioni. Quindi dal punto 

di vista biologico il nostro movimento quotidiano, il focus che si pone su determinate parti del 

corpo, è direttamente collegato alle nostre emozioni e al nostro star bene. A questo proposito, 

è fondamentale il concetto di "intelligenza emotiva" proposto da Daniel Goleman, psicologo 

e giornalista statunitense, che ha messo in luce come la consapevolezza delle proprie emozioni 

e la capacità di gestirle siano altrettanto importanti quanto le capacità cognitive 

nell’apprendimento e nel benessere psicologico dei bambini. È quindi importante sviluppare 

la padronanza delle competenze necessarie per riconoscere ciò di cui si ha bisogno per poter 

stare meglio, e per attivare le strategie più efficaci per realizzare il proprio benessere socio-

psico-fisico127. 

Nella review condotta da Kerekes et al. 2024, vengono riportati dati su bambini e adolescenti 

che praticano yoga con frequenza. Basato su 16 articoli provenienti da un arco di tempo di 

circa dieci anni, con partecipanti di età compresa tra 5 e 19 anni, per un totale di oltre mille 

soggetti, ha dimostrato che la pratica ha alleviato importanti sintomi di ansia, stress, 

depressione, problemi di attenzione e impulsività, oltre che migliorare le funzioni esecutive. 

Inoltre, aumenta l’autocontrollo e migliora il benessere generale. 

Più in generale, possiamo dire che lo yoga contribuisce ad aumentare l'autostima e la fiducia 

in sé stessi, proprio perché la pratica regolare fa registrare progressi nelle posizioni e consente 

il raggiungimento di un grado di realizzazione crescente (Martin et al., 2014). 

 

2.4.3 Benefici cognitivi 

 

Il connubio mente-corpo, elemento centrale della pratica yoga, stimola e potenzia le abilità 

mentali. Ogni asana, infatti, richiede un alto livello di concentrazione e un profondo ascolto 

del proprio corpo, stimolando le attività cerebrali. Van Lysebeth afferma che lo yoga, con le 

 
126 Humanitas Medical Care. (n.d.). L’esercizio fisico come alleato contro la depressione. Data ultima 

consultazione: 25/06/2025. Da: https://www.humanitas-care.it/news/lesercizio-fisico-come-alleato-contro-la-

depressione/#:~:text=L'esercizio%20fisico%20aumenta%20il,al%20miglioramento%20dei%20processi%20cogni

tivi. 
127 Pedercini, P. (2024, 11 ottobre). L’importanza dello sport nell’età evolutiva. Fondazione Patrizio Paoletti. Data 

ultima consultazione: 20/07/2025. Da: https://fondazionepatriziopaoletti.org/blog/educazione/importanza-

dello-sport-nelleta-evolutiva/ 

https://www.humanitas-care.it/news/lesercizio-fisico-come-alleato-contro-la-depressione/#:~:text=L'esercizio%20fisico%20aumenta%20il,al%20miglioramento%20dei%20processi%20cognitivi
https://www.humanitas-care.it/news/lesercizio-fisico-come-alleato-contro-la-depressione/#:~:text=L'esercizio%20fisico%20aumenta%20il,al%20miglioramento%20dei%20processi%20cognitivi
https://www.humanitas-care.it/news/lesercizio-fisico-come-alleato-contro-la-depressione/#:~:text=L'esercizio%20fisico%20aumenta%20il,al%20miglioramento%20dei%20processi%20cognitivi
https://www.humanitas-care.it/news/lesercizio-fisico-come-alleato-contro-la-depressione/#:~:text=L'esercizio%20fisico%20aumenta%20il,al%20miglioramento%20dei%20processi%20cognitivi
https://fondazionepatriziopaoletti.org/blog/educazione/importanza-dello-sport-nelleta-evolutiva/
https://fondazionepatriziopaoletti.org/blog/educazione/importanza-dello-sport-nelleta-evolutiva/
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pratiche di respirazione, compensa l'immobilità dei bambini in classe e che lo yoga offre anche 

una gamma impressionante di tecniche per migliorare memoria e concentrazione, 

definendole yoga mentale128. 

Evidenze scientifiche confermano l’impatto favorevole sia dello yoga, sia dell’attività fisica 

sulle funzioni cognitive in età evolutiva (Telles et al., 2013). Tra questi, la review di Vorkapic et 

al. (2015) sugli studi randomizzati controllati di interventi yoga in contesti scolastici (età 5-18 

anni) ha messo in luce gli effetti significativi dello yoga, in particolare sulla memoria, 

attenzione e concentrazione. Field (2011) conferma che questi benefici influenzano 

positivamente le prestazioni scolastiche, avendo un effetto positivo che ricade sulle 

competenze cognitive in generale. Lo yoga quindi, stimolando la capacità di focalizzare 

l'attenzione e di rimanere concentrati su un'attività si rende particolarmente utile per il 

miglioramento delle abilità scolastiche. Si tratta di una maggiore autoregolazione, in 

particolare in riferimento all’attenzione, alla concentrazione nell’esecuzione di un compito 

(Rashedi et al., Case-Smith et al., 2010). 

Anche in età prescolare (3-6 anni), interventi fondati su yoga e mindfulness hanno evidenziato 

un potenziale significativo nel rafforzare l’autoregolazione e le funzioni esecutive, competenze 

chiave per la prontezza scolastica e il successo accademico. 

Un’interessante analisi condotta da Martin et al. (2024) su vari studi129 dove veniva praticato 

yoga in contesto sia scolastico, sia non, con bambini dai 3 ai 10 anni, dimostra un incremento 

sia della regolazione emotiva, sia delle funzioni cognitive ed esecutive, confermato anche dallo 

studio di Keriks et al. del 2024130.  

In sintesi, gli asana e pranayama sviluppano la concentrazione, il rilassamento del corpo 

aiutano a migliorare la qualità del sonno131, aspetto essenziale per una salute fisica e mentale 

sin dalle prime età di sviluppo. 

 

 
128 Van Lysebeth, A. (2014, 1° maggio). Lo yoga per i bambini? Perché? Le parole di André Van Lysebeth . Yoga 

Campi. Data ultima consultazione: 20/07/2025. Da http://www.yogacampi.com/2014/05/lo-yoga-per-i-bambini-

perche-le-parole.html.  
129 Il criterio per la selezione di articoli si basa sulla presenza di yoga dai 3 ai 10 anni, che coinvolgesse vari aspetti 

psicologici e cognitivi. 
130 Studio che ha coinvolto 241 bambini che hanno seguito vari interventi che riguardassero una pratica di yoga 

regolare nel tempo. In totale sono stati analizzati tre studi diversi e tutti hanno dimostrato come la pratica aiuti 

a migliorare le funzioni cognitive. 
131 Colli, C. (2019). Manuale di Yoga per bambini, il gioco dell’OM. Gruppo Albatros Il Filo, p. 30. 

http://www.yogacampi.com/2014/05/lo-yoga-per-i-bambini-perche-le-parole.html
http://www.yogacampi.com/2014/05/lo-yoga-per-i-bambini-perche-le-parole.html
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2.4.4 Benefici sociali 

 

Praticare yoga favorisce anche allo sviluppo di competenze sociali, fondamentali per la 

formazione di individui equilibrati e consapevoli. 

Come risulta dallo studio condotto da Martin et al. (2024), la pratica dello yoga rappresenta 

uno strumento efficace per migliorare l’adattamento sociale e comportamentale ner i giovani, 

contribuendo in modo significativo al loro benessere complessivo. Inoltre, è stato osservato 

che lo yoga costituisce un indicatore positivo sia per il successo scolastico sia nel 

miglioramento delle abilità sociali, con effetti riscontrabili nel breve e nel lungo termine in 

quella che viene definita come l’intelligenza sociale, ovvero l’abilità cruciale nelle interazioni 

tra gli esseri umani, che aiuta a comprendere le emozioni e le esigenze emotive proprie e degli 

altri132. 

Tra i benefici sociali più rilevanti, va evidenziato il ruolo dello yoga nella promozione della 

cooperazione e dell’empatia. Le lezioni rivolte ai bambini, spesso strutturate in modalità di 

gruppo, offrono occasioni utili per l’interazione sociale. Attraverso giochi cooperativi e attività 

collettive, i bambini imparano a rispettare gli altri, a condividere risorse e spazi, e a collaborare 

per un obiettivo comune, sviluppando così competenze sociali fondamentali. Un ulteriore 

aspetto pedagogicamente significativo riguarda la pazienza e l’autodisciplina. La pratica 

regolare dello yoga, con il mantenimento consapevole delle posizioni (asana), la focalizzazione 

sulla respirazione e la ripetizione di routine strutturate, favorisce lo sviluppo della capacità di 

attendere, di controllare gli impulsi e di rispettare le regole. Queste abilità risultano essenziali 

non solo per la crescita personale, ma anche per la vita scolastica e sociale. 

In conclusione, le fonti suggeriscono un’influenza positiva dello yoga (anche in aggiunta o 

complementare all'esercizio fisico) sul benessere emotivo, le abilità psicosociali e il 

comportamento dei bambini e degli adolescenti in contesti scolastici, con evidenze specifiche 

per miglioramenti nell'autostima, nell'umore, nella gestione dell'ansia e nella riduzione 

dell'aggressività, oltre a impatti positivi percepiti dagli insegnanti sul comportamento in 

classe. 

 

 
132 Istituto Europeo di Psicologia Positiva (IEPP). (s.d.). Intelligenza sociale: cos’è, come svilupparla e perché è 

fondamentale nelle relazioni. Data ultima consultazione: 20/07/2025. Da: 

https://www.iepp.es/it/intelligenza_sociale/ 

https://www.iepp.es/it/intelligenza_sociale/
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CAPITOLO 3: Yoga come intervento complementare per i disturbi del Neuro 

sviluppo 

 

3.1 L’attenzione al bambino e ai suoi bisogni 

 

Prestare ascolto ai bisogni dei bambini significa riconoscere la complessità del loro sviluppo 

cognitivo, affettivo, corporeo e relazionale, traducendo questa comprensione in pratiche 

educative che ne sostengano la crescita armonica. In particolare, nei contesti inclusivi 

contemporanei, risulta fondamentale adottare metodologie didattiche capaci di rispondere in 

modo flessibile alle diverse esigenze, soprattutto nel caso di bambini con disabilità e Bisogni 

Educativi Speciali (BES)133. 

Le disabilità in età evolutiva richiedono un intervento educativo specializzato, basato su 

un’attenta valutazione dei bisogni individuali del bambino e su un approccio d’insegnamento 

inclusivo e personalizzato. Le normative italiane, quali la Legge 104/1992134, la Legge 

170/2010135 e le direttive ministeriali sui BES136, offrono un quadro giuridico solido a sostegno 

dell’inclusione scolastica. Tuttavia, non sono sufficienti leggi e direttive, per quanto innovative 

esse siano, per affrontare le difficoltà che incontrano gli alunni con disabilità. L’approccio 

inclusivo richiede strumenti pedagogici flessibili, adattabili alle diverse situazioni, metodologie 

didattiche coinvolgenti, approcci interattivi, ambienti educativi accoglienti, al fine di 

promuovere il benessere globale e la partecipazione attiva di ogni bambino nel percorso 

scolastico e nella vita sociale. 

L'inclusione di bambini con disabilità e BES rappresenta una delle sfide più rilevanti nell'ambito 

dell'educazione moderna. Inoltre, poiché le linee guida spingono sempre di più verso la 

promozione dell’inclusione, si è continuamente alla ricerca di approcci innovativi ed efficaci 

per il supporto di questi bambini.  In tale contesto, lo yoga emerge come una pratica versatile 

 
133 Pecini, C., Brizzolara, D. (2020). Disturbi e traiettorie atipiche del neurosviluppo. Milano, McGraw Hill.  
134 Legge-quadro che tutela i diritti delle persone con disabilità, promuovendone l’integrazione scolastica, 

lavorativa e sociale. Definisce le forme di assistenza, i sostegni educativi e i diritti all’inclusione. 
135 Riconosce ufficialmente i Disturbi Specifici di Apprendimento (DSA), come dislessia, disgrafia, disortografia e 

discalculia, e garantisce agli studenti con DSA il diritto a misure didattiche personalizzate e strumenti 

compensativi. 
136 Introducono il concetto di Bisogni Educativi Speciali (BES), estendendo le misure inclusive anche agli alunni 

con difficoltà non certificate, come svantaggi socioeconomici, linguistici o culturali, attraverso il Piano Didattico 

Personalizzato (PDP). 
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e adatta a rispondere a molte delle difficoltà legate ai BES e alle disabilità. Grazie alla sua 

natura adattabile, può essere personalizzato per rispondere alle esigenze specifiche di ogni 

bambino, indipendentemente dalla sua condizione fisica o cognitiva. Lo yoga in Occidente, 

infatti, a partire dai primi anni 2000, ha sviluppato numerosi modelli e approcci alternativi, 

rispondendo a diverse esigenze e diversi contesti. Questa diversificazione gli ha permesso di 

adattarsi alle preferenze e alle necessità di un pubblico sempre più ampio, includendo anche 

persone con disabilità o problemi di salute specifici137.  

Le pratiche, proprio perché fondate sull’integrazione di movimento, respiro e consapevolezza, 

si dimostrano flessibili e adattabili alle esigenze individuali, favorendo il benessere psicofisico, 

la regolazione emotiva e la concentrazione, con importanti benefici sia riguardo al benessere 

individuale, ma anche al miglioramento dei rapporti relazionali. Lo yoga aiuta i bambini a 

sviluppare una maggiore consapevolezza corporea, che può tradursi in un miglioramento delle 

abilità motorie e cognitive. Inoltre, favorisce l'autoregolazione emotiva, riducendo i 

comportamenti problematici e migliorando la qualità della vita. La pratica regolare dello yoga 

favorisce l’integrazione sociale dei bambini, migliorando le loro competenze relazionali e il 

loro benessere complessivo (Borg, 2020). 

Lo yoga, quindi, può offrire un’esperienza educativa complementare, non competitiva e 

accessibile, efficace per alleviare i sintomi correlati a diverse condizioni, grazie alla sua 

capacità di indurre una risposta di rilassamento che contrasta gli effetti involontari dello 

stress, ripristinando l'equilibrio nel sistema nervoso. Attraverso attività corporee strutturate, 

giochi simbolici, respirazione guidata e tecniche di rilassamento, è possibile promuovere la 

calma, l’autoregolazione, l’autostima e la partecipazione attiva.  

Le attività possono essere modulate in base alle capacità del singolo alunno, prevedendo 

esercizi semplificati, sequenze lente e l’uso di supporti visivi o sensoriali, in linea con i principi 

dell’Universal design for learning (UDL)138. Inserite all’interno di un piano educativo 

personalizzato (PEI o PDP) possono essere calibrate in base alle capacità motorie e cognitive 

di ciascun bambino, contribuendo a creare un ambiente scolastico più sereno e inclusivo. 

 
137 Birch, K. (2010). "Yoga for the Disabled: A New Approach to Practice." International Journal of Yoga Therapy, 

20(1), 23-28.) 
138 I principi dell’UDL riguardano il rendere accessibile a tutti l’ambiente di apprendimento. In riferimento al 

documento Center for Applied Special Technology. (2018). Universal Design for Learning Guidelines 2.2. 
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L’esperienza condivisa in gruppo, infatti, rafforza le competenze relazionali, il senso di 

appartenenza e la cooperazione tra pari. 

Quindi, grazie al suo approccio inclusivo, lo yoga favorisce la partecipazione attiva di tutti i 

bambini, senza necessità di particolari condizioni fisiche o mentali (Dorado, 2013). La sua 

efficacia è stata riconosciuta anche nei bambini con disturbi del neuro sviluppo, disabilità 

cognitive o motorie, disturbi legati all’ansia o all’iperattività.  

 

3.2 Disabilità e bisogni educativi speciali 

 

Le disabilità infantili costituiscono un insieme eterogeneo e complesso di condizioni che 

influenzano, in misura variabile, lo sviluppo cognitivo, emotivo, motorio e relazionale del 

bambino. In tale contesto, l’intervento educativo assume un ruolo cruciale, configurandosi 

come uno strumento imprescindibile per garantire risposte adeguate e personalizzate ai 

bisogni specifici di ciascun alunno.  

Il termine "Bisogni Educativi Speciali" (BES) fa riferimento a una situazione in cui un bambino 

manifesta una determinata difficoltà che richiede un supporto educativo specifico e può 

essere di tipo cognitivo, emotivo, motorio o sociale. La categoria dei BES include bambini con 

disabilità fisiche e mentali, disturbi del comportamento e difficoltà di apprendimento. Le 

disabilità, invece, possono essere di natura motoria, sensoriale, intellettiva o psichica, e 

possono influire sullo sviluppo e sull'integrazione del bambino in contesti educativi e sociali139. 

In generale, il quadro dei BES e delle patologie dell’età evolutiva è complesso e in continua 

evoluzione.  

Le principali categorie di disabilità includono disturbi del neuro sviluppo, disabilità motorie, 

disturbi specifici dell’apprendimento (DSA), disturbo da deficit di attenzione/iperattività 

(dall’inglese Attention Deficit Hyperactivity Disorder, ADHD) e disturbi dello spettro autistico 

(dall’inglese, Autism Spectrum Disorder, ASD), oltre a diverse patologie croniche. Ciascuna di 

queste condizioni presenta caratteristiche specifiche e richiede un approccio educativo 

differenziato, fondato sull’inclusività, orientato alla promozione del benessere psicofisico e 

alla piena partecipazione del bambino nella vita scolastica e sociale. 

 
139 Addesso, C. A., Grandone, S. (2015). Bisogni educativi speciali (BES). Maggioli Editore. 
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3.2.1 Disturbo da deficit di attenzione e iperattività 

 

I disturbi del neuro sviluppo sono una delle principali cause di BES e includono una serie di 

condizioni che influenzano lo sviluppo cognitivo, motorio e sociale.  

Tra i disturbi più comuni rientra il Disturbo da Deficit di Attenzione e Iperattività (ADHD), il più 

prevalente disturbo neurocomportamentale tra i bambini, caratterizzato da difficoltà nel 

mantenimento dell'attenzione, iperattività, impulsività e disorganizzazione. I bambini con 

ADHD incontrano difficoltà nel concentrarsi e nell'autocontrollo e presentano sintomi quali 

disattenzione, impulsività e iperattività motoria, che interferiscono con il rendimento 

scolastico e le relazioni sociali140. Questi bambini incontrano spesso ostacoli nella gestione del 

tempo, nell’autoregolazione e nell’organizzazione delle attività. Se non trattato, l'ADHD può 

portare a scarse prestazioni scolastiche, problemi comportamentali, bassa autostima e 

difficoltà nelle relazioni interpersonali. Le terapie convenzionali includono spesso trattamenti 

farmacologici, ma la preoccupazione dei genitori per gli effetti collaterali e la dipendenza ha 

stimolato la ricerca di approcci complementari.  

L’intervento educativo, in questo caso, si concentra prevalentemente sull’adozione di 

strategie comportamentali, come il rinforzo positivo, la strutturazione prevedibile delle 

routine scolastiche e l’adattamento dell’ambiente per ridurre stimoli distraenti. Secondo 

Barkley (2015), tecniche di gestione dell’impulsività e approcci basati sulla consapevolezza 

possono favorire un miglioramento dell’adattamento scolastico. La personalizzazione del 

carico di lavoro e delle modalità di insegnamento si configura come un elemento 

imprescindibile per garantire un’esperienza formativa efficace e motivante. Lo yoga è emerso 

come una promettente opzione complementare per il trattamento dei sintomi dell'ADHD 

(Gonzalez et al., 2024).  

 

3.2.2. Sindrome dello spettro autistico 

 

Un ulteriore disturbo del neuro sviluppo è il disturbo dello spettro autistico, caratterizzato da 

un insieme di condizioni neuro evolutive che si esprimono con compromissioni nelle aree della 

comunicazione, dell’interazione sociale e del comportamento, spesso caratterizzato da 

 
140 Amadeo, B. (2021). Guida completa alla scoperta dell’ADHD. Independently published. 
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rigidità e ripetitività141.  Secondo le Linee guida sul trattamento dei disturbi dello spettro 

autistico nei bambini e negli adolescenti a cura dell’Istituto Superiore di Sanità “L’autismo è 

una sindrome comportamentale causata da un disordine dello sviluppo, biologicamente 

determinato, con esordio nei primi 3 anni di vita. Le aree prevalentemente interessate da uno 

sviluppo alterato sono quelle relative alla comunicazione sociale, all'interazione sociale 

reciproca e al gioco funzionale e simbolico”142.  

La variabilità delle manifestazioni rende necessario un intervento educativo altamente 

individualizzato, che tenga conto delle specifiche esigenze del singolo bambino. Metodologie 

strutturate, basate sull’insegnamento visivo, l’uso di supporti simbolici e l’impiego di rinforzi 

positivi, rappresentano strategie efficaci per facilitare l’apprendimento e favorire l’inclusione 

scolastica (Lucangeli, 2015). Lo yoga, in questo caso, può favorire la regolazione emotiva, 

migliorare la socializzazione e ridurre i comportamenti problematici (Piller, 2015). 

 

3.2.3 Disabilità motorie e intellettive 

 

Troviamo poi, le disabilità motorie, che implicano compromissioni permanenti o temporanee 

delle funzioni motorie e neuromotorie143, come nel caso della paralisi cerebrale infantile o di 

malformazioni congenite. In particolare, nei bambini, vengono ostacolati i movimenti 

volontari derivanti da anomalie nello sviluppo neuro-scheletrico o nel sistema nervoso144. 

Questo può influire sull’autonomia e sulla partecipazione sociale del bambino, perciò, 

l’intervento educativo promuove l’autonomia personale, lo sviluppo delle competenze 

funzionali e l’integrazione sociale. Le normative di riferimento, in particolare la Legge 

104/1992 e la Legge 170/2010, prevedono il sostegno scolastico attraverso figure 

specializzate, l’adattamento dei materiali didattici e la predisposizione di ambienti accessibili 

e accoglienti. Tecniche di stimolazione multisensoriale, unite al supporto psicologico, possono 

 
141 Zanobini, M., & Usai, M. C. (2008). Psicologia della disabilità e della riabilitazione. I soggetti, le relazioni, i 

contesti in prospettiva evolutiva (Vol. 12). FrancoAngeli. 
142 Istituto Superiore di Sanità. (2011, ottobre). Il trattamento dei disturbi dello spettro autistico nei bambini e 

negli adolescenti. (Linea guida n. 21) Sistema Nazionale Linee Guida - Istituto Superiore di Sanità (SNLG‑ISS). Data 

ultima consultazione: 22/07/2025. Da: https://angsa.it/wp-content/uploads/2017/11/Il-trattamento-dei-

disturbi-dello-spettro-autistico-nei-bambini-e-negli-adolescenti.pdf  
143 Ad esempio, la coordinazione, il controllo muscolare, la mobilità o la forza. 
144 Alcuni esempi di disabilità motoria sono la paralisi cerebrale infantile, le malattie neuro muscolari o lesioni 

acquisite da traumi o malattie. 

%20
https://angsa.it/wp-content/uploads/2017/11/Il-trattamento-dei-disturbi-dello-spettro-autistico-nei-bambini-e-negli-adolescenti.pdf
https://angsa.it/wp-content/uploads/2017/11/Il-trattamento-dei-disturbi-dello-spettro-autistico-nei-bambini-e-negli-adolescenti.pdf
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favorire l'aumento della partecipazione attiva e il rafforzamento dell’autostima (Goleman, 

1995). 

Diversamente le disabilità intellettive sono condizioni del neuro-sviluppo caratterizzate da un 

funzionamento cognitivo significativamente inferiore alla media, accompagnato da limitazioni 

nelle abilità adattive, sociali e comunicative. Per la classificazione di queste disabilità si fa 

riferimento al livello del funzionamento adattivo e al quoziente intellettivo (QI), sulla base 

delle linee guida del documento DSM-5145, il quale fornisce una lista dettagliata delle patologie 

che rientrano in questa categoria. Per il presente lavoro, si intende trattare questa categoria 

in modo generale, senza entrare nel dettaglio delle singole patologie, in quanto l’obiettivo non 

è esaminare ogni singola condizione, ma piuttosto delineare un quadro complessivo degli 

interventi terapeutici disponibili. 

 

3.3 Introduzione allo Yoga terapeutico per l’infanzia 

 

Lo yoga terapeutico o yogaterapia è una disciplina che ha sviluppato lo yoga tradizionale su 

basi scientifiche e filosofiche, mettendo al centro l’essere umano nella sua totalità. È sia un 

percorso di guarigione e consapevolezza, sia una meta, in quanto mira a sviluppare la capacità 

di vedere e accettare la realtà così com’è146. L’obiettivo è riunire corpo e mente, calmando i 

pensieri disordinati (Chitta Vritti) che generano malessere. 

In pratica, la yogaterapia aiuta a ristabilire l’equilibrio naturale dell’essere umano, 

promuovendo salute e consapevolezza attraverso un approccio integrato e continuo. 

La yogaterapia ha iniziato a prendere piede nel mondo occidentale a partire dagli anni '20 del 

Novecento, anche se la sua diffusione come approccio terapeutico riconosciuto è avvenuta 

più marcatamente dagli anni ’70-’80 in poi, seguendo un percorso ben definito. Fu Swami 

Kuvalayananda147 il pioniere della yogaterapia che per primo applicò metodi scientifici alla 

 
145 Manuale Diagnostico e Statistico dei Disturbi Mentali redatto dalla American Psychiatric Association. 
146 Associazione Prevenzione Tumori. (n.d.). Yoga terapia. L’esperienza dell’unità psicofisica. Data ultima 

consultazione: 22/07/2025. Da:  https://www.prevenzionetumori.org/yoga-terapia-lesperienza-dellunita-

psicofisica/#:~:text=Lo%20YOGATERAPIA%20nasce%20grazie%20a,scritto%20su%20questa%20disciplina)%20

ma 
147 Pioniere dello Yogaterapia vissuto dal 1883 al 1966. Inizia lo studio scientifico dello yoga all’inizio del XI secolo 

per poi pubblicare la prima rivista dedicata allo studio dello Yoga, Yoga Mimamsa nel 1924.  

https://www.prevenzionetumori.org/yoga-terapia-lesperienza-dellunita-psicofisica/#:~:text=Lo%20YOGATERAPIA%20nasce%20grazie%20a,scritto%20su%20questa%20disciplina)%20ma
https://www.prevenzionetumori.org/yoga-terapia-lesperienza-dellunita-psicofisica/#:~:text=Lo%20YOGATERAPIA%20nasce%20grazie%20a,scritto%20su%20questa%20disciplina)%20ma
https://www.prevenzionetumori.org/yoga-terapia-lesperienza-dellunita-psicofisica/#:~:text=Lo%20YOGATERAPIA%20nasce%20grazie%20a,scritto%20su%20questa%20disciplina)%20ma
https://www.prevenzionetumori.org/yoga-terapia-lesperienza-dellunita-psicofisica/#:~:text=Lo%20YOGATERAPIA%20nasce%20grazie%20a,scritto%20su%20questa%20disciplina)%20ma
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pratica yoga, studiandone gli effetti fisiologici e terapeutici su corpo e mente 148 e fondando la 

rivista scientifica yoga Mīmāmsā. Questa ha aprendo la strada a uno studio moderno dello 

yoga, non solo come disciplina spirituale, ma anche come strumento terapeutico. Dopo la 

Seconda guerra mondiale, l’interesse per le pratiche orientali aumentò grazie a viaggi, scambi 

culturali e traduzioni di testi yogici. Lo yoga fu inizialmente accolto come pratica fisica e 

meditativa, ma gradualmente alcuni terapeuti iniziarono a sperimentare applicazioni nel 

trattamento di ansia, stress e ipertensione. 

Negli anni ’70 lo yoga si diffonde come medicina integrativa ed arriva il concetto di mind-body 

medicine149 che prese piede negli Stati Uniti. Il medico Dean Ornish utilizzò lo yoga come parte 

del suo programma per trattare le malattie cardiovascolari, ottenendo risultati clinici noti e 

pubblicati. Si cominciarono a pubblicare articoli scientifici in riviste mediche che valutavano lo 

yoga come approccio complementare da utilizzare come strumento terapeutico per 

moltissimi disturbi sia fisici che psico-comportamentali (Vorkapic et al., 2015). 

Finalmente negli anni ’80 nascono i primi programmi di formazione per la yoga terapia e negli 

anni 2000 i primi riconoscimenti ufficiali, ad esempio da parte dell’OMS150 e molti sistemi 

sanitari occidentali iniziano a parlare apertamente di yoga come intervento complementare o 

integrativo al percorso medico.  

Crescono le pubblicazioni scientifiche peer-reviewed, come si può leggere dall’articolo redatto 

da Jeter et al. (2013), che conduce un'analisi completa sulle pubblicazioni relative alla ricerca 

sullo yoga utilizzato come strumento terapeutico. La metodologia utilizzata dagli autori è stata 

quella di analizzare gli articoli pubblicati tra il 1967 e il 2013, includendo parole come “yoga” 

e “yoga therapy” e per essere inclusi, gli studi dovevano essere definiti come "sperimentazioni 

cliniche". In totale sono stati utilizzati 486 articoli provenienti da 29 paesi differenti, per un 

totale di 28.080 partecipanti151. È stato osservato un triplo aumento delle pubblicazioni di 

 
148 Alter, J. (2021). Yoga in Modern India, the Body between science and philosophy. Princeton University Press. 
149 Dr. Ananda Balayogi Bhavanani. Lo Yoga della tradizione (2025). Yoga: la medicina mente-corpo delle origini. 

Medicina mente e corpo. Data ultima consultazione: 22/07/2025. Da: https://loyogadellatradizione.com/yoga-

la-medicina-mente-corpo-delle-origini/ 
150 L'Organizzazione mondiale della sanità (OMS) è l'autorità incaricata di gestire e coordinare il settore della 

salute all'interno del sistema delle Nazioni Unite. 
151 Il 45% degli studi pubblicati erano sperimentazioni controllate randomizzate, il 18% erano studi controllati e 

il 37% erano studi non controllati. Le riviste "tradizionali" hanno pubblicato il maggior numero di articoli (320), 

di cui il 50% erano RCT. Le riviste specializzate in yoga hanno pubblicato più studi non controllati (59%) rispetto 

a RCT (22%) o studi controllati (19%). 

https://loyogadellatradizione.com/yoga-la-medicina-mente-corpo-delle-origini/
https://loyogadellatradizione.com/yoga-la-medicina-mente-corpo-delle-origini/
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ricerca sullo yoga negli ultimi dieci anni coperti dallo studio, la maggior parte delle quali 

proveniva dall'India, seguita da Stati Uniti e Canada. I tre principali disturbi affrontati dagli 

interventi di yoga erano la salute mentale, le malattie cardiovascolari e le malattie 

respiratorie. 

È evidente quindi il crescente interesse all’impiego dello yoga come strumento terapeutico, 

riconoscendone il suo valore nel supportare la gestione di alcune malattie croniche e di 

migliorare il benessere psicofisico e l'autonomia nella gestione della propria salute. La pratica 

dello yoga insegna ai partecipanti abilità di autocura che continuano a fornire benefici anche 

dopo la fine del trattamento formale.  

La crescente attenzione rivolta al potenziale dello yoga terapeutico ha portato molti studiosi 

ad approfondire l’argomento, in particolare ad analizzare il suo utilizzo in ambito pediatrico 

per affrontare lo stress, le difficoltà di concentrazione, i disagi emotivi e i problemi relazionali. 

In ambito educativo, lo yoga terapeutico si è progressivamente differenziato da una semplice 

attività motoria, assumendo una valenza più profonda, in grado di rispondere a bisogni 

specifici degli alunni, soprattutto di quelli con disabilità o bisogni educativi speciali (BES). 

L’approccio terapeutico dello yoga, infatti, consente di personalizzare gli interventi, 

adattandoli alle capacità fisiche, cognitive ed emotive dei singoli bambini, promuovendo così 

un’educazione realmente inclusiva. 

Tuttavia, va evidenziato che, seppur con tutte le note indicazioni positive, la ricerca sugli effetti 

dello yoga sulla salute mentale e sul benessere dei giovani è ancora in una fase iniziale, poiché, 

sebbene esistano molte prove preliminari, spesso la ricerca esistente manca di studi più 

rigorosi e metodologicamente solidi, in grado di validarne l’efficacia su larga scala. Il campo è 

promettente ma dominato dalla ricerca medica, mentre sarebbe interessante indagare anche 

l’aspetto psicologico. Mancano evidenze empiriche solide sul legame tra specifiche tecniche 

yoga e benefici per la salute mentale o riguardo ai traguardi evolutivi (Hagen et al., 2014).  

Nonostante ciò, a livello pratico, lo yoga terapeutico si sta diffondendo sempre più nelle 

scuole, non come attività accessoria, ma come parte integrante di un approccio olistico 

all’educazione. In pratica, lo yoga a scuola rappresenta un efficace strumento di 

partecipazione e benessere per tutti i bambini, offrendo anche supporto agli alunni con 

disabilità con o senza diagnosi formale, in una prospettiva di inclusività generale. 

Esamineremo qui di seguito, in dettaglio, l'applicazione dello yoga terapeutico per bambini, 

con un focus specifico sull’iperattività (Disturbo da Deficit di Attenzione e Iperattività), sui 
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disturbi dello spettro autistico (ASD), e su disabilità motoria e intellettiva, analizzando le 

evidenze scientifiche disponibili. 

 

3.3.1 Lo Yoga per il Disturbo da deficit dell’attenzione e iperattività (ADHD) 

 

Lo yoga contribuisce a migliorare l’autoregolazione, la capacità di mantenere la calma, 

ascoltare e concentrarsi. Studi scientifici hanno dimostrato che la pratica dello yoga può 

ridurre i livelli di cortisolo, l'ormone dello stress, favorendo un equilibrio fisiologico e mentale. 

Il lavoro sul respiro e sul corpo aiuta a sviluppare il controllo dell’impulsività, la pazienza e la 

gestione del tempo, abilità fondamentali per l’adattamento alle situazioni quotidiane. 

Considerando che i bambini con ADHD incontrano difficoltà di concentrazione e autocontrollo 

e presentano notoriamente disattenzione, iperattività motoria, con frequenti scatti impulsivi, 

si è iniziato a ipotizzare un’applicazione dello yoga in presenza di questi sintomi, per valutare 

gli effetti. Diversi studi ne hanno esplorato l’efficacia in bambini con diagnosi di ADHD o 

sintomi correlati, evidenziando risultati promettenti sia in ambito scolastico che clinico. Tra 

questi, troviamo lo studio clinico esplorativo di Hariprasad et al. (2013), che ha coinvolto 9 

bambini tra i 5 e i 16 anni durante un periodo di ospedalizzazione152. La gravità dell’ADHD è 

stata misurata con diverse scale di misura medico-specifiche (Conners’ Abbreviated Rating 

Scale (CARS), ADHD-Rating Scale–IV (ADHD-RS IV) e la Clinical Global Impression (CGI)-

Severity. Lo yoga è stato utilizzato come terapia aggiuntiva al trattamento farmacologico e 

comprendeva tecniche di yoga educativo come esercizi di scioglimento, posture fisiche ed 

esercizi di respirazione. In questo caso, lo yoga e la meditazione sono stati integrati in un 

programma di intervento multimodale della durata di almeno otto giorni, con sessioni 

giornaliere di 60 minuti. Alla dimissione, i partecipanti hanno mostrato una significativa 

riduzione dei sintomi e della gravità dell’ADHD (come valutato dalle scale CARS, ADHD-RS IV e 

CGI-S). Tuttavia, gli autori hanno sottolineato che i benefici potrebbero non persistere nel 

tempo in assenza di una pratica continuativa. In termini più generali, la letteratura suggerisce 

che gli interventi basati su yoga e mindfulness, rivolti a bambini e adolescenti tra i 5 e i 19 

anni, siano associati a una serie di benefici trasversali, tra cui miglioramento dell’autocontrollo 

 
152I partecipanti erano pazienti ricoverati in un'unità di psichiatria infantile e adolescenziale presso un ospedale 

psichiatrico terziario (National Institute of Mental Health and Neurosciences, Bangalore, India). 
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e della regolazione comportamentale153, maggiore funzionamento cognitivo, maggiore 

coinvolgimento scolastico e un benessere psicologico generale con effetti sulla riduzione dello 

stress e miglioramento del sonno (Mehta et al., 2012). 

Tra le tecniche utilizzate, troviamo anche il Super Brain yoga154 per l'ADHD, un tipo specifico 

di yoga studiato per l'iperattività (Sui, 2005). Questa pratica, ideata da Kok Sui, mira ad attivare 

e rinforzare le cellule cerebrali e prevede una procedura specifica ma semplice che aiuta il 

cervello a mantenere e processare le informazioni acquisite155. 

Uno studio quasi-sperimentale e interventistico condotto da Farahani et al. (2018) ha 

esaminato l'efficacia del Super Brain yoga su 80 bambini in età scolare (età media 9.3 ± 1.6 

anni, 50% maschi, 50% femmine), tutti con diagnosi di ADHD di tipo iperattivo. Ai bambini era 

richiesto di praticare gli esercizi a casa quotidianamente, con il supporto dei genitori, per due 

minuti al giorno per un mese. I risultati hanno mostrato una riduzione significativa dei sintomi 

del disturbo da iperattività156, in particolare nei sintomi comportamentali, nei problemi 

psicosomatici, nei problemi di condotta e nei comportamenti iperattivi o impulsivi. La pratica 

del Super Brain yoga si ritiene faciliti la concentrazione e il pensiero, e abbia un effetto 

rilassante. 

Questo studio, in particolare, ha dimostrato come interventi anche di breve durata 

consentano di ottenere miglioramenti rilevanti in termini di attenzione e riduzione dell’ansia.  

Una revisione sistematica condotta da Gonzalez et al. (2023), che ha analizzato 12 studi 

sull’efficacia degli approcci mente-corpo, ha riscontrato risultati favorevoli in 11 di essi (92%), 

confermando l’effetto positivo dello yoga sulla sintomatologia associata all’ADHD. Tali risultati 

costituiscono una delle evidenze più solide a supporto dell’inclusione dello yoga nei 

programmi rivolti a questa popolazione (Manjunath et al., 2024). 

 
153 Maggiore regolazione emotiva e quindi diminuzione dell’iperattività e dell’impulsività. 
154 Questa pratica yoga è suggerita per migliorare la nostra salute cognitiva e aumentare la nostra capacità di 

apprendimento. Super Brain Yoga è un antico esercizio yogico che è stato progettato per attivare, energizzare e 

rafforzare le cellule del cervello al fine di aumentare l’intelligenza, utilizzando il principio dei punti di agopuntura 

dell’orecchio. Hypatia Counseling (2024) Corso Super Brain Yoga. Data ultima consultazione: 24/07/2025. Da:  

www.hypatiacounselling.com  
155Alma Matters Milano. (2025, 15 novembre). Super Brain Yoga, allena il tuo cervello. Data ultima consultazione: 

24/07/2025. Da: https://www.almamattersmilano.com/almamatters/corsi/super-brain-yoga-allena-cervello-

2/#:~:text=La%20tecnica%20del%20Super%20Brain,e%20processare%20le%20informazioni%20acquisite .  
156 Il punteggio medio di gravità dell'ADHD che è sceso da 75.1 prima dell'intervento a 63.5 dopo 4 settimane (p 

< .001). 

https://www.hypatiacounselling.com/page-ykSWBiemw
https://www.hypatiacounselling.com/page-ykSWBiemw
https://www.almamattersmilano.com/almamatters/corsi/super-brain-yoga-allena-cervello-2/#:~:text=La%20tecnica%20del%20Super%20Brain,e%20processare%20le%20informazioni%20acquisite
https://www.almamattersmilano.com/almamatters/corsi/super-brain-yoga-allena-cervello-2/#:~:text=La%20tecnica%20del%20Super%20Brain,e%20processare%20le%20informazioni%20acquisite
https://www.almamattersmilano.com/almamatters/corsi/super-brain-yoga-allena-cervello-2/#:~:text=La%20tecnica%20del%20Super%20Brain,e%20processare%20le%20informazioni%20acquisite
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Come dimostrato dagli studi sopra citati, le evidenze scientifiche positive ci sono ma mancano 

studi che abbiano integrato lo yoga per la cura dell’ADHD nel contesto scolastico. 

 

3.3.2 Lo yoga per lo spettro Autistico 

 

Il disturbo dello spettro autistico (ASD) è un disturbo del neuro sviluppo che colpisce circa 1 

bambino su 100 in Italia, mentre 1 bambino su 54 nel mondo157, caratterizzato da difficoltà 

nella comunicazione sociale, comportamenti ripetitivi e interessi ristretti. Le persone con ASD 

presentano un ampio spettro di manifestazioni, che vanno da forme più lievi a forme più 

severe del disturbo, influenzando la vita quotidiana e le capacità di interazione con gli altri. 

Data la varietà di sintomi e manifestazioni, sono necessari interventi terapeutici che possano 

essere personalizzati che affrontino non solo i comportamenti problematici ma anche le 

difficoltà sensoriali, motorie e cognitive. 

Diversi studi hanno dimostrato che lo yoga può avere un impatto positivo sulla gravità 

complessiva dei sintomi dell'autismo, migliorando aspetti come la socievolezza, la 

consapevolezza sensoriale, le capacità cognitive, il comportamento e la salute generale, 

migliorando anche le capacità motorie e fisiologiche (Swarup et al., 2024). Per i bambini con 

ASD, lo yoga terapeutico adattato migliora la percezione corporea, il contatto visivo, la 

tolleranza al contatto e la comunicazione non verbale. L’ambiente strutturato e prevedibile 

della pratica yoga favorisce la regolazione sensoriale, l’imitazione e la comunicazione non 

verbale. 

Un contributo significativo alla letteratura sullo yoga adattivo158 per soggetti con disturbi del 

neuro sviluppo è rappresentato dallo studio condotto da Maggu et al. (2021) presso il National 

Institute for Empowerment of Persons with Multiple Disabilities (Divyangjan)  (NIEPMD), 

situato nello stato del Tamil Nadu, in India. La ricerca ha coinvolto sei bambini con disturbo 

 
157 Associazione Nazionale Genitori PerSone con Autismo (2024). I numeri. Data ultima consultazione: 

4/09/2025. Da: http://angsa.it/autismo/numeri/  
158 L’adaptive yoga (o yoga adattivo) è una modalità inclusiva di pratica yogica progettata per essere accessibile 

a persone con limitazioni fisiche, cognitive, sensoriali o psicosociali. Tale approccio prevede la modifica di 

posture, tecniche di respirazione e sequenze, al fine di rispondere in modo personalizzato alle esigenze funzionali 

di ciascun individuo, garantendo sicurezza, autonomia e benefici psicofisici. Viene impiegato in contesti 

terapeutici, educativi e riabilitativi, ed è spesso utilizzato come intervento complementare per persone con 

disabilità, disturbi del neuro sviluppo o condizioni croniche. L’obiettivo non è la performance, ma il benessere 

globale della persona, attraverso un approccio che integra corpo, mente e respirazione. 

http://angsa.it/autismo/numeri/
http://angsa.it/autismo/numeri/
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dello spettro autistico (ASD) lieve e disabilità intellettiva (ID), di età compresa tra i 7 e i 12 

anni, includendo anche le rispettive madri in qualità di caregiver principali. 

L’intervento si è articolato in due fasi, per una durata complessiva di 180 giorni. La prima fase, 

della durata di sei mesi, ha previsto la pratica quotidiana in ambito istituzionale con la guida 

di un insegnante di yoga e la partecipazione del caregiver; la seconda fase, della durata di tre 

mesi, si è svolta in ambiente domestico sotto la sola supervisione del caregiver. Le sessioni 

individuali avevano una durata compresa tra 45 e 60 minuti e si svolgevano ogni giorno feriale. 

Il contenuto della lezione veniva personalizzato in base alle capacità individuali e al livello di 

comfort di ciascun partecipante. 

Le valutazioni sono state effettuate ogni due settimane utilizzando due strumenti validati a 

livello nazionale: la Indian Scale for Assessment of Autism (ISAA) e le Behavioural Assessment 

Scales for Indian Children with Mental Retardation (BASIC-MR). L’analisi si è concentrata su 

dodici parametri distribuiti nelle sfere cognitiva, comportamentale ed emotiva. I risultati 

emersi hanno evidenziato una relazione tra la pratica dello yoga e il miglioramento delle abilità 

psicologiche in tutti i partecipanti, con progressi rilevati in uno o più delle aree considerate. 

In un'ottica più ampia, la revisione descrittiva condotta da Shanker e Pradhan (2022) ha 

esaminato sedici studi empirici relativi all'efficacia dell’intervento yoga nei bambini con ASD. 

I dati raccolti confermano il potenziale dello yoga come terapia complementare promettente, 

utile nel contribuire alla gestione della sintomatologia generale dell’autismo. In particolare, la 

pratica regolare dello yoga si è associata a miglioramenti nelle abilità cognitive a una riduzione 

dei comportamenti disfunzionali, inclusi irritabilità, iperattività e condotte autolesionistiche, 

a un potenziamento delle competenze sociali (imitazione, comunicazione, interazione sociale 

ed empatia) e a un aumento della competenza motoria. Inoltre, sono stati riscontrati effetti 

benefici anche su parametri fisiologici in bambini con ASD, quali l’attivazione del sistema 

parasimpatico e il miglioramento di problematiche legate al sonno e alla funzionalità 

gastrointestinale. 

 

3.3.3 Yoga per la Disabilità motoria e intellettiva 

 

Su scala minore, la letteratura scientifica ha esplorato anche l’applicazione dello yoga adattivo 

in riferimento ad altri disturbi che interessano l’età evolutiva. Come già discusso, lo yoga 

adattato si è dimostrato efficace nel migliorare la mobilità, la forza muscolare e l’equilibrio nei 
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bambini con disabilità motorie, contribuendo al tempo stesso alla promozione dell’autonomia 

e del benessere psicofisico (Hernandez & Roque, 2018). 

Uno studio condotto da Pise et al. (2018) ha coinvolto 70 bambini con disabilità intellettiva da 

lievi a moderate159, di età compresa tra 10 e 15 anni, suddivisi in un gruppo sperimentale 

sottoposto a un intervento yogico di 12 settimane (con sessioni di un’ora a settimana) e un 

gruppo di controllo, che continuava a svolgere le abituali attività. Lo studio è stato condotto 

presso scuole per individui con disabilità intellettive a Pune, Maharashtra, India (Sai Seva 

School e Kamayani School). 

I risultati hanno evidenziato nel gruppo sperimentale miglioramenti significativi rispetto al 

gruppo di controllo160 in termini di equilibrio statico, coordinazione oculo-manuale, agilità e 

tempo di reazione (Pise et al., 2018). Nei bambini affetti da disabilità dello sviluppo, come la 

sindrome di Down e la paralisi cerebrale, lo yoga si è rivelato utile nel potenziamento delle 

abilità motorie di base (equilibrio e postura) delle competenze cognitive (concentrazione e 

autocontrollo, apprendimento trasversale) e della comunicazione (sviluppo del linguaggio) 

(Young et al., 2017). 

Infine, alcuni studi suggeriscono potenziali benefici anche in ambito riabilitativo, sebbene i 

risultati appaiano ancora parziali o incerti. Ciò è dovuto, in parte, alla scarsa qualità 

metodologica di numerosi trial, spesso condotti su campioni ridotti o per periodi troppo brevi, 

con una storica sottorappresentazione della popolazione infantile nelle ricerche cliniche 

(Vorkapic et al., 2015). 

Queste evidenze suggeriscono che lo yoga possa rappresentare un intervento efficace, non 

invasivo e a basso costo, per promuovere il benessere globale e lo sviluppo psicomotorio nei 

bambini con neuro divergenze. I dati disponibili incoraggiano l’integrazione di programmi 

strutturati di yoga all’interno di contesti scolastici e terapeutici, tuttavia, sarà necessario 

promuovere ulteriori studi caratterizzati da una maggiore robustezza metodologica e da 

 
159 Per la valutazione del grado di disabilità, sono state valutate le abilità psicomotorie, attraverso i seguenti test: 

valutato con il test "Standing Stork Test" l’equilibrio(tempo in secondi in cui si riesce a mantenere l'equilibrio su 

una gamba con gli occhi chiusi); misurata con il test "Wall Toss Test" la coordinazione occhio-mano; l'agilità 

valutata con il test "Shuttle Run Test"; il tempo di reazione misurato con il "Ruler Test" .L'analisi dei dati è stata 

effettuata utilizzando t-test accoppiati, t-test indipendenti e metodi statistici descrittivi. 
160 Entrambi i gruppi, sperimentale (Yoga) e di controllo, hanno continuato a partecipare alle loro regolari attività 

extracurricolari durante l’orario scolastico. Il gruppo di controllo non è stato inattivo ma ha mantenuto le proprie 

abitudini e le attività fisiche già previste dal programma scolastico, senza ricevere l’intervento specifico dello 

Yoga. 
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campioni più ampi e rappresentativi, al fine di consolidare in modo definitivo l’efficacia di tali 

interventi. 
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CAPITOLO 4: Lo yoga nei contesti scolastici ed educativi 

 

4.1 Introduzione dello yoga nelle scuole: un passaggio fondamentale per la crescita 

globale dei bambini 

 

Negli ultimi decenni lo yoga ha registrato un crescente interesse, non solo come disciplina 

fisica o spirituale (Butzer et al., 2015), ma anche come strumento educativo integrato e oggi 

non è raro trovarlo tra le proposte didattiche in diversi istituti scolastici.  

Lo yoga per l’infanzia ha fatto il suo ingresso nelle scuole a partire dagli anni Novanta 

(Iacomuzio e Morelli, 2017), inizialmente come attività extracurriculare. In questo contesto, 

veniva proposto in forma ludica, con l’obiettivo di offrire ai bambini un momento di svago, 

stimolare la creatività e migliorare la mobilità articolare e flessibilità. Le lezioni erano 

articolate in giochi, storie e semplici sequenze di movimento che, pur introducendo alcuni 

principi di consapevolezza e rilassamento, si limitavano a un approccio superficiale, con un 

focus limitato sulla componente educativa strutturata.  

Con l’evoluzione delle pratiche didattiche e la crescente attenzione al benessere emotivo degli 

alunni, è emersa anche la necessità di un’integrazione più consapevole dello yoga nel contesto 

scolastico. Da qui nasce il concetto di yoga educativo, che rappresenta una forma più 

strutturata e intenzionale, centrata su obiettivi pedagogici e adattata ai bisogni specifici dei 

bambini. Quindi le tecniche della pratica dello yoga vengono unite alle strategie pedagogiche 

e inserite nel curriculum scolastico161. Lo yoga educativo è un approccio pedagogico che 

integra le tecniche e la filosofia dello yoga tradizionale con i principi dell’educazione moderna, 

adattando le pratiche alle esigenze dello sviluppo infantile. A differenza dello yoga per 

l’infanzia, centrato principalmente sul gioco e sul movimento, lo yoga educativo mira 

a promuovere l’autoconsapevolezza, la regolazione emotiva, l’autonomia e le abilità 

relazionali.  

Uno degli aspetti più interessanti dello yoga educativo è la sua capacità di trasformare 

l’ambiente scolastico. Attraverso la pratica regolare, si favorisce la creazione di un clima 

di serenità, rispetto e cooperazione, elementi fondamentali all’interno di una scuola per un 

 
161 S.S.D. Yoga educativo. I principi dello Yoga educativo. Data ultima consultazione: 6/08/2025. Da: 

https://yogaeducativo.eu/principi-yoga-educativo-guida/  

https://yogaeducativo.eu/principi-yoga-educativo-guida/
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apprendimento efficace. Le lezioni, strutturate in modo dinamico, sono pensate per rispettare 

il naturale sviluppo del bambino, adattando le posizioni e le tecniche di respirazione in modo 

che risultino accessibili e divertenti. Le sequenze di movimento e le tecniche di rilassamento 

favoriscono una maggiore consapevolezza di sé, promuovendo un clima di serenità e di 

apertura mentale che facilita la partecipazione attiva e l'interazione positiva tra compagni. 

Inoltre, lo yoga, come si è visto, è una pratica inclusiva che può essere adattata a bambini con 

diverse esigenze e abilità, permettendo a ciascuno di partecipare e trarre beneficio dalla 

disciplina. 

Gli obiettivi e i benefici principali dello yoga insegnato a scuola si riflettono sempre nello 

sviluppo complessivo dei bambini sia a livello fisico, sia psico-emotivo, sia sociale, oltre che 

rallentare i ritmi frenetici della scuola e favorire una maggiore concentrazione e 

apprendimento scolastico generale (Wilkin et al., 2024). 

 Lo yoga può essere utilizzato anche per affrontare temi trasversali come il rispetto 

della natura e dell’ambiente, l’educazione alla diversità e all’inclusione e la promozione di una 

cultura della non-violenza e del rispetto reciproco.  

 

4.2 Integrazione dello yoga nel curriculum scolastico 

 

4.2.1 Il quadro normativo di riferimento 

 

L’introduzione dello yoga nelle scuole italiane trova le sue basi nel Protocollo d’Intesa firmato 

nel 2003 tra il Ministero dell’Istruzione (MIUR) e la Federazione Italiana yoga, che riconosce lo 

yoga come valido strumento educativo e sociale, in grado di contribuire in modo significativo 

alla formazione globale dell’individuo. In base a quanto stabilito dal protocollo, lo yoga può 

essere inserito all’interno delle attività scolastiche di ogni ordine e grado, sia in forma 

curricolare che extracurricolare.  

Tale iniziativa si inserisce in un più ampio orientamento della scuola italiana verso l’educazione 

integrale dell’alunno, in linea con i principi dell’educazione alla salute, del benessere e della 
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cittadinanza attiva, e per tale motivo in numerosi istituti scolastici lo yoga sta 

progressivamente assumendo un ruolo strutturale all’interno del percorso formativo162. 

Il Protocollo del 2003 ha dato inizio ad un processo normativo che ha favorito e appoggiato la 

diffusione della pratica yogica in ambito educativo. In seguito, assume particolare rilievo la 

Legge 4/2013163, che ha riconosciuto l’insegnamento dello yoga come professione non 

regolamentata, consentendo così l’attivazione di percorsi formativi certificati finalizzati a 

garantire standard di qualità e sicurezza nella sua applicazione all’interno delle istituzioni 

scolastiche. Inoltre, quando la pratica dello yoga è inserita in un contesto educativo, è 

necessario definire specifici obiettivi pedagogici coerenti con le finalità formative della scuola. 

A tal proposito, le pratiche di yoga educativo si collocano in linea con le Indicazioni Nazionali 

per il Curricolo164, nonché con le linee guida del Ministero dell’Istruzione e del Merito165 in 

materia di inclusione scolastica e benessere degli studenti. Lo yoga, infatti, rappresenta un 

valido supporto allo sviluppo delle life skills, alla gestione delle emozioni e alla promozione di 

un apprendimento attivo, consapevole e partecipato. 

 

4.2.2 La figura dell’Insegnante di Yoga: formazione e accreditamento 

 

La già citata Legge 4/2013 ha riconosciuto l’insegnamento dello yoga come professione non 

regolamentata, aprendo la strada a percorsi formativi certificati per garantire qualità e 

sicurezza nell’applicazione della disciplina in ambito educativo. Per introdurre lo yoga a scuola 

è fondamentale che i docenti o gli operatori abbiano una formazione specifica. Per avere 

l’abilitazione alla pratica dello yoga con i bambini esistono numerosi corsi di formazione, tra 

cui il Corso di yoga Educativo, riconosciuto dal MIUR e inserito nella piattaforma SOFIA166 che 

ha contribuito a formare insegnanti capaci di integrare tecniche di rilassamento, 

 
162 Grazie al protocollo d’Intesa tra ministero dell’Istruzione, dell’Università e della Ricerca (MIUR) e la 

Federazione Italiana Yoga (FIY) per l’insegnamento dello yoga in tutte le scuole pubbliche italiane, rinnovato nel 

2015. 
163 Parlamento italiano. (2013). Legge 14 gennaio 2013, n. 4. Disposizioni in materia di professioni non organizzate 

in ordini o collegi. Gazzetta Ufficiale della Repubblica Italiana. 
164 Ministero dell’Istruzione, dell’Università e della Ricerca. (2012). Indicazioni nazionali per il curricolo della 

scuola dell’infanzia e del primo ciclo di istruzione. 
165 Ministero dell’Istruzione e del Merito. Principi di inclusione e benessere scolastico. 
166 SOFIA è il sistema Operativo per la formazione e le Iniziative di Aggiornamento del personale della scuola. 

Ministero dell’Istruzione e del Merito. SOFIA, Sistema Operativo per la Formazione e le Iniziative di 

Aggiornamento del personale della scuola. Data ultima consultazione: 6/08/2025. Da: https://sofia.istruzione.it/  

https://sofia.istruzione.it/
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concentrazione e consapevolezza nella didattica, in coerenza con le nuove prospettive 

pedagogiche. 

Un ulteriore passo avanti si è fatto con l’istituzione di un master in yoga educativo. Questo è 

un percorso di approfondimento che oltre a fornire una formazione sulle tecniche yoga, le 

inserisce in un quadro pedagogico, psicologico, metodologico ed educativo. Ad esempio, 

l’Istituto yoga Educational167, in accordo con il Protocollo d’Intesa tra MIUR e Federazione 

Italiana yoga, propone un master che fornisce competenze psico pedagogiche e 

metodologiche per applicare lo yoga in contesti educativi. Nel programma sono incluse 

discipline quali pedagogia, psicologia dello sviluppo, gestione delle emozioni e laboratori 

pratici di yoga per bambini e ragazzi. Al termine, viene rilasciato un diploma di “Operatore 

yoga per la Scuola” riconosciuto dalla Federazione Italiana yoga. 

L'insegnante di yoga educativo svolge un ruolo centrale nell'introduzione e nella guida della 

pratica yoga all'interno delle scuole, adattando le tecniche e le metodologie alle necessità 

specifiche dei bambini e integrandole con gli obiettivi educativi più ampi.  

Deve quindi avere competenze pedagogiche, relazionali e psicologiche. È di fondamentale 

importanza che abbia familiarità con le fasi di sviluppo fisico, emotivo e cognitivo dei bambini. 

Inoltre, deve avere conoscenza delle metodologie e delle strategie di comunicazione con i 

bambini, tra le quali troviamo l’utilizzo di frasi brevi, semplici, chiare, con termini 

comprensibili, un tono calmo e rassicurante, in modo da favorire un ambiente di 

apprendimento sicuro e accogliente. Deve entrare in sintonia con i bambini, comprendere le 

loro emozioni e rispondere in modo ai loro bisogni. 

L'insegnamento, nello yoga educativo, avviene principalmente attraverso il gioco, la 

narrazione e l'integrazione di tecniche di rilassamento e concentrazione, per cui l’insegnante 

adatta le pratiche tradizionali dello yoga al contesto educativo, in modo che i bambini si 

divertano mentre apprendono. Deve essere creativo e saper proporre attività adatte al 

contesto e al gruppo classe, in linea con gli obiettivi didattici proposti, ma che al tempo stesso 

rendano lo yoga un'esperienza coinvolgente e stimolante. Attività che devono essere 

modificabili e contestualizzabili durante il percorso educativo.  

 
167 Yoga Educational (2020). Master in operatore yoga per bambini e per la scuola. Data ultima consultazione: 

8/08/2025. Da: https://www.yogaeducational.org  

https://www.yogaeducational.org/
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Un aspetto fondamentale del ruolo dell'insegnante è la capacità di creare un ambiente 

inclusivo, in cui ogni bambino possa partecipare indipendentemente dalle sue abilità fisiche o 

emotive. Questo implica la gestione delle dinamiche di gruppo e l'adattamento delle pratiche 

alle necessità specifiche dei bambini. Deve avere capacità di ascolto empatico e di gestione 

del gruppo. E deve saper adattare la pratica in modo che risponda alle diverse esigenze dei 

singoli bambini e dei gruppi, tenendo conto delle loro diverse capacità e sensibilità.  

Un altro compito essenziale dell'insegnante è la creazione di uno spazio fisico e psicologico 

sicuro e tranquillo, dove i bambini possano esplorare liberamente le loro emozioni, esprimersi 

senza paura di giudizio e imparare a prendersi cura di sé. Lo yoga educativo spesso include la 

pratica della mindfulness, che aiuta i bambini a sviluppare attenzione e concentrazione.  

In definitiva, egli non si limita a insegnare yoga, ma è anche un mediatore che integra lo yoga 

con gli altri aspetti dell'educazione. Ad esempio, può usare la respirazione consapevole per 

aiutare i bambini a concentrarsi durante una lezione scolastica o utilizzare le tecniche di 

rilassamento per ridurre l'ansia durante le prove o i compiti.  

Il suo ruolo va, quindi, molto oltre il puro insegnamento: deve mettersi al pari del bambino, 

trasmettergli sicurezza e fiducia, guidarlo nelle esperienze per favorire riflessione e ascolto, 

creando così uno spazio protetto dove i bambini possono esplorare e comprendere meglio se 

stessi e gli altri, promuovendo anche valori come il rispetto reciproco, l'autocontrollo e la 

cooperazione, che sono essenziali in un contesto educativo. 

 

4.3 Yoga nella scuola: tecniche e approcci 

 

Come affermano gli autori Iacomuzio e Morello, nella loro guida per educatori alla pratica 

dello yoga, “La scuola è il luogo eletto per praticare lo yoga” in quanto i bambini vi trascorrono 

gran parte della loro giornata e hanno bisogno di staccare dalle disciplini statiche e teoriche. 

La pratica, infatti, risulta particolarmente utile per promuovere un ambiente di classe più 

calmo, concentrato e positivo168. 

Portare lo yoga a scuola, però, cambia prima di tutto gli obiettivi, il contesto e l’audience. 

Infatti, lo yoga insegnato in un contesto extra scolastico ha come partecipanti dei bambini che 

 
168 Iacomuzio, C., Morelli, M. (2017). Yogabimbi. Giocare, rilassarsi, crescere armoniosamente con lo yoga. Una 

guida completa per insegnanti, educatori e genitori. LEGO Spa, p. 13. 



 76 

hanno scelto di praticare yoga o che conoscono già la pratica e sanno cosa aspettarsi169. A 

scuola, invece, il gruppo è solitamente più numeroso ed eterogeneo, con bambini con 

caratteristiche molto diverse tra loro.  La prima cosa da fare è quindi tenere in considerazione 

il tipo di audience che si ha davanti e trovare le strategie per poter tenere alta l’attenzione e 

allo stesso tempo beneficiare del numero massimo di benefici che la pratica offre. Gli obiettivi 

della pratica, quindi, rimangono costanti, ma le modalità devono essere più accattivanti, 

leggere e veloci.  

È doveroso fare una distinzione tra la scuola dell’infanzia e la scuola primaria, per le diverse 

caratteristiche e i diversi obiettivi dello yoga nei due ordini di scuola. Nel primo caso, si tratta 

soprattutto di gioco, i bambini imparano schemi neuromotori e processi cognitivi170, 

sperimentano come scaricare le tensioni ed essere più rilassati, rispettando lo spazio altrui 171. 

Diversamente, nella scuola primaria, praticare lo yoga in modo costante significa migliorare la 

capacità di ascolto e di attenzione, la memoria, la concentrazione e il rendimento scolastico 

in generale172. 

 

4.3.1 Metodologie didattiche nell’insegnamento dello yoga ai bambini 

 

Si è visto, fino ad ora, come sia necessario apportare modifiche allo yoga classico per renderlo 

più adatto ai bambini. Ora vediamo nel dettaglio quali strategie, semplici ma efficaci, si 

possono adottare per l’insegnamento della pratica nei contesti scolastici. 

La metodologia dello yoga educativo si fonda su un approccio esperienziale e ludico, in cui 

l’apprendimento si sviluppa attraverso l’esperienza diretta, l’osservazione e la riflessione. 

Questo metodo valorizza l’utilizzo di una didattica attiva e inclusiva, capace di adattarsi alle 

esigenze del gruppo e di rispettare i tempi, le risorse e le particolarità di ciascun alunno. In 

questo contesto, l’insegnante assume il ruolo di guida, promuovendo un rapporto educativo 

basato sull’ascolto e sulla condivisione, anziché su modelli impositivi. 

Una prima strategia è quella di creare delle routine, ossia una sequenza di yoga facile da 

seguire per i bambini e per mantenere alta la motivazione. Le lezioni si devono articolare 

 
169 Ibidem. 
170 Ivi, p. 15. 
171 Ibidem. 
172 Ibidem. 
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secondo una struttura ciclica e ritualizzata, che favorisce la costruzione di un ambiente sicuro 

e prevedibile, in grado di sostenere il processo di apprendimento. Ogni incontro si apre con 

un momento di accoglienza e centratura, seguito da un’attivazione corporea, generalmente 

proposta in forma ludica o narrativa. Successivamente, si svolgono esercizi di consapevolezza, 

come pratiche di respirazione o visualizzazioni guidate, per poi concludersi con un 

rilassamento profondo e una fase di condivisione finale, che può assumere forme verbali, 

grafiche o riflessive. 

Un secondo metodo consiste nel dare allo yoga un aspetto ludico. Il gioco ludico, come 

sostenta Fröbel (1782-1852), si rispecchia nel movimento e nell’esplorazione che sono 

fondamentali nel processo di apprendimento. Il gioco mette in moto la spontaneità del 

bambino, ma al tempo stesso ha regole, per cui senza forzature, rispettando i suoi ritmi, offre 

l’opportunità di sviluppare non solo la parte fisica, ma anche e soprattutto la parte emozionale 

e relazionale. Lo yoga, con il suo approccio, rivolto a favorire movimento e creatività, 

condivide questa visione, poiché gli asana stesse sono un'espressione ludica e creativa che 

favorisce lo sviluppo fisico e mentale in modo equilibrato e gioioso. Adattati all'età infantile, 

diventano un gioco di esplorazione del corpo, stimolando la consapevolezza, la coordinazione 

e la flessibilità, ma anche la condivisione e il confronto. Come si vedrà, spesso gli asana nello 

yoga per bambini vengono adattate alle esigenze dell’età evolutiva, per cui il gioco è parte 

integrante delle pratiche. Questo approccio permette loro di esplorare liberamente il proprio 

corpo e di esprimere la propria creatività attraverso il movimento (Khalsa, 2012) grazie a giochi 

di movimento e di imitazione. 

Un ulteriore strumento, utile soprattutto alla scuola dell’infanzia, è quello di trasformare le 

posizioni yoga in storie o avventure, dove ogni asana rappresenta un personaggio o una parte 

di un racconto. Lo yoga per bambini, infatti, non si limita alla pratica fisica, ma incoraggia 

anche il gioco e la creatività. Molte delle posizioni di yoga classiche vengono presentate come 

pose di animali, talvolta introdotte con storie, stimolando l'immaginazione e la fantasia dei 

bambini. Per fare questo di può utilizzare la tecnica dello storytelling173. 

Ancora, l’utilizzo di ritmi e canti, come mantra, può essere utile per mantenere alta 

l'attenzione dei bambini durante la pratica e abituarli al ritmo. 

 
173 Lo Storytelling è una tecnica didattica di comunicazione che mira a raccontare una storia attirando l’attenzione 

del pubblico. L’Orientamento. Il magazine per la scuola, l’università e il lavoro (2025). Cos’è lo Story telling. Data 

ultima consultazione: 9/08/2025. Da: https://asnor.it/it-schede-533-cos_e_lo_storytelling 

https://asnor.it/it-schede-533-cos_e_lo_storytelling
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Infine, si può pensare a un’integrazione di elementi visivi e creativi, come l'uso di immagini, 

colori e oggetti che stimolino l'immaginazione. Abbinare queste visualizzazioni con la 

respirazione consapevole, anche solo pochi minuti di ascolto del respiro o del corpo possono 

dare molti benefici. 

La riuscita della lezione non si valuta dal raggiungimento di obiettivi standardizzati, ma 

valorizza il percorso individuale, la partecipazione attiva e il benessere complessivo del 

bambino. Si avvale di strumenti quali l’osservazione sistematica, l’autovalutazione e il 

portfolio, con l’intento di restituire una lettura qualitativa del processo formativo ed eventuali 

benefici ottenuti. 

 

4.4 Evidenze scientifiche e applicazioni in contesti scolastici 

 

Dopo aver presentato alcune indicazioni generali su come praticare yoga con i bambini, è utile 

analizzare le modalità e i contesti in cui tale pratica è stata introdotta nelle scuole a livello 

internazionale. In particolare, diversi studi hanno evidenziato come l’introduzione dello yoga 

in ambito scolastico possa contribuire alla riduzione dei livelli di ansia, al miglioramento delle 

funzioni esecutive e al potenziamento dei processi di apprendimento (Butzer et al., 2015). Il 

valore pedagogico dello yoga educativo è supportato anche da numerose ricerche scientifiche. 

Studi condotti in ambito internazionale evidenziano come programmi di yoga applicati in 

ambito scolastico abbiano effetti positivi sul comportamento, sull'autoregolazione emotiva e 

sulla capacità di attenzione (Butzer et al., 2015). Tali risultati sono coerenti con le teorie 

dell’educazione, che pongono al centro del processo formativo non solo lo sviluppo cognitivo, 

ma anche quello corporeo, emotivo e sociale. Dunque, lo yoga educativo non si configura 

come un’attività extracurricolare, ma come una pratica educativa a tutti gli effetti, capace di 

favorire un apprendimento significativo e di sostenere la crescita personale degli alunni in una 

prospettiva olistica. 

Negli ultimi anni, l'interesse per l'integrazione dello yoga nei contesti educativi è cresciuto in 

maniera significativa, spingendo ricercatori, amministratori scolastici e personaggi politici a 

interrogarsi sulla natura, diffusione ed efficacia di tali interventi. Qui di seguito presento una 

sintesi e un confronto dei programmi di yoga attualmente offerti nelle scuole in diversi Stati 

del Mondo, con l’obiettivo di fornire un quadro chiaro e utile per chi opera nel campo 

dell’educazione e della salute infantile.  



 79 

4.4.1 Lo yoga nelle scuole all’estero 

 

Partendo dagli Stati Uniti, un’indagine ha individuato 36 programmi formali di yoga attivi in 

oltre 940 scuole distribuite su tutto il territorio statunitense. Questa raccolta dati è stata 

condotta tra gennaio 2013 e aprile 2014 (Butzer et al. 2015), combinando diverse strategie di 

ricerca174 e comparando diversi studi e sperimentazioni scientifiche. Complessivamente, più 

di 5400 istruttori sono stati formati per condurre queste attività, segno di un interesse 

crescente e di un’espansione dell’approccio. I programmi analizzati presentano una certa 

varietà, ma condividono tutti l’utilizzo dei quattro elementi fondamentali della pratica di yoga: 

asana, pranayama, rilassamento e meditazione. In molti casi, il curriculum è arricchito da 

attività complementari come giochi, disegno, scrittura riflessiva e proposte volte a sviluppare 

competenze socio-emotive, in linea con i framework CASEL175. Tutti i programmi sono stati 

adattati alle esigenze e agli spazi disponibili nelle scuole176. Alcuni prevedono lezioni complete, 

svolte in spazi dedicati come le palestre, mentre altri si articolano in brevi attività da svolgere 

direttamente in aula, spesso alla propria postazione, sotto forma di "pause yoga". 

Il numero di programmi di yoga per bambini attivi e il loro radicamento in diverse tipologie di 

scuole suggerisce che lo yoga rappresenta un intervento realizzabile e anche accolto 

positivamente all’interno del sistema scolastico statunitense. La sua progressiva diffusione 

evidenzia una crescente domanda da parte di educatori e comunità scolastiche. Uno degli 

aspetti più promettenti dello yoga a scuola è il suo potenziale come strumento di prevenzione 

primaria. Considerando che molti disturbi psichiatrici e problemi di salute mentale insorgono 

durante l’infanzia o l’adolescenza, introdurre pratiche di regolazione emotiva e benessere 

psicofisico sin dalla scuola primaria o secondaria può contribuire in modo significativo alla 

promozione della salute mentale. Inoltre, la pratica dello yoga può contribuire alla 

prevenzione di problematiche come l’obesità, offrendo ai giovani strumenti per sviluppare 

una maggiore consapevolezza corporea e promuovendo abitudini di vita più sane. 

 
174 In particolare, sono state effettuate ricerche online, consultati database specializzati (come quelli dell’IASYM 

e del Garrison Institute) e attivati contatti diretti con esperti del settore.  
175 La sigla CASEL sta per Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning. Questi corrispondono ai 5 

gruppi di competenze socio emotive: consapevolezza di sé, capacità di gestirsi, consapevolezza sociale, abilità 

relazionale e la capacità di prendere decisioni responsabili. 
176 Esiste una notevole variabilità nei requisiti richiesti. Alcuni programmi richiedono la certificazione standard di 

200 ore (Registered Yoga Teacher - RYT), mentre altri formano direttamente il personale scolastico, offrendo 

percorsi brevi e focalizzati sull’utilizzo di un numero limitato di pratiche. 
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Un ulteriore studio, condotto da Reid e Razza (2021), analizza l'efficacia di un programma di 

yoga consapevole che lavora sulla competenza socio-emotiva e sulla risposta allo stress in 

studenti di quinta e sesta elementare (età media 10,4 anni) frequentanti tre scuole cattoliche 

private a Philadelphia. La ricerca, di tipo quasi-sperimentale, ha coinvolto 112 studenti, di cui 

73 assegnati al gruppo di intervento e 39 al gruppo di controllo. Il programma, denominato 

Mindfulness Through Movement, prevedeva lezioni settimanali per l'intero anno scolastico, 

condotte da insegnanti di yoga qualificati. Il risultato più significativo dello studio riguarda la 

gestione dello stress: il programma ha contribuito a proteggere i partecipanti da un aumento 

significativo dei pensieri intrusivi rispetto al gruppo di controllo.  

Sempre negli Stati Uniti, uno studio qualitativo svolto nello Stato del Mississippi tra gennaio e 

giugno del 2017 ha esplorato le percezioni degli insegnanti rispetto all’introduzione dello yoga 

nei bambini di età prescolare177. Lo studio si è svolto in due classi prescolari per cinque mesi e 

hanno partecipato 34 bambini in totale. Ogni classe ha partecipato a una sessione di yoga 

settimanale di 45 minuti, guidata da un insegnante di yoga certificato che utilizzava asanas 

ispirate al metodo Ashtanga Vinyasa. Le sessioni di yoga includevano spesso lo storytelling per 

incorporare l'immaginazione. I partecipanti alla ricerca hanno riportato benefici significativi 

nello sviluppo motorio, nella regolazione emotiva e nelle competenze socio-relazionali. Un 

aspetto particolarmente interessante riguarda il mantenimento spontaneo delle tecniche 

apprese da parte dei bambini anche dopo la conclusione del programma, indicativo di 

un’efficacia duratura dell’intervento (Wolff et al., 2019).  

Uno studio pilota portato avanti da un gruppo di studiosi dell’Harvard Medical School di 

Boston, ha esaminato gli effetti della pratica yoga durante un periodo di dieci settimane in una 

scuola elementare del Maine. A conclusione dell’esperimento si sono rilevati numerosi effetti 

positivi sul comportamento degli scolari quali maggiore abilità a controllare la rabbia, 

maggiore concentrazione nello studio, creatività, migliorata autostima, una più armonica 

interazione sociale con i compagni178. 

Spostandosi in Europa, una recente indagine condotta nel Nord-Est dell’Inghilterra ha rilevato 

che circa il 16% delle scuole primarie ha introdotto pratiche di yoga e mindfulness all'interno 

 
177Svolto come laboratorio prescolare che riguarda bambini che non fanno parte degli alunni della scuola 

dell'obbligo, quindi bambini di età compresa tra i 3 e i 5 anni. Le interviste venivano condotte in ambienti familiari 

ai bambini, come aule o parchi gioco e venivano svolte con gruppi di due o tre bambini per volta. 
178 Respiro dello Yoga (2022). Lo Yoga a scuola. Data ultima consultazione: 7/09/2025. Da: 

https://www.centroyogascandicci.it/lo-yoga-a-scuola 
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della routine scolastica quotidiana (Wilkin et al., 2025). La percezione degli insegnanti è stata 

in larga parte positiva: il 65% ha riportato che tali pratiche si sono dimostrate “molto utili” per 

favorire la calma, migliorare l’autoregolazione e promuovere un ambiente di apprendimento 

più sereno tra gli alunni. L’esperienza britannica costituisce un riferimento utile per valutare 

la fattibilità dell’integrazione dello yoga nei curricoli scolastici europei. 

 

4.4.2 Lo yoga nelle scuole in Italia 

 

In Italia, non sono presenti delle sperimentazioni scientifiche documentate, però iniziano a 

essere sempre più numerosi i progetti di yoga educativo implementati all’interno delle scuole. 

Come già anticipato nel secondo capitolo, nel 2019 la scuola dell’infanzia “Madonna del 

Passo” di Avezzano, ha proposto un laboratorio di yoga basato sul metodo “Balyayoga”, che 

integra gioco e consapevolezza corporea, in linea con le indicazioni del MIUR. Spostando 

l’attenzione sulla scuola primaria, progetti che riguardano bambini dai 6 ai 12 anni, i casi 

aumentano. Un primo esempio riguarda l’I.C. di Susegana, una scuola in provincia di Treviso, 

che ha coinvolto i bambini delle classi di scuola primaria con un progetto di yoga educativo, 

proponendosi obiettivi quali lo sviluppo della flessibilità, riduzione dello stress e il 

miglioramento della concentrazione degli alunni179. Il progetto ha coinvolto 5 classi di scuola 

primaria proponendo 10 lezioni in cui si praticava lo yoga Educativo. Come mostrato dal 

grafico, con il proseguire delle lezioni, il grado di apprezzamento della pratica da parte degli 

alunni risulta essere sempre maggiore (Figura 6). Le attività proposte riguardano giochi 

dinamici, esercizi di respirazione e visualizzazione, la pratica degli asana, giochi di contatto e 

massaggi. 

 

 
179 Istituto Comprensivo di Susegana (2025). Lo Yoga Educativo. Data ultima consultazione: 7/09/2025. Da: 

https://www.icsusegana.edu.it/pagine/yoga-educativo?utm 

https://www.icsusegana.edu.it/pagine/yoga-educativo?utm
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Figura 6: Grafico di apprezzamento relativo alla classe 3° dell’l’I.C. di Susegana. L’asse delle x si riferisce alle 

singole lezioni di Yoga educativo, mentre l’asse delle y si riferisce al grado di apprezzamento di queste ultime 

con una scala che va da 0 a 15. Da: https://www.icsusegana.edu.it/pagine/yoga-educativo?utm 

 
 

Ancora, in provincia di Ancona, l’I.C. Tavernelle ha coinvolto 350 bambini e bambine in un 

progetto yoga180 che si è concentrato principalmente sull’esecuzione di asana fisiche per un 

rilassamento psico-fisico, partendo da un ascolto degli alunni e delle loro caratteristiche 

personali per passare poi a un autoascolto sia fisico che emotivo. Questo è servito per avere 

maggiore percezione di sé stessi e comprendere le potenzialità di alcune parti del corpo che 

normalmente non vengono stimolate. Il focus del progetto oltre che quello dei benefici 

generali della pratica, era quello di utilizzare i benefici terapeutici che lo yoga può apportare. 

Un ultimo esempio lo troviamo nella scuola primaria “Ippolito Nievo”181 che ha svolto cinque 

lezioni di yoga Educativo. In questo caso il progetto è stato strutturato dal progetto “yoga 

educativo con bambini e ragazzi” secondo le specifiche istruzioni della scuola, tra le quali 

troviamo la necessità di migliorare la cooperazione, l’ascolto e la concentrazione182. Lo 

svolgimento del progetto ha riscontrato feedback positivi sia da parte degli alunni che da parte 

degli insegnanti. 

 
180 CIAI. Centro Italiano Aiuti all’Infanzia. Ad Ancona, Yoga-therapy alla primaria con #tu6scuola. Data ultima 

consultazione: 7/09/2025. Da: https://www.ciai.it/ad-ancona-yoga-therapy-alla-primaria-con-tu6scuola/?utm 
181 Yoga educativo per bambini e ragazzi. Progetti. Data ultima consultazione: 7/09/2025. Da: 

https://yogaeducativo.eu/progetti-bambini-e-ragazzi/  
182 Yoga educativo per bambini e ragazzi. Yoga educativo alla scuola primaria “Ippolito Nievo”. Data ultima 

consultazione: 7/09/2025. Da: https://yogaeducativo.eu/progetti-bambini-e-ragazzi/ 

https://www.icsusegana.edu.it/pagine/yoga-educativo?utm
https://www.ciai.it/ad-ancona-yoga-therapy-alla-primaria-con-tu6scuola/?utm
https://yogaeducativo.eu/progetti-bambini-e-ragazzi/
https://yogaeducativo.eu/progetti-bambini-e-ragazzi/
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Come questi, ci sono molti esempi di scuole che hanno iniziato a integrare lo yoga a scuola, 

anche solo per un breve periodo e che è risultato ricco di benefici non solo per i bambini.  

 

4.5 Esempi pratici: struttura di una lezione 

 

Le pratiche yoga, quando adattate in modo adeguato, possono offrire un valido contributo 

allo sviluppo globale degli studenti, rispondendo alle diverse esigenze evolutive delle varie 

fasce d’età. Nella scuola primaria (fascia da 5 a 10 anni), lo yoga viene proposto attraverso 

modalità ludiche e narrative, che stimolano la fantasia e facilitano il coinvolgimento attivo dei 

bambini. Innanzitutto, una lezione di yoga per bambini ha la durata di mezz’ora per i bambini 

della scuola dell’infanzia e da un’ora a un’ora e mezza per i bambini della scuola primaria183, 

all’interno della quale si segue una routine184 e si alternano più strategie e si inseriscono 

tipologie diversificate di attività. Affinché il progetto abbia successo, la durata deve essere di 

almeno due o tre mesi con cadenza settimanale185.  

La struttura di una lezione-tipo richiama un preciso schema. Per prima cosa si riuniscono i 

bambini insieme per il rito iniziale, dove si condividono gli obiettivi della lezione con loro, in 

modo che siano coinvolti. Inoltre, questo momento si presenta come uno spazio in cui i 

bambini si sentono liberi di condividere pensieri o riflessioni senza essere mai giudicati. In 

seguito, si inizia la lezione pratica con il riscaldamento del corpo tramite uno o più attività 

ludiche che siano di movimento, di sviluppo dell’attenzione o di visualizzazione, passaggio 

fondamentale per portare i bambini centrati nella lezione, attivando la motivazione e il loro 

interesse. Si passa poi alla fase centrale della lezione, quella in cui si svolgono degli asana 

grazie all’utilizzo di storie, drammatizzazioni o storytelling, a seconda dell’audience. Un 

esempio diffuso consiste nella trasformazione degli asana in pose che imitano animali, in cui 

gli alunni vengono guidati nell’impostazione di posture ispirate a figure animali, come il cobra, 

il gatto, la farfalla o il cane a testa in giù. Allo stesso modo vengono usate molto anche le figure 

della natura, come l’albero o il fiore di loto, per riprodurre le posizioni yogiche.  

 
183 Iacomuzio, C., Morelli, M. (2017). Yogabimbi. Giocare, rilassarsi, crescere armoniosamente con lo yoga. Una 

guida completa per insegnanti, educatori e genitori. LEGO Spa, p. 30 
184 Ivi, p. 37. 
185 Ibidem. 
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Queste posizioni sono inserite all’interno di racconti o filastrocche, creando un contesto 

immaginativo che favorisce non solo lo sviluppo dello schema corporeo e della coordinazione, 

ma anche l’espressione simbolica e la socializzazione attraverso il gioco. Si procede poi con la 

fase degli esercizi di respirazione, proposti sempre sotto forma di gioco ma con focus sempre 

sul respiro. 

Infine, la lezione si conclude con la parte di rilassamento che si può svolgere tramite la 

riproduzione di alcuni canti o mantra oppure una meditazione guidata dall’insegnante. Al 

termine di questo rilassamento si può tornare in cerchio e svolgere un rito finale, sempre come 

momento di condivisione.  

Questa è la struttura generale di una lezione che assumere ogni volta un carattere nuovo e 

personalizzato a seconda delle caratteristiche del gruppo, ma anche al grado di energia che i 

bambini presentano nel momento di inizio della lezione.  È importante mantenere uno schema 

fisso della lezione riconoscibile nei bambini come una routine, tanto quanto è importante 

variare le attività di ciascuna fase della lezione in modo da non risultare ripetitive e poter 

mantenere alta la motivazione degli alunni. 

Nel proporre gli esercizi, un altro aspetto da ricordare è la lentezza186, ovvero è necessario 

seguire i tempi del bambino. Questo è fondamentale per far sì che si sentano coinvolti e 

motivati per raggiungere l’asana o lo scopo dell’esercizio proposto, con le proprie capacità e i 

propri limiti, senza scoraggiarsi. Inoltre, ciascuna delle attività che vengono proposte durante 

la lezione possono essere svolte individualmente o a coppie a seconda dell’obiettivo 

prefissato. 

Nel loro insieme, queste proposte dimostrano come lo yoga possa essere integrato in ambito 

scolastico in modo efficace e rispettoso dell’età degli studenti, contribuendo a promuovere 

non solo il benessere psicofisico, ma anche competenze trasversali come l’autoregolazione, 

l’ascolto, la concentrazione e la riflessione personale. 

Uno dei grandi problemi nelle scuole italiane sta nella mancanza di tempo o di spazio adeguato 

a integrare pratiche come lo yoga al curricolo scolastico. In verità la questione risulta più 

semplice di quanto si possa immaginare, considerando che possono essere un’estensione 

naturale delle lezioni di educazione motoria dove il tempo e lo spazio sono già dedicate alla 

promozione del benessere psico-fisico. In alternativa, come proposto da alcuni programmi 

 
186 Ivi, p.67. 
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sperimentali condotti negli Stati Uniti (Butzer et al. 2015) si possono proporre delle brevi 

“pause yoga” tra una lezione e l’altra proponendo dei semplici e brevi esercizi di respirazione 

(che si possono eseguire anche seduti al proprio banco) e che aiutano gli alunni ad aumentare 

la concentrazione, a calmarsi e a migliorare le competenze cognitive e di apprendimento, utili 

per le lezioni proposte a scuole. 

 

4.5.1 Vantaggi e difficoltà dello yoga per bambini 

 

In sintesi, l’introduzione dello yoga nelle scuole rappresenta una risposta innovativa alle sfide 

pedagogiche, psicologiche ed emotive che caratterizzano il panorama educativo 

contemporaneo. 

La scuola, che è il luogo di crescita e sviluppo per eccellenza, può beneficiare enormemente 

dall’introduzione di pratiche che stimolino l’equilibrio psicofisico, la consapevolezza e la 

cooperazione.  Tuttavia, l'integrazione dello yoga nell’infanzia, pur riconosciuta per i suoi 

effetti positivi sul benessere emotivo, comportamentale e relazionale dei bambini, presenta 

diverse sfide che richiedono un approccio attento e flessibile.  

Affinché lo yoga possa essere efficacemente integrato nei contesti educativi infantili, è 

essenziale che venga proposto in modo creativo ma strutturato, con un ambiente favorevole 

che valorizzi sia l’esperienza corporea che quella interiore del bambino. 

Uno degli ostacoli principali riguarda l’equilibrio tra disciplina e libertà espressiva. A differenza 

delle pratiche per adulti, lo yoga per bambini si basa su gioco, immaginazione e narrazione, 

strumenti che danno spazio a movimento e spontaneità, ma rendono più complicato gestire il 

gruppo classe sotto l’aspetto comportamentale e relazionale, almeno nelle fasi iniziali. A 

questo proposito va sottolineato che non sono necessari interventi lunghi e complessi, anzi 

spesso i migliori risultati si ottengono con sessioni brevi e ben strutturate, suddivise in fasi che 

alternano movimento, respiro e rilassamento, che aiutano i bambini a migliorare 

l’autoregolazione e a ridurre i comportamenti problematici. 

Un'altra difficoltà è l’adattamento delle attività a gruppi eterogenei per età e capacità di 

concentrazione. Una proposta poco adatta all’età può ridurre l’efficacia dell’intervento.  

A livello pratico e logistico, l’introduzione dello yoga a scuola incontra spesso barriere legate 

alla scarsità di tempo e alla resistenza iniziale da parte dei bambini, ostacoli che possono 
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essere superati attraverso un’adeguata preparazione degli insegnanti e un supporto 

istituzionale continuo.  

In conclusione, per i benefici riconosciuti, che spaziano dal miglioramento della componente 

psico-fisica al potenziamento delle competenze socio-relazionali, è auspicabile che questa 

disciplina diventi un elemento centrale nella formazione olistica degli studenti e che in futuro 

venga inclusa nei programmi educativi di tutte le scuole di ogni ordine e grado, superando 

diffidenze e ostacoli che ancora oggi ne rallentano l’affermazione come pratica educativa a 

tutti gli effetti.  
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CAPITOLO 5: Le parole delle insegnanti: l’esperienza sul campo 

 

Per comprendere più a fondo il ruolo e il valore che la pratica dello yoga può assumere 

all'interno del contesto scolastico e in generale nell'ambito dell'infanzia, si è deciso di 

integrare l’indagine teorica con un approccio empirico di tipo qualitativo. In particolare, si è 

scelto di condurre una serie di interviste rivolte a insegnanti di yoga specializzate nel lavoro 

con bambini in età scolare. Tale scelta metodologica risponde all’esigenza di esplorare in 

profondità l’applicazione concreta dello yoga in ambito educativo, andando oltre le teorie 

pedagogiche e i dati quantitativi, per dare spazio alle esperienze dirette degli operatori sul 

campo. 

Questo capitolo è dunque dedicato all’analisi delle testimonianze raccolte attraverso tre 

interviste che hanno coinvolto professioniste con una formazione specifica nello yoga per 

bambini e un’esperienza consolidata nella pratica in contesti scolastici o educativi.  

L’obiettivo principale è quello di mettere in luce non solo il percorso formativo e professionale 

di queste insegnanti, ma anche le modalità con cui strutturano le loro lezioni, le strategie 

metodologiche adottate, i benefici osservati nei bambini, nonché le eventuali criticità 

incontrate nella diffusione e nell’insegnamento della disciplina. 

Le interviste sono state realizzate su misura per la presente ricerca, con l’obiettivo di garantire 

coerenza tematica con gli obiettivi dello studio e, al contempo, lasciare spazio alla libera 

espressione delle intervistate. 

La traccia è stata articolate in quindici domande, suddivise in quattro aree tematiche 

principali: 

1) Il percorso formativo dell’insegnante e le sue esperienze professionali; 

2) La strutturazione delle lezioni e le metodologie utilizzate; 

3) I benefici osservati nei bambini e nelle bambine; 

4) Le riflessioni personali e i suggerimenti professionali offerti per apportare modifiche e 

migliorie.  

Le interviste sono state condotte in modalità semi-strutturata, utilizzando domande guida 

volte a esplorare le motivazioni personali e professionali che hanno portato le insegnanti a 

introdurre lo yoga ai bambini, le tecniche e strumenti utilizzati, le difficoltà incontrate e i 

benefici osservati nei bambini che hanno partecipato alla pratica.  
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Ogni intervista è stata condotta individualmente, in modalità orale, con la registrazione del 

contenuto previa autorizzazione delle partecipanti. Successivamente, le interviste sono state 

trascritte integralmente e allegate al presente lavoro per garantire trasparenza metodologica 

e favorire ulteriori approfondimenti. Qui di seguito, le trascrizioni sono state analizzate 

attraverso una codifica tematica, che ha permesso di individuare nuclei concettuali ricorrenti, 

differenze significative tra le risposte e nuove prospettive emergenti. Tale approccio ha reso 

possibile una sistematizzazione dei contenuti emersi, facilitando il confronto tra l’esperienza 

concreta delle insegnanti e le premesse teoriche e scientifiche discusse nei capitoli precedenti.   

I contenuti emersi dalle interviste costituiscono un arricchimento importante per la presente 

ricerca, in quanto permettono di mettere in relazione la letteratura teorica con le esperienze 

reali e quotidiane degli insegnanti.  

Nei paragrafi che seguono, si procederà con un’analisi dettagliata dei contenuti emersi, 

organizzata secondo le quattro aree tematiche precedentemente definite, con l’obiettivo di 

evidenziare le potenzialità educative dello yoga nell’infanzia e riflettere sul suo possibile ruolo 

come strumento pedagogico, inclusivo e trasformativo all’interno della scuola 

contemporanea. 

 

5.1. Profilo delle insegnanti intervistate 

 

Le interviste sono state realizzate con tre professionisti del settore, ovvero tre insegnanti 

qualificate e certificate, con esperienze diverse ma tutte con competenze nell’insegnamento 

dello yoga per bambini.  

La prima insegnante intervistata (insegnante A), è un’insegnante di yoga che ha fondato il 

centro Yoga Bamboo ASD187 nel 2017. Nello stesso anno, è diventata operatrice di yoga per 

bambini in ambito extrascolastico, proponendo un corso pomeridiano. Ha conseguito la 

certificazione in Balyayoga188, al termine di un percorso annuale di formazione comprensivo 

di tirocinio svolto all’interno di una scuola primaria. Nei corsi da lei proposti, i gruppi erano 

eterogenei, composti da 12 bambini di età dai 6 agli 11 anni. 

 
187 Yoga Bamboo ASD (2025). Associazione. Data ultima consultazione: 09/10/2025. Da: 

https://www.yogabamboo.org/associazione  
188 BalyaYoga. Insegnare Yoga ai bambini. Data ultima consultazione: 09/10/2025. Da: 

https://www.yogaperbambini.it/corsi-di-formazione-yoga-per-bambini/  

https://www.yogabamboo.org/associazione
https://www.yogaperbambini.it/corsi-di-formazione-yoga-per-bambini/
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La seconda insegnante intervistata (insegnante B) è una docente di scuola primaria con una 

formazione triennale in yoga per bambini, conseguita presso Il R.I.E. Italia, un’associazione 

culturale fondata da insegnanti per promuovere l’introduzione dello yoga a scuola e nei diversi 

contesti educativi189. Si tratta, come sottolinea la stessa intervistata, di un corso “molto 

pratico, che fornisce anche molti consigli utili da mettere in pratica con una lezione specifica 

per bambini” (insegnante B). Ha iniziato a praticare yoga con i bambini in ambito scolastico 

nel 2006, quando ha avviato un progetto all’interno dell’istituto presso il quale lavorava, l’I.C. 

di Roncaglia in provincia di Padova, che prevedeva cinque lezioni di yoga rivolte alle classi 4^ 

e 5^ dell’intero istituto. Le lezioni di yoga si svolgevano durante le ore di educazione fisica e 

comprendevano un gruppo di 20-23 alunni. Il progetto è poi continuato anche nel’ I.C. A. Volta, 

secondo istituto in cui l’insegnante ha lavorato. Ha inoltre maturato esperienze in contesti 

extrascolastici, conducendo lezioni di yoga in un centro estivo con bambini di età eterogenea.  

La terza insegnante intervistata (insegnante C') è un’insegnante di scuola primaria con 

certificazione in yoga Educativo190, conseguita nel 2007. Ha insegnato yoga per tre anni 

all’interno della scuola primaria lavorando con gli alunni delle classi 3^, 4^ e 5^, durante le 

lezioni curriculari di educazione motoria della durata di un’ora. Oltre al progetto di yoga 

promosso a livello di istituto, l’insegnante C integra regolarmente la pratica dello yoga 

all’interno della programmazione didattica, coinvolgendo un gruppo classe di circa 20 

bambini. Opera anche in un contesto scolastico paritario, in un asilo nido che accoglie bambini 

di età compresa tra 1 e 3 anni, dove lo yoga è inserito nel progetto educativo annuale, che 

svolge ancora oggi. 

 

5.2 Risultati emersi 

 

5.2.1 Le motivazioni di avvicinarsi al mondo dello yoga per bambini 

 

L’intervista inizia con alcune domande conoscitive, volte a indagare come le insegnanti si siano 

avvicinate al mondo dello yoga per bambini e quali motivazioni le abbiano spinte a conseguire 

 
189 Certificazione che ha valore anche a livello europeo. Associazione Rye italiana. Certificazione. Data ultima 

consultazione 09/10/2025. Da https://www.rye.it/certificazione/  
190 Una tipologia di yoga per bambini che è già pensata per entrare all’interno della scuola. 

https://www.rye.it/certificazione/


 90 

una certificazione in questo ambito. Tutte le insegnanti intervistate hanno manifestato una 

profonda passione per lo yoga, illustrando i molteplici benefici derivanti da questa pratica, 

sperimentati in primo luogo a livello personale. Forti dell’esperienza personale, hanno deciso 

di trasferire il focus della pratica di yoga ed estendere queste conoscenze e le prospettive di 

beneficio al mondo dell’infanzia. In particolare, l’insegnante A riferisce di averlo fatto in parte 

per curiosità e desiderio di sperimentazione, mentre le insegnanti B e C evidenziano la volontà 

di integrare lo yoga con la propria attività professionale nella scuola. 

Inoltre, tutte le intervistate hanno evidenziato una forte motivazione pedagogica, con 

attenzione particolare al benessere psicofisico globale del bambino, sottolineando come lo 

yoga rappresenti uno strumento efficace per questa finalità. In particolare, le insegnanti di 

scuola primaria (insegnanti B e C), hanno intuito il bisogno educativo di introdurre pratiche di 

yoga in ambiente scolastico, in quanto, al giorno d’oggi, all’interno delle scuole si registra un 

forte bisogno di concentrarsi sul benessere dei bambini, sia fisico che mentale. Infatti, è 

diventata prioritaria la ricerca di soluzioni capaci di offrire risposte concrete 

all’iperstimolazione e al sovraccarico sia di tensione che di emozioni che i bambini oggi si 

trovano a gestire, fenomeni incidono negativamente anche su aspetti fisici fondamentali per 

la crescita. 

 

5.2.2 La struttura della lezione 

 

La seconda parte dell’intervista si è concentrata sulla struttura della lezione, nonché sulle 

strategie e tecniche adottate per garantire una riuscita efficace della pratica.  

Da quanto emerso nell’intervista, la struttura della lezione è risultata avere uno schema fisso 

confermato da tutte le insegnanti. La lezione inizia con bambini e insegnante disposti in 

cerchio per un momento di condivisione, dove i bambini si possono sentire liberi di raccontare 

o esprimere gioia, paure o preoccupazioni, visto che lo yoga è anche liberare e calmare la 

mente e i pensieri. In seguito, si inizia con la fase ludica, dove il gioco iniziale c’è sempre e 

spesso si cerca di farlo coincidere con un obiettivo o una competenza specifica da allenare 

(Insegnante B). Questo serve per focalizzarsi sullo sviluppo di un’abilità precisa come, ad 

esempio, i giochi di movimento, i giochi per affinare l’attenzione oppure i giochi di equilibrio. 

Si prosegue poi con la fase degli asana, che si sviluppa grazie al racconto di una storia o di una 

filastrocca. Per questa fase, l’insegnante C ha utilizzato uno strumento specifico, ovvero le 
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carte yoga che mostrano la figura di un animale o di un elemento della natura che richiama la 

posizione di yoga da realizzare.  

Si passa poi alla fase del rilassamento che avviene tramite esercizi di respirazione o canti di 

mantra, in modo che i bambini ritrovino uno stato di calma al termine della lezione.  

Si conclude la pratica riprendendo il cerchio che si era formato all’inizio della lezione e ci si 

confronta con le sensazioni ed effetti provati dopo la pratica di yoga. 

L’approccio adottato è quindi prevalentemente ludico-esperienziale, con l’uso di storie, giochi, 

musica e visualizzazioni per rendere la pratica accessibile e coinvolgente per tutti i bambini. 

Le strategie e le tecniche per cogliere la motivazione degli alunni si sono diversificate tra le 

insegnanti intervistate, anche a seconda dell’audience che avevano davanti. A seconda del 

gruppo classe con cui si pratica lo yoga, risulta opportuno adottare delle diverse tecniche di 

motivazione, di rilassamento o anche di gioco, anche considerando i bisogni dei bambini in 

quella specifica giornata. L’insegnante A, ad esempio, afferma che spesso ha dovuto 

modificare la lezione che si era programmata perché i bambini che aveva di fronte erano più 

agitati del previsto e in alcuni casi, ha saltato la parte del rilassamento inserendo subito canti 

o giochi. 

La durata delle lezioni varia da un’ora a un’ora e mezza, quando le condizioni lo permettono.  

A questo proposito, tutte le insegnanti concordano nel ritenere che la durata ideale per una 

pratica completa sia compresa tra un’ora e un quarto e un’ora e mezza. 

Nei contesti extra scolastici, le insegnanti A e B hanno condotto lezioni con gruppi di bambini 

di età eterogenea. Entrambe sottolineano che, per poter rendere la pratica realmente 

efficace, è fondamentale assicurarsi che tutti i bambini siano coinvolti. A tal fine, risulta utile 

concordare con i più grandi alcune strategie condivise e stabilire regole comuni che 

permettano anche ai più piccoli di partecipare attivamente. L’insegnante A, avendo avuto 

modo di lavorare sempre con classi di età eterogenea, afferma che “è incredibile come i 

bambini, se accompagnati nel modo giusto, siano generosi e inclusivi quando sono in un 

ambiente protetto, e quando viene spiegato loro lo spirito che contraddistingue la pratica”, 

includendo tutti i compagni, anche i più piccoli. 

Infine, interrogate su eventuali problematiche riscontrate nella proposta e introduzione di 

corsi di yoga a scuola, entrambe le insegnanti che operano in ambito scolastico sostengono di 

non aver incontrato grosse difficoltà né per l’approvazione del progetto, né riguardo alla 

collaborazione con gli altri colleghi. Pur riconoscendo le difficoltà che spesso si incontrano nel 
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proporre attività innovative al di fuori della routine scolastica, le insegnanti riferiscono di aver 

trovato un’accoglienza favorevole nei contesti in cui hanno operato, sia da parte dei colleghi 

sia dei genitori. Tale apertura dimostra come, in presenza di un clima collaborativo e di una 

visione educativa condivisa, lo yoga potrebbe essere integrato con relativa facilità nei 

programmi scolastici. 

 

5.2.3 Benefici osservati nei bambini 

 

Le interviste hanno confermato che lo yoga porta molti benefici ai bambini, analogamente a 

ciò che viene affermato dagli studi scientifici presentati nei capitoli precedenti.  

I maggiori risultati benefici dal punto di vista fisico sono stati riscontrati dall’insegnante A, 

ovvero colei che è operatrice yoga per bambini in contesto extra scolastico. Avendo avuto 

l’opportunità di osservare e di lavorare con i bambini con continuità, con incontri settimanali 

per l’intero anno, e in un ambiente riconosciuto come momento di stacco da impegni 

scolastici, ha avuto la possibilità di osservare l’andamento della progressione della pratica e 

dei suoi benefici nel tempo. I risultati fisici più significativi sono stati un miglioramento della 

flessibilità e della consapevolezza motoria, oltre che della scoperta da parte dei bambini dei 

loro punti di forza, sempre sul piano fisico. L’insegnante A afferma che “i cambiamenti sono 

stati evidenti. Infatti, in alcuni bambini con problemi di coordinamento motorio ha riscontrato 

notevoli miglioramenti sia riguardo al coordinamento, sia del tono muscolare”. 

I benefici riportati dalle insegnanti che operano in contesti scolastici, riguardano diverse 

dimensioni dello sviluppo ma quella più frequente è “un miglioramento dell’umore, una 

riduzione dello stress e un aumento della concentrazione” (Insegnante B). Donando ai bambini 

una maggiore sensazione di rilassamento li si aiuta a calmarsi e a concentrarsi sull’attività che 

stanno svolgendo, facendo sì che siano consapevoli dei propri movimenti e delle sensazioni 

provate. 

I benefici derivanti dallo yoga nella componente emotiva sono stati osservati da entrambe le 

insegnanti di scuola primaria (insegnante B e C) che hanno visto un cambiamento all’interno 

della classe, riguardo in particolare alla gestione da parte dei bambini dei loro stati di ansia, 

ad esempio prima di una prova scritta. 

Ancora, l’insegnante C ha riscontrato un notevole miglioramento nella componente 

relazionale e sociale, in quanto le interazioni tra i compagni e l’aiuto reciproco sono 
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incrementate non solo durante le ore di pratica dello yoga, ma anche durante i lavori in classe. 

Afferma che “l’esperienza di fermarsi e di entrare in connessione con la parte più profonda di 

noi aiuta a migliorare le relazioni di gruppo. L’aspetto sociale è aumentato notevolmente e il 

gruppo era più unito”. 

Dal punto di vista dell’inclusione, le insegnanti che hanno avuto esperienza con bambini con 

disabilità affermano che, i bambini con BES o disabilità lievi sono riusciti a partecipare 

attivamente alla lezione, riscontrando dei benefici soprattutto a livello di rilassamento fisico e 

tranquillità mentale, a volte attenuando i loro sintomi. L’insegnante C ha affermato però che 

per vedere dei veri risultati, soprattutto con i bambini con BES, bisognerebbe svolgere un 

percorso con lo yoga che sia più duraturo e frequente nel tempo, ad esempio un progetto che 

duri un anno con cadenza settimanale, affinché gli effetti siano più consistenti. 

Si può vedere come i benefici coincidano con le conoscenze teoriche analizzate nei capitoli 

precedenti. 

 

5.2.4 Potenziale dello yoga nel contesto scolastico 

 

Al fine di analizzare le prospettive legate all’inserimento strutturato e organizzato della pratica 

dello yoga all’interno del contesto educativo, è stato chiesto alle insegnanti di esprimere una 

riflessione sulla fattibilità concreta di tale integrazione e sulle principali difficoltà che possono 

ostacolarne o rallentarne la realizzazione. 

Partendo dalle maggiori difficoltà evidenziate dalle insegnanti, emerge una complessità 

iniziale nella gestione del gruppo classe. In particolare, l’insegnante A afferma che si è trovata 

in difficoltà perché non sempre aveva l’energia necessaria per gestire il gruppo, e di aver 

superato il momento di criticità chiedendo ad altri insegnanti di yoga di supportarla durante 

le pratiche. I bambini si agitano e non prestano attenzione perché non sempre comprendono 

con facilità le istruzioni e il significato di quello che viene loro richiesto. Ci vuole pazienza e 

disponibilità all’ascolto delle loro necessità per capire il loro stato d’animo ed entrare in 

sintonia con loro. A volte i bambini “hanno bisogno di sentirsi ripetere tante volte le stesse 

cose in modo che possano comprenderlo al meglio” (Insegnante C). I bambini hanno infatti 

necessità di sentirsi sicuri, di aver capito e di poter sperimentare liberamente, per questo 

“bisogna trovare delle modalità pratiche possibili per farli incontrare con la propria interiorità. 
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Poi loro si trovano molto liberi in questo, sentono il desiderio di raccontare e aprirsi.” 

(Insegnante B). 

Un ulteriore potenziale ostacolo all’inserimento dello yoga a scuola, evidenziato dalle 

insegnanti, riguarda la mancanza di spazi adeguati alla pratica. Tale difficoltà potrebbe tuttavia 

essere superata spostandosi in luoghi più ampi come il giardino o la palestra, quando 

disponibili. In alternativa, lo yoga può essere integrato nella quotidianità della classe 

attraverso brevi esercizi di respirazione e consapevolezza corporea, facilmente adattabili agli 

spazi scolastici ordinari. In tal modo, si compirebbe un passo significativo verso una maggior 

comprensione dell’utilità dello yoga con i bambini, sia per il loro benessere globale, sia per 

promuovere uno sviluppo armonico. 

Talvolta, può risultare un problema anche la mancanza di tempo e la rigidità dell’orario 

scolastico, che porta i bambini ad avere giornate già intensamente strutturate e ricche di 

attività. Questa condizione può limitare la continuità della pratica. Infatti, le insegnanti 

intervistate riferiscono di aver svolto progetti di yoga a scuola per brevi periodi, e non per 

l’intera durata dell’anno scolastico.  

Tuttavia, essendo stato inserito nella programmazione scolastica come progetto educativo, il 

risultato è stato comunque soddisfacente, grazie soprattutto alla collaborazione e alla 

disponibilità del corpo docente.  

L’insegnante A, operando in ambito extrascolastico, ha evidenziato la necessità di costruire 

ponti tra scuola e territorio per valorizzare la pratica anche al di fuori dell’ambiente scolastico, 

oppure meglio ancora, collegare le strutture del territorio alle scuole per offrire ambienti 

idonei, attrezzati e organizzati con i materiali adatti alla pratica. 

In definitiva, da questa analisi emerge l’importanza e l’urgenza di inserire lo yoga nei contesti 

scolastici, per tutti i motivi che sono stati ampiamenti esposti, a cominciare dai benefici che la 

pratica produce sui bambini, per farli crescere in armonia e tranquillità in un mondo frenetico 

che produce alti livelli di ansia e stress.  

 

Per rafforzare questa convinzione, si riportano di seguito alcune delle affermazioni più 

significative emerse dalle interviste:  

 

“Lo vedo necessario per la formazione del bambino a livello globale”  

(Insegnante B) 
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“Fosse per me, con il personale qualificato, lo renderei uno stile educativo e integrato a 

scuola”  

(Insegnante C) 

 

“Se potessi la inserirei come materia obbligatoria. Non solo come corso di yoga da 1 ora 

come l’attività fisica, ma inserendo momenti, come l’arrivo in classe, dove si possono 

proporre pratiche con il respiro, oppure momenti di ascolto, insomma portare lo yoga al di 

fuori della palestra, ma farla entrare nel contesto scolastico”  

(Insegnante A) 

 

L’analisi delle interviste conferma il valore educativo dello yoga, evidenziando come la sua 

applicazione possa favorire lo sviluppo armonico del bambino. Tuttavia, emerge chiaramente 

la necessità di una formazione specifica per gli insegnanti, di una maggiore sensibilizzazione 

del contesto scolastico e di una integrazione strutturata della pratica all’interno dei curricoli. 

Lo yoga, in questo senso, non è solo una disciplina corporea, ma un approccio pedagogico che 

promuove la centralità del bambino, il rispetto dei suoi tempi e la costruzione di un ambiente 

di apprendimento sereno e inclusivo. 

Le esperienze raccolte dimostrano che lo yoga può rappresentare un valido strumento 

educativo nella scuola primaria e dell’infanzia, a condizione che venga inserito in modo 

consapevole e strutturato nella programmazione scolastica. La collaborazione tra insegnanti, 

famiglie e operatori esterni è fondamentale per garantire la continuità e l’efficacia della 

pratica. 
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Conclusioni 

 

Lo yoga, con la sua diffusione in Occidente si è gradualmente adattato al diverso contesto 

storico e culturale. Pur mantenendo alcuni elementi tradizionali, si è progressivamente 

trasformato in uno strumento per il benessere individuale, la gestione dello stress e il 

miglioramento della salute mentale e fisica, configurandosi come pratica accessibile a tutti. 

Con il presente lavoro di ricerca, si è voluto dimostrare come lo yoga sia una disciplina 

applicabile al mondo dell’infanzia, in quanto adatta ad una crescita globale del bambino, con 

molteplici benefici, sia sul piano fisico che emotivo. Si è poi analizzata l’efficacia di un 

inserimento di questa disciplina nel contesto scolastico e le modalità con cui praticarla.  

Il lavoro esplora il mondo dello yoga partendo dall’antica disciplina orientale, delineandone le 

caratteristiche principali e la sua evoluzione nelle varie tipologie, per capire meglio la pratica 

contemporanea e le motivazioni della sua diffusione in un contesto culturale così diverso, per 

analizzare poi il suo approccio al mondo dell’infanzia, considerando anche l’aspetto 

dell’inclusione di bambini con bisogni educativi speciali (BES) e disabilità.  

Dopo una panoramica generale dello yoga, dove si sono analizzate le origini, l’evoluzione e i 

principi fondamentali, si è approfondito l’adattamento della pratica all’età evolutiva, 

esplorando i benefici specifici che lo yoga offre per lo sviluppo motorio, emotivo e cognitivo 

dei bambini. Un’attenzione particolare è stata dedicata al ruolo dello yoga come strumento di 

inclusione, evidenziando il suo potenziale nei bambini con disabilità e BES. 

Nel definire l’aspetto dello yoga integrato nel contesto scolastico come pratica educativa a 

tutti gli effetti, si è messo in evidenza come questa pratica possa favorire un apprendimento 

significativo, migliorare la concentrazione, la gestione delle emozioni e potenziare le 

competenze socio-relazionali, contribuendo così alla crescita integrale del bambino. Infine, a 

completamento, sono state riportate le testimonianze e le impressioni di insegnanti di yoga 

che hanno sperimentato lo yoga educativo in contesti scolastici ed extrascolastici, offrendo 

così una prospettiva concreta sull’applicazione della pratica. 

Attraverso l’analisi della letteratura scientifica e delle teorie pedagogiche, è stato possibile 

delineare un quadro abbastanza completo della diffusione di questa disciplina e dei relativi 

benefici associati alla sua pratica nel mondo dell’infanzia. 
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I dati raccolti dall’esperienza diretta di tre insegnanti di yoga per l’infanzia, due operanti in 

ambito scolastico e una in un contesto extrascolastico hanno confermato in larga parte quanto 

emerso nel corso della ricerca. Si può affermare che lo yoga per l’infanzia è uno strumento 

efficace per promuovere lo sviluppo psicofisico dei bambini, favorendo una maggiore 

consapevolezza corporea, una migliore gestione delle emozioni e una riduzione dei livelli di 

stress e di ansia. In ambito scolastico, le insegnanti intervistate hanno osservato miglioramenti 

significativi nella capacità di concentrazione, nel comportamento e nella collaborazione 

all’interno del gruppo classe. Anche in presenza di bambini con disabilità, lo yoga si è 

dimostrato capace di adattarsi alle diverse esigenze, contribuendo a rafforzare l’autostima e 

la partecipazione attiva. 

Tuttavia, è emerso anche che l’introduzione dello yoga nei contesti educativi richiede un 

approccio pedagogico consapevole, che tenga conto delle varie fasi dell’età evolutiva e del 

contesto scolastico. Solo così lo yoga può essere considerato per il suo valore educativo e non 

come semplice attività motoria. 

Confrontando i dati e le evidenze scientifiche analizzate, è emerso che per valorizzare 

pienamente il potenziale dello yoga nei contesti educativi sarebbe opportuno un maggiore 

riconoscimento istituzionale e una maggiore integrazione nei programmi scolastici. 

Le prospettive future potrebbero orientarsi verso la creazione di linee guida, lo sviluppo di 

progetti interdisciplinari e il rafforzamento della ricerca scientifica sul campo, al fine di 

garantire interventi sempre più efficaci e inclusivi. 

Un accorgimento va fatto sul materiale e sugli studi condotti sullo yoga per bambini nelle 

scuole in quanto esiste un forte divario tra la ricerca nordamericana e quella europea, molto 

più scarsa di ricerche e sperimentazioni in quest’ambito rispetto agli studi condotti sugli adulti.  

Nel contesto italiano, le scuole che hanno sperimentato l’introduzione dello yoga sono ancora 

relativamente poche, sebbene i risultati riportati siano molto positivi, soprattutto in relazione 

ai benefici riscontrati nella pratica.  

Appare dunque evidente la necessità di una maggiore attenzione da parte della ricerca in età 

evolutiva, al fine di approfondire in modo sistematico e su più ampia scala la possibilità di 

integrare lo yoga nei curriculi scolastici.  

In conclusione, è emerso come lo yoga, pur essendo in origine una disciplina filosofica, sia in 

grado di promuovere il benessere dei bambini a scuola, grazie alla sua flessibilità, per 

l’appunto, e capacità di adattarsi alle diverse esigenze senza tuttavia perdere la propria 
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essenza. Dunque, lo yoga risulta essere uno strumento adatto ad ogni età, da prendere 

seriamente in considerazione nell’educazione dell’infanzia, soprattutto se integrato nel 

sistema scolastico. 

In definitiva, includere lo yoga nei programmi scolastici significa applicare una visione olistica 

dell’educazione del bambino, riconoscendo l’importanza di un apprendimento che coinvolga 

tutte le dimensioni, fisica, emotiva, cognitiva e relazionale, per una crescita serena ed 

equilibrata. 
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“Educare non è ammassare informazioni e il suo fine non è la ricerca di una carriera, è un 

mezzo per sviluppare una personalità pienamente integrata per permettere all’individuo di 

realizzare gli ideali di vita che si prefigge. Educazione è tirar fuori da dentro di ognuno di noi 

le più alte e sublimi qualità, è un allenamento all’arte di vivere”191. 

 

 

 
191 Satyananda Saraswati, Swami. 
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Allegati 

 

Allegato 1: Intervista insegnante A 

 

Intervista Yoga per bambini Insegnante A 

Insegnante di Yoga per bambini in un centro extrascolastico 

Esperienza e formazione 

1. Può raccontarmi come si è avvicinata all’insegnamento dello yoga per bambini e 

quale percorso ha seguito per formarsi? 

“Mi sono avvicinata allo yoga per bambini un po' per curiosità: dopo due formazioni (Isfy e 

Isyco) per lo yoga per adulti e visti gli effetti positivi sugli allievi, mi chiedevo come lo Yoga 

avrebbe potuto portare benefici nei bambini e così mi sono iscritta alla formazione Balya Yoga. 

Ho completato la formazione nel 2016 a Treviso. Il corso è durato un anno, con molte basi 

teoriche e meno pratiche. Prevedeva anche una sorta di tirocinio in una scuola dove, insieme 

a un'altra insegnante, ho tenuto delle lezioni a delle classi di bambini della scuola primaria. A 

mio parere però un solo anno di formazione per lo yoga per bambini è poco”. 

2. Da quanto tempo insegna yoga ai bambini e in quali contesti ha lavorato (scuole, 

centri privati, palestre…)? 

“Ho praticato yoga per bambini, con corsi specifici, in aggiunta ai corsi per adulti, per 3 anni 

circa al Centro Yoga Bamboo, poi con il Covid abbiamo dovuto chiudere il centro, per aprirlo 

successivamente solo per i corsi per gli adulti. Ora stiamo lavorando per riprendere anche 

l’attività. con i bambini. Ho tenuto anche lezioni in alcune scuole su richiesta di Balya Yoga, ma 

sono state esperienze non continuative. L’esperienza nella scuola riguarda solamente le 

lezioni tenute durante il tirocinio per l’abilitazione”. 
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3. Con quali fasce d’età ha avuto più esperienza? E di solito quanti bambini c’erano in un 

gruppo? 

“Dai 6 a 11 (bambini di scuola primaria). Con i più piccoli a mio parere diventa un gioco 

ginnastica. Ogni gruppo contava circa 10\12 bambini con gruppo misto". 

Strutturazione delle lezioni e strategie 

4. Se dovesse descrivere una sua lezione tipo, quali sono le fasi principali e quanto dura 

in media? 

“La lezione veniva divisa in 6 fasi. L’inizio della lezione corrispondeva sempre a un saluto in 

cerchio, un momento per connettersi e comprendere cosa saremmo andati a fare. Si 

proseguiva poi con l’attività del “Bastone della Parola”, fase in cui si introduce l’argomento 

della sessione e dove ognuno poteva esprimere pareri, sensazioni, esperienze; il bastone 

passava di mano in mano e tutti potevano esprimersi mentre gli altri ascoltavano (poteva 

parlare solo chi possedeva il bastone). Poi si inizia con la fase dei giochi per scaricare l’energia 

in eccesso o per aumentare l’attenzione/la percezione del corpo nello spazio o il 

coordinamento motorio/contatto. Questa fase dura almeno 15 minuti. Poi si passa alla fase 

degli esercizi o giochi con il respiro, utilizzando tecniche e strategie per tenere i bambini 

focalizzati e concentrati grazie all’utilizzo di materiali come, ad esempio, un fazzoletto o le 

bolle di sapone. Si passa poi al racconto di storie con gli asana (posizioni yoga adattate per i 

bambini) inseriti all’interno di un racconto che aiuti i bambini a mettere in pratica la posizione. 

Infine la lezione termina con una fase di relax con brevi meditazioni o canti di mantra a 

seconda dell’energia che hanno al termine della pratica. La sessione durava 1 ora e mezza in 

totale”. 

5. Quali tecniche e strumenti utilizza maggiormente durante le lezioni (posizioni, giochi, 

respirazione, musica, storie, ecc.)? anche la musica  

“Tutte le lezioni contenevano gli elementi che ho citato nella domanda precedente, 

potevano avere durate diverse all’interno della lezione a seconda di come stavano i 

bambini; se fossero stati molto irrequieti avrei lasciato più spazio ai giochi, se vedevo che 

arrivano stanchi lasciavo più spazio al rilassamento e yoga Nidra, o se c’erano dei motivi 
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per cui erano turbati davo più spazio al bastone della parola, o se erano molto distratti a 

giochi di concentrazione o respirazione”. 

6. In che modo adatta la pratica alle diverse età, capacità e livelli di attenzione dei 

bambini? 

“Prima di tutto cercavo di fare in modo che tutti fossero coinvolti, concordando con i più 

grandi, strategie e regole per far si che anche i più piccoli potessero partecipare: è incredibile 

come i bambini, se accompagnati nel modo giusto, siano generosi e inclusivi quando sono in 

un ambiente protetto, e quando viene spiegato loro lo spirito che contraddistingue la pratica. 

Poi bisogna modulare la pratica a seconda dello stato del singolo o del gruppo, come detto 

sopra dedicando più tempo ad alcune fasi o omettendo, se necessario, dei passaggi (ad 

esempio non sempre era possibile fare il rilassamento anche se solo un bambino era agitato)". 

7. Le è mai capitato di lavorare con bambini con bisogni educativi speciali o disabilità? 

Se sì, quali strategie ha adottato per includere nella pratica? 

“No, non mi è mai capitato, anche se c’era un bambino iperattivo (ADHD) che non è venuto 

con l’obiettivo di curare i sintomi, anche se, praticando yoga, è aumentato il suo sviluppo 

dell'attenzione alla gestione della rabbia e il restare con gli altri”. 

8. Ha avuto occasione di collaborare con insegnanti o altre figure scolastiche per 

integrare lo yoga nel contesto educativo? 

“Si, solo un’esperienza in una scuola in provincia di Treviso, dove ho trovato delle insegnanti 

fantastiche, ma è stata un’esperienza troppo breve per poter esprimere delle considerazioni”. 

 

Benefici osservati nei bambini 

9. Secondo la sua esperienza, quali cambiamenti o benefici ha notato nei bambini che 

praticano yoga (fisici, emotivi, comportamentali)? Ha notato miglioramenti specifici 

nella gestione dello stress, nella concentrazione o nell’umore durante il percorso? 

“I cambiamenti sono stati evidenti, infatti alcuni bambini con problemi di coordinamento 

motorio, hanno avuto dei miglioramenti sia del coordinamento che del tono muscolare; dal 
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punto di vista comportamentale un bambino che aveva difficoltà di relazione ha, a detta della 

mamma, migliorato la sua capacità di stare con gli altri; forse però l’aspetto più interessante 

è stato nello sviluppo dell’attenzione e nel riconoscimento e accettazione delle emozioni. 

Abbiamo dedicato molto spazio a giochi dedicati all’attenzione (come immaginare di essere 

un funambolo in una corda disegnata a terra o il gioco dello specchio e molti altri). Così come 

racconti o giochi su emozioni specifiche come la rabbia o il riconoscimento dei pensieri. Ecco 

una attività che piaceva molto: avevo costruito un vaso trasparente con dei glitter e la 

sospensione con una soluzione di acqua e glicerina e l’ho chiamato “Il barattolo dei pensieri”, 

spiegando:  

“Questo barattolo è come la tua mente: dentro ci sono storie di tutti i tipi. Quando ti agiti, 

immagina un piccolo turbine sulla tua testa: tutte le tue preoccupazioni, tutti i tuoi desideri e 

sentimenti si mettono a girare. Ora ci concentriamo sul barattolo e guardiamo i glitter che 

lentamente ricadono verso il basso, e anche il vortice dei tuoi pensieri e dei tuoi desideri si 

placa. Tutto ciò non sparisce, ma si deposita sul fondo e non ti disturba più. A quel punto, riesci 

a vederci chiaro, con la mente lucida 

E quindi puoi scegliere cosa fare e come reagire alle cose”. 

 

Il corso si teneva nel pomeriggio del venerdì subito dopo la scuola, in un momento in cui i 

bambini erano in accumulo di stress della settimana e dopo le sedute era visibile la 

“decompressione” e il loro cambiamento di umore”. 

10. Ci sono stati episodi particolari che le sono rimasti impressi? 

“Ricordo un bambino molto competitivo che doveva dimostrare di essere il più bravo e 

durante i giochi diventava anche aggressivo e contestava sempre se non arrivava per primo. 

Un giorno facevamo uno dei suoi giochi preferiti che era “La Bomba” dove tutti dovevano 

muoversi nello spazio e passare la palla (la Bomba), che non doveva cadere, e se la musica si 

fosse fermata non si sarebbe dovuto avere la palla in mano, altrimenti si usciva dal gioco. 

Vinceva chi rimaneva in gara. Ovviamente i più prestanti erano favoriti e lui era uno di loro. 

Improvvisamente questo bambino, anziché lanciare la palla si avvicina a un compagno che 

raramente vinceva e gliela mette in mano per farlo rimanere in gara. Ha aiutato quindi un 

compagno più debole, azione che non mi sarei aspettata da lui. Quindi ciò dimostra il 
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potenziale dello yoga nello sviluppare spirito collaborativo ed empatia. Dopo questo episodio, 

infatti, il bambino non ha più protestato se usciva dal gioco. 

 

Altro episodio è stato di un bambino che è arrivato prima a lezione e mi ha mostrato un piccolo 

quaderno dove scriveva poesie, alcune dedicate a una compagna di classe, altre alla natura….è 

come se mi avesse aperto il cuore”. 

11. Ha osservato differenze nei benefici tra bambini di età diverse o con differenti 

esigenze? 

“Ogni bambino è un universo a sé; nei bambini più piccoli l’esperienza è molto focalizzata sul 

gioco e sul divertimento quindi i benefici sono motori, di scoperta del proprio corpo nello 

spazio, della natura e del suo funzionamento (non a caso molti asana prendono il nome da 

animali, da vegetali, da cose che ci circondano (il ponte, il sole, la luna ecc).  

Nei bambini più grandi si amplia l’esperienza con l’esplorazione del proprio sentire nel 

rapporto con gli altri, con le emozioni, con il respiro come strumento di “collegamento” con la 

mente, con l’espressione verbale; questa esplorazione porta dei benefici in quanto 

cominciano ad allenare la consapevolezza e all’ascolto interiore”. 

 

Riflessioni e consigli 

 

12. Quali sono state le principali difficoltà incontrate nell’insegnamento dello yoga ai 

bambini e come le ha superate? 

“Mi sono trovata in difficoltà perché non sempre avevo l’energia necessaria per gestire il 

gruppo. L’ho superata chiedendo ad altri insegnanti di darmi supporto durante le pratiche: è 

difficile poter gestire e allo stesso tempo controllare il gruppo: se semplicemente un bambino 

ha bisogno di andare in bagno, o ha un momento di difficoltà devi accompagnarlo e rischi di 

perdere la connessione con il gruppo. Sarebbe quindi opportuno essere sempre almeno in due 

insegnanti. 

Altre volte è stato difficile gestire momenti di ipereccitazione da parte di alcuni bambini 

all’interno del gruppo. La strategia per superare questa difficoltà è stata modulare la lezione 
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a seconda dello stato d’animo e dell’energia che circolava nel gruppo; quindi, partivo con uno 

schema di lezione che veniva modificata a seconda dell’umore generale”. 

 

13. Nel complesso, quali sono stati per lei gli aspetti più positivi e quelli più sfidanti di 

questa esperienza? 

“Sicuramente il vedere come lo yoga impattasse in modo positivo nei bambini, vederli arrivare 

stressati e uscire dopo la pratica con il sorriso e nel tempo sviluppare una “centratura”. 

Insegnare yoga è piantare dei piccoli semi e vederli germogliare e questo mi riempie il cuore. 

Mi rendo conto che la mia formazione mirata per insegnare yoga per bambini non è 

sufficiente; quindi, la nuova sfida è riprendere a studiare”. 

 

14. Guardando al futuro, come immagina lo yoga all’interno della scuola o della 

formazione dei bambini? 

“Se potessi la inserirei come materia obbligatoria. Non solo come corso di yoga da un’ora 

come l’attività fisica\ motoria, ma inserendo momenti (come l’arrivo in classe) dove si possono 

proporre pratiche con il respiro, oppure momenti di ascolto, insomma portare lo yoga al di 

fuori della palestra, ma farla entrare nel contesto scolastico. Ben consapevole che questo non 

è semplice e richiede un grande sforzo in termini di formazione e disponibilità da parte dei 

docenti”. 

 

15. Quali consigli darebbe a chi desidera iniziare a insegnare yoga ai bambini, 

specialmente in contesto scolastico? 

“Prima di tutto la formazione, raccogliere esperienze da altri insegnanti, studiare le radici dello 

yoga per comprenderne tutti gli aspetti e i collegamenti tra corpo, respiro e mente. Infine, ma 

fondamentale, la passione che rendo l’insegnamento dello yoga autentico”. 
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Allegato 2: Intervista insegnante B 

 

Intervista insegnante Yoga per bambini: Insegnante B 

Insegnante scuola primaria con abilitazione allo Yoga per bambini 

Esperienza e formazione 

1. Può raccontarmi come si è avvicinata all’insegnamento dello yoga per bambini e 

quale percorso ha seguito per formarsi?  

“Mi sono avvicinata allo yoga per bambini nel 2006, dopo aver praticato yoga per 13 anni, su 

consiglio della mia insegnante di yoga, visto la mia professione di insegnante alla scuola 

primaria. Il corso che ho svolto si chiama “Ricerca Yoga in campo educativo” presso la Rie 

(associazione nata in Francia e poi diffusasi in tutta Europa, Italia compresa) con sede a 

Venezia e che è riconosciuto a livello europeo.  Questo è un corso molto ben strutturato, che 

offre una formazione molto competente a livello pedagogico e tratta in particolare 

dell’applicazione della pratica yoga in età evolutiva. Venivano proposte attività diversificate in 

base all’età, considerando tutta l’età evolutiva dall’infanzia fino all’università. Le lezioni erano 

molto interessanti e tutto il materiale e gli schemi degli esercizi venivano continuamente 

aggiornati. Il corso ha avuto durata di 3 anni e si svolgeva in più città italiane (Roma, Venezia, 

Firenze), a livello nazionale. In seguito, ho svolto il Corso di Yoga classico presso la federazione 

italiana yoga della durata di 4 anni a Padova. Questo è un corso molto pratico, non si fanno 

riferimenti a pratiche per bambini. Da qui ho capito che per insegnare ai bambini bisogna 

svolgere il corso specifico. Il corso del bambino è stato molto pratico, ricco di consigli utili da 

mettere in pratica con una lezione specifica per bambini”. 

2. Da quanto tempo insegna yoga ai bambini e in quali contesti ha lavorato (scuole, 

centri privati, palestre…)? 

“Io ho sempre lavorato all’interno della scuola. L’idea è partita dalla mia dirigente, quando 

lavoravo all’ I.C. Roncaglia di Ponte San Niccolò, dove ho avviato un progetto yoga che 

prevedeva l’inserimento di 5 lezioni di yoga per tutte le classi quarte e quinte. Ho svolto questo 

corso per qualche anno, dopodiché è partito anche un corso al pomeriggio per i genitori. In 

seguito, mi sono trasferita all’I.C. Volta dove ho continuato con il progetto per praticare Yoga 
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per bambini in orario scolastico (sempre con le classi quarte e quinte) e poi ho avviato anche 

dei corsi per i docenti, al pomeriggio. 

“L’unica esperienza extra-scolastica che ho avuto riguardava un centro estivo, dove avevo 

bambini di diverse fasce di età, dai 5 ai 14 anni insieme.”  

3. Con quali fasce d’età ha avuto più esperienza? E di solito quanti bambini c’erano in un 

gruppo?  

“Io ho lavorato sempre e soprattutto con le classi quarte e quinte (età 9-10 anni). La durata 

della lezione era sempre di 1 ora e un quarto. Le classi più numerose di 20/23 alunni, venivano 

divise e fatte due lezioni separate. Con 10/12 bambini si riesce a lavorare bene, essendo da 

sola. Solo nel caso della presenza di un’insegnante di sostegno ero affiancata da una seconda 

insegnante durante le lezioni di yoga. Quando si poteva queste lezioni coincidevano con le ore 

di educazione fisica.”  

Strutturazione delle lezioni e strategie 

4. Se dovesse descrivere una sua lezione tipo, quali sono le fasi principali e quanto dura 

in media? 

“La lezione parte con una fase che corrisponde al rituale di inizio, ovvero un momento di 

ricognizione ma anche un momento di condivisione degli stati d’animo, di iniziazione per fare 

capire ai bambini cosa si va a fare. Poi si prosegue con una attività di  gioco di relazione o di 

gioco di attenzione e concentrazione. Il gioco iniziale c’è sempre, spesso si cerca di farlo 

coincidere con un obiettivo o una competenza specifica da allenare. Poi c’è la sequenza degli 

asana che si inseriscono tramite una storia o con uno sfondo, un riferimento particolare che 

li aiuti ad eseguire la posizione. Infine, c’è la fase di rilassamento finale con delle visualizzazioni 

e della musica di sottofondo, guidati dalla mia voce.”  
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5. Quali tecniche e strumenti utilizza maggiormente durante le lezioni (posizioni, giochi, 

respirazione, musica, storie, ecc.)? 

“Utilizzo la musica, soprattutto nella fase di rilassamento finale. Poi mi è capitato di utilizzare 

l’incenso, per entrare in contatto con la cultura e filosofia indiana che prevede una maggiore 

introspezione e quindi invece di guardare verso fuori, cosa che i bambini fanno sempre, 

avevano l’occasione di guardarsi dentro. Durante i giochi mi è capitato invece di usare 

strumenti semplici come per esempio le mollette, per il gioco del riccio. Per il resto ho 

utilizzato molto il corpo dei bambini, per esempio il massaggio e l’automassaggio. Ho utilizzato 

molto anche la voce per le visualizzazioni, come per esempio la visualizzazione delle pietre 

dentro il loro corpo, oppure immaginare di essere un pittore e dipingere le varie parti del 

corpo. Durante questa fase alcuni bambini facevano fatica a chiudere gli occhi e lasciarsi 

andare completamente, allora in questo caso, mi affiancavo a loro in modo che sentissero la 

mia voce più chiara e forte.”. 

6. In che modo adatta la pratica alle diverse età, capacità e livelli di attenzione dei 

bambini? 

“Io ho sempre scelto di lavorare con i bambini più grandi della scuola primaria, perché ritengo 

che sia possibile ottenere il miglior risultato dalla pratica con quest’età, ma è probabile che 

questa sia una mia inclinazione personale”. 

7. Le è mai capitato di lavorare con bambini con bisogni educativi speciali o disabilità? 

Se sì, quali strategie ha adottato per includere nella pratica? 

“Si, mi è capitato e in questo caso era presente anche l’insegnante di sostegno che mi dava 

una mano, e i bambini venivano sempre coinvolti nella lezione. Mi è capitato che ci fossero 

dei bambini sordomuti (LIS). In questi casi, per svolgere la visualizzazione, gliela fornivo scritta, 

così riuscivano a svolgerla anche loro. Per il resto della lezione, potevano copiare e imitare le 

posizioni. In questo caso non ho mai avuto problemi. Alcune insegnanti di sostegno hanno 

notato un notevole processo di rilassamento in questi bambini, soprattutto con quelli più 

agitati.”  
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8. Ha avuto occasione di collaborare con insegnanti o altre figure scolastiche per 

integrare lo yoga nel contesto educativo? 

“Ho ricevuto sempre il sostegno da parte della dirigente e degli insegnanti che hanno 

sempre approvato il progetto, ritenendolo innovativo”.  

Benefici osservati nei bambini 

9. Secondo la sua esperienza, quali cambiamenti o benefici ha notato nei bambini che 

praticano yoga (fisici, emotivi, comportamentali)? Ha notato miglioramenti specifici 

nella gestione dello stress, nella concentrazione o nell’umore durante il percorso? 

“In primo luogo, l’ho percepito nei bambini e nei loro feedback che erano molto contenti di 

svolgere la lezioni e che si sentivano particolarmente rilassati e calmi. Sicuramente un 

miglioramento dell’umore, una riduzione dello stress e aumento della concentrazione, 

soprattutto in seguito agli esercizi di respirazione. Io ho visto questi benefici soprattutto nelle 

mie classi, perché quando li vedi tutti i giorni puoi vedere i veri risultati a lungo termine, 

mentre con le classi che vedevo solo in palestra potevo vedere che i bambini erano più calmi 

e più contenti, rilassati.  Con le mie classi, prima di una verifica o nel momento del bisogno ho 

dedicato dei momenti a degli esercizi di respirazione e questi hanno aiutato molto a calmarsi 

sul momento.” 

10. Ci sono stati episodi particolari che le sono rimasti impressi? 

“Una delle cose più belle sono gli sguardi dei bambini che si accorgono che per la prima volta 

si rendono conto di respirare e di cosa significa. E allo stesso modo di come, durante questi 

esercizi sentissero il mare o altri ricordi rilassanti. Sono cose semplici ma che danno molte 

soddisfazioni e benefici. Un’altra attività molto coinvolgente per i bambini è l’utilizzo della 

campana tibetana. In questo caso c’era molto silenzio e l’attenzione fissa sull’insegnante 

perché è una cosa diversa. Questo strumento, ad esempio, è molto utile per il rilassamento e 

sentire la vibrazione dentro al corpo, dare quell‘attenzione all’interno del corpo che per i 

bambini è difficile senza un supporto esterno che aiuta davvero a sentire qualcosa”. 
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11. Ha osservato differenze nei benefici tra bambini di età diverse o con differenti esigenze? 

“Ho osservato benefici anche quando ho svolto le lezioni ai centri estivi con bambini di età 

miste, anche se sono diverse le condizioni in cui ho svolto la lezioni e sono difficili da 

paragonare (la lezione ai centri estivi veniva svolta all’aperto e in condizioni esclusivamente di 

gioco e non in un contesto scolastico). In ogni caso i riscontri sono sempre stati molto positivi, 

sia da parte dei bambini che dei genitori”. 

Riflessioni e consigli 

 

12. Quali sono state le principali difficoltà incontrate nell’insegnamento dello yoga ai 

bambini e come le ha superate? 

“Bisogna trovare delle modalità il più pratiche possibili per farli incontrare con la propria 

interiorità. Poi loro si trovano molto liberi in questo, sentono il desiderio di raccontare e 

aprirsi. Esercizi di concentrazione con un punto disegnato e fissarlo, una cosa così la vedono 

come una sfida e si concentrano moltissimo.” 

 

13. Nel complesso, quali sono stati per lei gli aspetti più positivi e quelli più sfidanti di 

questa esperienza? 

“Quando ho fatto i centri estivi e avevo bambini dai 5 anni ai 14 anni tutti insieme, ho avuto 

difficoltà a trovare delle attività che coinvolgessero tutti. In questi casi avevo un gruppo 

numeroso di bambini di età miste (circa 20 bambini) e riuscire a coinvolgerli tutti non è stato 

semplice. La soluzione è stata quella di trovare degli esercizi mettendo in coppia un grande e 

un piccolo, in modo che si aiutassero e questo ha funzionato. Nel complesso, comunque, i 

risultati sono stati positivi, anche se ritengo, dalla mia esperienza, che lo yoga fatto a scuola, 

all’interno di una programmazione abbia una marcia in più. E poi a scuola c’è proprio bisogno 

dello Yoga”. 
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14. Guardando al futuro, come immagina lo yoga all’interno della scuola o della 

formazione dei bambini? 

“Lo vedo necessario per la formazione del bambino a livello globale. Sarebbe un aspetto 

importante perché i bambini hanno bisogno di avere un contatto con la loro interiorità con 

delle pratiche maggiormente riflessive, dove i bambini possano fermarsi a pensare, rilassarsi, 

conoscersi nell’aspetto più profondo e sapere come calmarsi. Per fare questo sarebbe utile 

fare conoscere anche la storia della filosofia Yoga, grazie a delle storie semplificate nei libri 

oppure adattate da noi insegnanti”. 

 

15. Quali consigli darebbe a chi desidera iniziare a insegnare yoga ai bambini, 

specialmente in contesto scolastico? 

“Di farlo subito! Prima iniziare da una pratica personale, conoscere tutti gli aspetti dello Yoga, 

perché non è una semplice tecnica da imparare. Io sempre, prima sperimento la pratica su di 

me e vedo gli effetti. In seguito, approfondisco e la preparo e la preparo per i bambini”. 
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Allegato 3: Intervista insegnante C 

 

Intervista insegnante Yoga per bambini: Insegnante C 

Insegnante scuola primaria con abilitazione allo Yoga per bambini 

Esperienza e formazione 

1. Può raccontarmi come si è avvicinata all’insegnamento dello yoga per bambini e quale 

percorso ha seguito per formarsi?  

“Pratico Yoga dal 2007, ho iniziato principalmente con delle pratiche meditative. Grazie 

all’incontro con un maestro yogico è nata una forte curiosità verso il suo mondo e mi sono 

avvicinata al mondo dello yoga. In seguito, ho voluto applicare questa mia passione anche al 

mondo dell’educazione e dei bambini, quindi del mio lavoro, e quindi ho svolto un corso di 

Formazione di Yoga Educativo della durata di un anno e poi un secondo livello per poterlo 

trasmettere nella scuola e dare una struttura organizzata. Tutto questo mondo dello yoga si 

abbina alla formazione da insegnante che ho, la quale mira all’esercizio e alla manifestazione 

della parte emotiva dei bambini (anche e soprattutto all’interno della scuola). L’obiettivo che 

ho è quello di ideare dei progetti per far star bene i bambini e le famiglie. Questo è il mio stile 

educativo quando insegno a scuola.” 

2. Da quanto tempo insegna yoga ai bambini e in quali contesti ha lavorato (scuole, centri 

privati, palestre…)? 

“Ho insegnato per 3 anni e si praticava in palestra durante l’ora di attività fisica. I bambini 

svolgevano un’ora di motoria e un’ora di Yoga educativo (un tipo di yoga per bambini che 

entra nelle scuole). Poi ho avuto l’occasione di lavorare insieme ad alcuni tirocinanti che 

stavano svolgendo il corso di formazione di yoga educativo e stavano seguendo delle lezioni 

di yoga affiancando me durante le mie lezioni a scuola. La mia seconda esperienza riguarda i 

bambini dell’asilo nido. Da tre anni fino ad oggi mi hanno chiamato all’asilo nido di una scuola 

Montessoriana di Padova per svolgere delle lezioni settimanali di yoga con i bambini della 

seconda e della terza fascia di età (2 e 3 anni). Quindi ho sempre lavorato in contesti scolastici 

e mai in palestre esterne”. 
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3. Con quali fasce d’età ha avuto più esperienza? E di solito quanti bambini c’erano in un 

gruppo?  

“All’ asilo Nido (età 1-3 anni) e alla scuola primaria con le classi 3^, 4^ e 5^. Inoltre, lo pratico 

sempre con i miei alunni quando rientrano i miei alunni dalla ricreazione li invito a fare una 

piccola pratica chiamata “Il tempo delle carezze”, dove fanno esperienza del silenzio buono; 

quindi, non un silenzio forzato o imposto ma un momento di meditazione e rilassamento per 

entrare in contatto con sé stessi attraverso il respiro. Questo funziona moltissimo. I bambini 

stavano tranquilli e si facevano qualche complimento a vicenda una volta finita la pratica. Di 

solito avevo sempre 22/23 bambini per lezione”. 

Strutturazione delle lezioni e strategie 

4. Se dovesse descrivere una sua lezione tipo, quali sono le fasi principali e quanto dura in 

media? 

“Importantissime l’apertura e la chiusura della lezione in cerchio come momento di 

condivisione. All’asilo nido la faccio con una filastrocca di "yoghino", filastrocca mimata e con 

un breve saluto. Questo momento iniziale si svolge in cerchio e viene abbinato a delle 

domande stimolo per iniziare la conversazione come per esempio: Che tempo fa nel tuo cuore? 

Questo serve per avere un momento di condivisione e uno spazio in cui i bambini possano 

sentirsi liberi e avere una consapevolezza delle proprie emozioni. In seguito, si fa il gioco di 

movimento per scaricare le energie. Qui si passa dal movimento energetico al momento del 

rilassamento per permettere al bambino di sperimentarsi alla fase successiva. Il rilassamento 

si svolge con esercizi di visualizzazione con musica e al termine si esprimeva quello che 

avevano vissuto durante la meditazione. In seguito, si passa al momento degli asana singoli o 

a coppie. Questo si fa attraverso il linguaggio della fiaba, oppure delle carte di yoga (carte che 

mostrano la figura di un animale o delle posizioni di yoga da copiare). Infine, il momento del 

respiro, cercando di mantenere il silenzio e diventare un po’ più introspettivi. Poi si chiudeva 

con il cerchio (allo stesso modo in cui era iniziata) con delle filastrocche o momenti di unione 

con eventuali giochi. Si chiudeva riprendendo le fasi e chiedendo il momento che era piaciuto 

di più.  
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La durata della lezione era di 1 ora massimo perché a scuola non si è potuto ottenere di più, 

ma idealmente il tempo ideale per una lezione di yoga è di almeno un’ora e un quarto. Con i 

bambini del nido la lezione è più corta, circa 40 minuti.” 

5. Quali tecniche e strumenti utilizza maggiormente durante le lezioni (posizioni, giochi, 

respirazione, musica, storie, ecc.)? 

“Si, con i bambini della scuola primaria ho utilizzato sempre la musica, le carte con le posizioni 

dello yoga, fazzoletti colorati per aiutare le tecniche di respirazione e l’utilizzo di storie, fiabe 

e filastrocche moltissimo. Per quanto riguarda gli strumenti utilizzati con i bambini del nido 

utilizzo molto la fiaba e i peluche come dimostrazione della storia in modo che possano 

visualizzarla. Con i bambini più piccoli fare il respiro con le bolle di sapone o palline di cotone”. 

6. In che modo adatta la pratica alle diverse età, capacità e livelli di attenzione dei 

bambini? 

“Per adattare la pratica bisogna vedere che tipo di bambini si hanno davanti e di cosa hanno 

bisogno. Se sono più piccoli hanno bisogno di vedere la storia o di avere un obiettivo o uno 

strumento per svolgere gli esercizi di respirazione (per esempio: usare il cotone e soffiare 

verso il compagno per fare degli esercizi di respirazione). Con i più grandi, bambini di quarta e 

quinta elementare, si utilizzano sempre i giochi e le storie ma possono essere giochi più mirati 

a un obiettivo, per esempio la concentrazione dell’attenzione oppure l’equilibrio o anche la 

cooperazione. Quindi in questo caso si possono usare di più i giochi per raggiungere diversi 

obiettivi. Con i bambini del nido, ad esempio, i giochi sono più di imitazione, per esempio di 

imitazione degli animali, dove si mira a un primo coordinamento motorio e movimento in 

generale”. 

7. Le è mai capitato di lavorare con bambini con bisogni educativi speciali o disabilità? Se 

sì, quali strategie hai adottato per includere nella pratica? 

“Si, mi è capitato di lavorare con bambini con disturbi comportamentali. È stato un po’ faticoso 

inizialmente e secondo me avrebbero avuto bisogno della seconda persona, un’insegnante di 

sostegno che li affiancasse e che aiutasse me durante la lezione. In ogni caso venivano sempre 

coinvolti in tutte le attività, anche se talvolta avrebbero avuto bisogno di una 
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personalizzazione della pratica o comunque di continuare a praticare yoga per più tempo per 

poterne trarre più benefici possibili”. 

8. Ha avuto occasione di collaborare con insegnanti o altre figure scolastiche per 

integrare lo yoga nel contesto educativo? 

“Si, ho avuto modo di lavorare con i tirocinanti dello yoga educativo che mi hanno arricchito 

molto perché loro venivano da altre esperienze, quindi potevamo confrontarci. Inoltre, ho 

avuto il supporto delle mie colleghe, anche se loro non erano particolarmente predisposte o 

senza esperienza ma si sono messe in gioco e mi hanno aiutato molto. All’asilo invece nido c’è 

sempre l’educatrice che mi affianca e mi aiuta durante le lezioni. Secondo essere almeno in 

due sempre sarebbe ottimo per svolgere una pratica con i bambini”. 

Benefici osservati nei bambini 

9. Secondo la sua esperienza, quali cambiamenti o benefici ha notato nei bambini che 

praticano yoga (fisici, emotivi, comportamentali)? Ha notato miglioramenti specifici 

nella gestione dello stress, nella concentrazione o nell’umore durante il percorso? 

“In una classe di 20 bambini, non sempre funziona con tutti. Però ricordo un episodio secondo 

me significativo: un giorno una collega è entrata in aula durante un esercizio di respirazione 

con metodo yoga in classe dove i bambini erano visibilmente molto calmi e tranquilli, 

nonostante fosse appena terminato l’intervallo. La collega ne è rimasta sorpresa e si è 

complimentata con tutti. Quello che ho trovato aiuta molto all’interno del contesto scolastico 

e non solo in palestra ma anche in classe tra una lezione e l’altra sono brevi visualizzazioni o 

un massaggio. Con il tempo, alcuni dei bambini della mia classe hanno imparato a fare queste 

meditazioni guidate da soli e a guidare loro i loro compagni da soli, senza l’aiuto 

dell’insegnante. Quindi direi un senso di calma e di meno stress”. 

10. Ci sono stati episodi particolari che le sono rimasti impressi? 

“Si, ricordo una volta una bambina, al termine di una visualizzazione era prevista 

l’elaborazione di un disegno che in base a ciò che avevano provato durante la visualizzazione. 

In seguito, la mamma della bambina mi ha scritto una mail (dato che non era una bambina 
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delle mie classi ma una con cui svolgo i progetti yoga) che spiegava come la bambina avesse 

perso il papà da poco e attraverso la visualizzazione lo ha visto. Questo le è servito moltissimo 

anche per l’elaborazione del lutto e per poter affrontare le sensazioni che provava a riguardo”. 

11. Ha osservato differenze nei benefici tra bambini di età diverse o con differenti esigenze? 

“I bambini hanno bisogno di fare esperienze di silenzio buono e di sviluppare la capacità di 

stare bene con sé stessi, perché loro vivono sempre nella confusione. Perciò fare 

un’esperienza come praticare lo yoga li aiuta moltissimo in questo senso e penso che i benefici 

siano innumerevoli”. 

Riflessioni e consigli 

 

12. Quali sono state le principali difficoltà incontrate nell’insegnamento dello yoga ai 

bambini e come le ha superate? 

“La principale difficoltà è stata con una classe che inizialmente si è dimostrata ingestibile a 

livello comportamentale. La cosa che mi ha aiutato molto è stata il fatto di sapere che i 

bambini quando sono piccoli hanno bisogno di sentirsi ripetere tante volte le stesse cose in 

modo che loro possano comprenderlo al meglio. Perciò le prime lezioni ho continuato a 

ripetere e ribadire le cose da fare e il perché le stavamo facendo fino a che la classe non si è 

calmata ed è diventata interessata alla pratica. Qui è stato importantissimo avere la 

collaborazione di persone che mi hanno aiutato”. 

 

13. Nel complesso, quali sono stati per lei gli aspetti più positivi e quelli più sfidanti di 

questa esperienza? 

“L’esperienza di fermarsi e di entrare in connessione con la parte più profonda di noi e di 

migliorare le relazioni del gruppo. L’aspetto sociale è aumentato notevolmente e il gruppo era 

più unito. I giochi cooperativi come “la macchina” e la “fotografia” hanno aiutato moltissimo 

a rendere il gruppo unito e collaborativo non solo durante le lezioni di yoga ma anche come 

gruppo classe”. 
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14. Guardando al futuro, come immagina lo yoga all’interno della scuola o della 

formazione dei bambini? 

“Fosse per me, con il personale qualificato, lo renderei uno stile educativo e integrarlo con la 

scuola. Quindi praticato settimanalmente in palestra e quotidianamente all’inizio della 

giornata o prima di una verifica, di una situazione che può creare stress nei bambini”. 

 

15. Quali consigli darebbe a chi desidera iniziare a insegnare yoga ai bambini, specialmente 

in contesto scolastico? 

“Prima di tutto di fare esperienza su di sé, conoscere le basi dello yoga e di come praticarlo, 

oltre che i benefici che può avere. Poi avere una formazione specifica per i bambini e metterla 

in pratica il più possibile”. 
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Introduzione 

Il percorso quadriennale di tirocinio diretto e indiretto, previsto dal corso di Laurea magistrale 

in Scienze della Formazione Primaria, si propone di formare i futuri insegnanti direttamente 

sul “campo”, al fine di raggiungere  gli obiettivi formativi qualificanti indicati nel Decreto 

Ministeriale 249/2010, ossia la capacità pedagogico-didattica per la gestione degli 

apprendimenti della classe, la capacità di saper individuare e utilizzare gli strumenti più adatti 

all’apprendimento, la capacità relazionale e gestionale per rendere il lavoro produttivo e 

costruttivo all’interno e all’esterno dell’aula. Il percorso di tirocinio permette di acquisire 

queste competenze, anno dopo anno, gradualmente, entrando in contatto con gli insegnanti 

della scuola primaria e dell’infanzia, osservando il loro lavoro, sperimentando in classe sotto 

la loro guida preziosa, facendo tesoro dei loro consigli e suggerimenti, affrontando situazioni 

concrete. In quest’ultimo anno, in accordo con la tutor mentore, ho progettato il percorso 

didattico in due classi terze della scuola primaria “Falcone - Borsellino” dell’Istituto 

Comprensivo di Albignasego. Il mio progetto “L’arte del movimento: un percorso per 

promuovere le abilità sociali” è orientato a sviluppare le abilità sociali e relazionali all’interno 

del gruppo classe, attraverso attività che, puntando alla scoperta e alla consapevolezza del 

corpo in movimento come espressione di sé stessi, promuovano emozioni, creatività, 

partecipazione e spirito collaborativo. È un progetto multidisciplinare che coinvolge le 

discipline di Educazione artistica, Educazione motoria ed Educazione civica. Il progetto vuole 

quindi sperimentare lo sviluppo della socialità attraverso la spontaneità del movimento, dopo 

averlo approfondito sul piano artistico. Nel primo capitolo sono delineate le motivazioni che 

hanno orientato l’idea progettuale e vengono analizzati gli aspetti essenziali dell’Istituto 

scolastico e in particolare del sistema classe, soffermandomi sugli elementi di vantaggio e di 

svantaggio offerti dal contesto scolastico. Nella parte centrale, viene narrato l’intervento 

didattico nella sua interezza, partendo dall’illustrazione della progettazione, nei suoi vari 

aspetti, la descrizione delle fasi della realizzazione e, per ultimo, la valutazione attraverso 

l’osservazione dei comportamenti e il feedback degli alunni.   

Infine, la terza e ultima parte si focalizza sulla riflessione dell’intero percorso svolto, sulle 

competenze professionali acquisite, soffermandosi sui punti di forza ma evidenziando anche 

le criticità, valutate in ottica di miglioramento per il proprio profilo professionale. 
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Capitolo 1 - Area strutturale 
 

1.1 Uno sguardo al contesto 

1.1.1 L’istituto comprensivo e i protagonisti dell’intervento didattico 

Il mio tirocinio del quinto anno si svolge presso l'I.C. di Albignasego, in particolare nella scuola 

primaria Falcone Borsellino. La scuola porta un nome importante, ricco di valori e di speranza 

e anche dalla lettura del Piano triennale dell’offerta formativa si percepisce l’attenzione posta 

sull'educazione civica e sul rispetto delle norme sociali. Già all'ingresso dell’istituto scolastico 

non si può non notare l'enorme murales colorato che ci accoglie, che ci rimanda 

immediatamente ad un ricordo vivo in tutti noi, simbolo di giustizia.  

Il plesso è inserito in un contesto socioculturale variegato, per cui risulta fondamentale 

un’adeguata inclusione sociale con l’obiettivo principale di promuovere il senso di 

appartenenza e il rispetto della diversità. Questo aspetto ha ispirato il mio progetto di tirocinio 

e dopo il primo colloquio con la tutor, ho intuito che un percorso sulle abilità sociali poteva 

essere in linea non solo con le mie idee ma anche con gli obiettivi dell'Istituto. I protagonisti 

del mio progetto sono due classi terze della scuola primaria, composte ciascuna da 24 alunni. 

I bambini si presentano vivaci e intraprendenti, come è giusto che sia alla loro età, pieni di 

domande e di cose da raccontare. Tuttavia, durante l'osservazione ho potuto subito notare la 

differenza tra le due classi: una è più competitiva e meno unita, mentre l'altra è più empatica 

e collaborativa. 

Ulteriori spunti sono emersi con l’analisi della documentazione scolastica. In particolare, dalla 

lettura del Piano Triennale dell’offerta formativa, ho ricavato un punto fondamentale che mi 

è stato di ispirazione, ossia il focus posto sul “benessere, sulla salute della persona, nella sua 

accezione più ampia, e dello stare bene insieme a scuola”.   

In linea con quanto affermato dalla Costituzione all’art.3 1, il Piano dell’Offerta Formativa 

triennale mira a “…sostenere e promuovere l’inclusione e valorizzare le potenzialità e le 

diversità di ogni alunno”. Al fine di realizzare questo obiettivo è importante adottare 

metodologie che favoriscano la collaborazione e la condivisione. In quest’ottica l’Istituto 

punta “all’adozione di forme di didattica innovativa potenziando l’approccio multidisciplinare 

 
1Costituzione della Repubblica Italiana, art.3: “Tutti i cittadini hanno pari dignità sociale e sono eguali davanti 
alla legge, senza distinzione di sesso, di razza, di lingua, di religione, di opinioni politiche, di condizioni personali 
e sociali. È compito della Repubblica rimuovere gli ostacoli di ordine economico e sociale, che, limitando di 
fatto la libertà e l'eguaglianza dei cittadini, impediscono il pieno sviluppo della persona umana” 
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e laboratoriale del processo di insegnamento e apprendimento”. Rilevante l’attenzione posta 

sulla progettazione di azioni indirizzate alla promozione di “attività laboratoriali dove 

coinvolgere gli alunni in percorsi di espressione fisica, manipolazione, creazione e 

valorizzazione sia dell’attitudine artistica e creativa che della dimensione logico-scientifica, in 

un insieme armonico di corpo, mente, spirito e socialità”.   

 

1.2 Osservazione e analisi: analisi SWOT 
 

L’osservazione e l’analisi SWOT mi hanno permesso di valutare attentamente i diversi aspetti 

della progettazione e di organizzare al meglio l’intervento didattico, calcolando in anticipo, 

per quanto possibile, difficoltà o imprevisti che avrei potuto incontrare in fase di realizzazione. 

Ritengo sia sempre fondamentale avviare una prima riflessione, rafforzata dal confronto e 

dalla discussione, anche in ottica professionalizzante e mettersi in gioco continuamente, per 

il futuro del nostro lavoro, non soffermarsi sugli aspetti positivi ma cercare di approfondire 

ogni aspetto per analizzare anche le criticità e cercare soluzioni per affrontare situazioni non 

prevedibili. In particolare, l’analisi SWOT è stata utile per analizzare il contesto in maniera 

accurata, focalizzandomi sugli elementi di vantaggio e svantaggio per avere un’idea ampia e 

accurata, con possibilità di riprogettare al meglio le attività. Gli ambienti della scuola Falcone 

Borsellino sono ampi e dotati di lavagna multimediale e di materiale artistico vario per ogni 

classe. Ho considerato anche l’interesse e le conoscenze personali al fine di studiare un 

progetto adatto alle esigenze educative che presentavano gli alunni. Nella fase osservativa ho 

prestato particolare attenzione alle modalità di interazione e ai comportamenti dei bambini, 

al fine di valutare la possibilità di svolgere le attività in parte in palestra. In modo particolare 

intendevo verificare se i comportamenti dei bambini cambiassero in base all'ambiente dove 

si praticava l’attività. In questa fase ho subito notato una differenza tra le due classi: in una i 

bambini risultavano più competitivi, rispettavano meno il turno di parola e perdevano la 

pazienza ad ascoltare i compagni; nell'altra c’era maggiore dialogo con le insegnanti e anche 

tra compagni e maggiore interazione durante i momenti di ricreazione. Parlandone con le 

insegnanti, ho definito bene la situazione: una classe risulta essere affiatata e in grado di 

stringere amicizie più varie; l'altra invece punta più al risultato e le amicizie sono più ristrette. 

Con le informazioni raccolte, ho deciso che durante il mio progetto, avrei tenuto un focus 

particolare sulle competenze sociali, favorendo la collaborazione tra compagni e il mutuo 
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aiuto, cercando di favorire i lavori di gruppo e il controllo emotivo nella gestione delle relazioni 

e delle interazioni durante le lezioni scolastiche. Le attività e gli obiettivi pensati per il progetto 

sono conformi agli obiettivi presenti nel Piano triennale dell’offerta formativa. 

 

1.3 La conoscenza del se’ e degli altri: l’inclusione 

Le Indicazioni Nazionali per il Curriculo del 2012 indicano che “la scuola realizza appieno la 

propria funzione pubblica impegnandosi per il successo scolastico di tutti gli studenti”. 

L’inclusione di tutti gli alunni passa attraverso la partecipazione attiva nei lavori di gruppo, che 

stimola la socialità e il supporto reciproco, ponendo attenzione al percorso formativo del 

singolo alunno. La progettazione mira “all’incremento dell’empatia e la riduzione dei 

comportamenti e degli atteggiamenti offensivi e aggressivi, aumentando la coesione e 

l’integrazione tra i membri della classe”2. È indispensabile favorire la creazione a scuola di un 

clima di benessere a più livelli, con i docenti e i compagni di classe, riconoscendo e 

valorizzando le diverse situazioni individuali, con l’obiettivo di garantire l’inclusione. In fase di 

progettazione degli interventi didattici, dobbiamo valorizzare l’autonomia e la spontaneità 

dello studente, come espressione della propria personalità e delle proprie caratteristiche, 

indispensabili per una crescita equilibrata e positiva e che alla fine facilita il processo di 

inclusione a scuola. Infatti, come diceva Maria Montessori3, è fondamentale “permettere lo 

svolgimento delle manifestazioni spontanee e della vivacità individuale del bambino”. La 

spontaneità è la capacità di essere naturali e sinceri e facilita le relazioni umane poiché grazie 

alla naturalezza si crea un clima di sicurezza e di aiuto reciproco. La scuola inclusiva è chiamata 

a stimolare la spontaneità perché consente allo studente di sentirsi libero di esprimersi e 

manifestare emozioni.  

 

1.4 Il tirocinio in ottica sistemica: l’importanza del collegamento con il territorio 

La scuola non è semplicemente un luogo di apprendimento, ma è un elemento essenziale del 

contesto sociale e territoriale in cui è inserita. Per questo motivo, è fondamentale che si 

integri con il territorio e svolga un ruolo attivo, promovendo l'inclusione e offrendo 

opportunità di crescita personale e professionale. Quando mi sono trovata a riflettere su come 

 
2 articolo 1 comma 7 della Legge 107 del 2015. 
3 Maria Montessori (1870–1952) è stata una pedagogista, medico e filosofa italiana, pioniera nel campo 
dell’educazione infantile. 
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porre il mio progetto di tirocinio in ottica sistemica, ho pensato a quali possibilità il territorio 

potesse offrire nel campo dello sport, visto che il mio progetto, pur avendo il focus sulle abilità 

sociali, è collegato dal fil rouge del movimento. Ho deciso di organizzare un incontro con un 

esperto che collabora con una palestra del quartiere, progettando una lezione guidata dalle 

sue competenze professionali. Ho illustrato gli obiettivi del mio progetto per poter organizzare 

dei giochi e un incontro dove ci fosse collaborazione e si potesse verificare la capacità degli 

alunni di autogestire le emozioni durante esercizi svolti in gruppo. 

 

1.5 Il progetto: motivazioni della scelta 

Il mio progetto punta allo sviluppo della competenza chiave europea riguardante l’ambito 

della competenza personale e sociale, ovvero quelle competenze personali e interpersonali 

che permettono di partecipare in modo attivo ed efficace all’interno di un gruppo. Come 

afferma Castoldi (2016), sono considerate competenze fondamentali quelle dell'interazione, 

della collaborazione e la gestione dei conflitti all'interno dei gruppi di apprendimento.  

Al primo colloquio, la mia tutor mi ha proposto di valutare il coinvolgimento della disciplina di 

Educazione motoria nella progettazione. Mi è sembrata un’idea innovativa, che mi avrebbe 

consentito di affrontare un aspetto importante, come quello delle abilità sociali, da un altro 

punto di vista, in un contesto diverso dalla classe, la palestra, dove i bambini si possono 

esprimere con maggiore spontaneità.  Inoltre, come affermato nelle Indicazioni Nazionali del 

2012, “partecipare alle attività motorie e sportive significa condividere con altre persone 

esperienze di gruppo, promuovendo anche l’inserimento di alunni con forme di diversità ed 

esaltando il valore della cooperazione e del lavoro di squadra”. Anche la proposta di 

coinvolgere due classi nel progetto è stata avanzata dalla mia mentore e l'ho subito colta come 

un'opportunità: ogni classe è diversa, per relazioni, temperamento, curiosità, partecipazione. 

Potevo quindi sfruttare questa esperienza per capire meglio i comportamenti dei bambini, con 

situazioni di partenza diverse. 

Ho infine valutato la disponibilità di spazi ampi e attrezzature sia in classe che in palestra, e 

materiali di facile accessibilità, flessibili e personalizzabili, per la riduzione delle barriere di 

apprendimento, per offrire possibilità di autoregolazione, espressione e comunicazione4. 

 

 

 
4 Center for Applied Special Technology. (2018). Universal Design for Learning Guidelines 2.2. 
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Capitolo 2 - Area didattica 
 
 

2.1 Il progetto: l’arte del movimento, un percorso per promuovere le abilità sociali 

Il progetto “l’arte del movimento” è pensato per consolidare le abilità sociali e relazionali degli 

alunni di scuola primaria in un contesto attivo e divertente, attraverso approfondimenti 

artistici a tema, ma soprattutto facendo leva sul movimento e sul gioco di squadra come 

strumenti di apprendimento sociale, in quanto rafforzano la cooperazione e la consapevolezza 

del corpo in movimento. Attraverso l’arte e il movimento si stimolano l’espressione, la 

creatività e la comunicazione, motivo per cui entrambe favoriscono lo sviluppo delle abilità 

sociali, di cooperazione, collaborazione e condivisione. Inoltre, l’educazione motoria 

promuove la conoscenza di sé e delle proprie potenzialità, aiuta a superare inibizioni e 

insicurezze, contribuendo a far crescere la propria autostima e ad aumentare la fiducia 

reciproca. Favorire la creazione di un clima positivo all’interno della classe è essenziale per 

favorire l’inclusione di tutti. Sentirsi parte del gruppo, avere fiducia nei compagni, assumere 

un atteggiamento di empatia nei confronti dell’altro, offrire aiuto a chi ne ha bisogno e 

richiedere il supporto dei coetanei, collaborare insieme per portare a termine un compito, 

sono competenze sociali che iniziano dalla scuola e contribuiscono a formare il cittadino di 

domani. 

2.1.1 Gli obiettivi 

La scuola primaria, attraverso le attività ludico-motorie, concorre allo sviluppo di 

comportamenti relazionali, in quanto il bambino impara a conoscere il proprio corpo e ad 

usare il movimento come mezzo di comunicazione con gli altri, esprimendo emozioni e 

sensazioni5. Le attività motorie devono comunque avere carattere ludico, per dare libero 

sfogo alla spontaneità. I giochi hanno delle regole e il rispettarle favorisce lo sviluppo delle 

relazioni e stimola la collaborazione. Diversi studiosi si sono dedicati all’analisi del ruolo del 

gioco nello sviluppo infantile, tra cui Friedrich Fröbel 6 , che considerava il gioco come un 

elemento cruciale per l’apprendimento delle relazioni sociali. In particolare, il progetto mira a 

 
5 Repubblica Italiana. (1985). Decreto del Presidente della Repubblica 12 febbraio 1985, n. 104: Approvazione del 
documento recante: "La cultura storico-artistica nella scuola secondaria". Gazzetta Ufficiale della Repubblica 
Italiana. 
6 Friedrich Fröbel (1782–1852) è stato un pedagogista tedesco, considerato il fondatore del concetto moderno 
di scuola dell’infanzia. 
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favorire la collaborazione attraverso il gioco e l’arte, promuovere il controllo emotivo e il 

rispetto delle regole. 

 

2.2 Progettazione e conduzione delle attività didattiche: la struttura del progetto 

La fase di progettazione ha richiesto un tempo significativo, necessario sia per la ricerca e 

l’elaborazione delle idee, sia per l’organizzazione pratica delle attività. Il percorso è stato 

caratterizzato da una continua revisione e riprogettazione, con l’obiettivo di costruire un 

format dettagliato e funzionale (vedi Allegato n.1), pensato come guida operativa. Un aiuto 

importante mi è stato dato dal corso Metodologie e Tecnologie Didattiche tenuto dalla 

professoressa De Rossi, che mi ha fornito strumenti utili per scegliere metodologie didattiche 

coerenti con gli obiettivi del progetto.  

In fase iniziale, agli alunni sono stati somministrati due strumenti di rilevazione: un 

questionario per valutare le preconoscenze e un test sociometrico, che permette di 

comprendere la struttura sociale di una classe e per progettare interventi mirati a migliorare 

la coesione e l'inclusione tra gli studenti7. Questi strumenti hanno permesso di individuare 

bisogni educativi specifici, soprattutto in ambito sociale e relazionale, e di adattare il progetto 

al contesto reale in cui si sarebbe svolto. 

Il progetto si è quindi articolato in tre fasi principali: la fase di scoperta, la sperimentazione 

del lavoro di squadra e, infine, il lavoro di gruppo in classe. 

 

2.2.1 Prima fase: la scoperta 

La prima fase ha inizio con la visione di alcune slide con l’utilizzo della LIM, che mostravano 

esempi di opere di Keith Haring8 e Paul Klee9, dipinti che rappresentavano persone o cose in 

movimento. Al termine della presentazione, è stata avviata una conversazione clinica10 con gli 

alunni per verificare il pensiero riflessivo e sperimentare nuove idee in particolare sul tema 

del progetto, ovvero su come si possa rappresentare il movimento tramite delle forme 

artistiche, come il disegno artistico.  

 
7 Reffieuna, A. (2003). Le relazioni sociali in classe: Il testo sociometrico. Roma: Carocci. 
8 Keith Haring (1958 – 1990) è uno degli artisti più noti del XX che rappresenta opere in stile street art. 
9 Ernst Paul Klee (1879 – 1940) è stato uno tra i maggiori esponenti della corrente dell’astrattismo nel primo 
Novecento. 
10 La conversazione clinica è una metodologia utilizzata in ambito educativo, finalizzata alla comprensione 
profonda del vissuto della persona attraverso il dialogo. 
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L’attività-lancio del progetto si struttura tramite un’attività con dei foglietti (vedi Figura 1) 

dove i bambini erano chiamati a rispondere, in forma anonima, a una domanda stimolo che 

serviva poi per espandere la riflessione e iniziare il progetto. La domanda somministrata è: 

“Secondo te è possibile disegnare il movimento?”. 

Alla lettura delle risposte all’intera classe è seguita una discussione aperta e un confronto 

interessante in cui i bambini hanno espresso liberamente le loro idee. 

Ho trovato alcune risposte molto significative, eccone alcuni esempi: 

- "Sì perché puoi mettere dei trattini" 

- "Disegno un omino con le braccia in aria e con dei trattini da una parte all'altra" 

- "Si secondo me devi fare un disegno più chiaro intorno" 

 

 

Dalle risposte e dalla discussione ho rilevato delle preconoscenze sul tema, date dal fatto che 

avevano lavorato con i disegni di K. Haring con la docente di arte e immagine. Questo artista, 

infatti, utilizza i trattini a lato di mani e piedi per dare l'idea che si muovano.  

Nel brainstorming di gruppo sono state elaborate delle considerazioni finali condivise, di cui 

riporto un estratto:  

- si possono utilizzare i trattini vicino a mani/piedi/testa; 

- si possono fare delle sfumature vicino alla parte del corpo che si muove; 

- si possono disegnare più volte le mani/piedi/testa per segnare la traiettoria che fa. 

Lo scopo di questa fase di scoperta è fondamentale per creare le premesse per far lavorare il 

gruppo classe insieme, capire il grado di partecipazione, il rispetto delle regole e il rispetto 

delle opinioni e delle idee dei compagni.  

Figura 1: Alcune delle risposte degli alunni all’attività-lancio 
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2.2.2 Seconda fase: La sperimentazione del lavoro di squadra in palestra 

La fase centrale del progetto ha previsto il lavoro di squadra, svolto interamente in palestra, 

inclusi i momenti iniziali e finali di riflessione. Questo ha permesso di sperimentare nuovi spazi 

di apprendimento e di osservare come l’ambiente influenzi il comportamento degli alunni. In 

questo contesto, i bambini hanno potuto esplorare modi diversi di muoversi e di collaborare, 

mettendo in gioco abilità sociali spesso poco esercitate nel contesto scolastico. 

Nell’elaborazione delle attività ho utilizzato come guida gli insegnamenti appresi durante il 

Laboratorio di didattica delle attività motorie, tenuto dalla professoressa Pento, e il suo libro 

teorico di riferimento Fondamenti e didattica delle attività motorie per l'età evolutiva. 

La fase si è articolata in cinque lezioni, strutturate in tre momenti ricorrenti: riscaldamento 

iniziale, attività centrali e defaticamento con riflessione finale. Le fasi di riscaldamento e 

defaticamento hanno seguito una routine costante, favorendo nei bambini un senso di 

stabilità e continuità. La parte centrale ha proposto un percorso graduale: si è partiti con 

esercizi a coppie, per poi passare a piccoli gruppi e infine a vere e proprie attività di squadra e 

di classe. Tra le attività proposte (vedi Allegato n.1) il filo conduttore era la collaborazione 

(vedi Figura 2,3,4) tra gli alunni, senza la quale l’attività non funzionava o non veniva portata 

a termine, il che la rendeva necessaria. Le attività proposte hanno richiesto la sperimentazione 

di competenze relazionali e cooperative. In particolare, in una delle due classi, è emersa una 

difficoltà significativa nella gestione dei conflitti: nei giochi di squadra spesso si verificavano 

litigi, a causa della scarsa tolleranza verso gli errori altrui. Per monitorare i progressi, ho 

introdotto giochi già noti alla classe, perché’ utilizzati nelle fasi finali delle lezioni, osservando 

un miglioramento nella collaborazione e nell’autoregolazione emotiva.  

Questa fase ha avuto anche un ruolo preparatorio al lavoro grafico successivo, consentendo 

ai bambini di vivere il movimento nel corpo prima di rappresentarlo su carta. 

 

 

 

Figura 1: Gioco di gruppo collaborativo Figura 3: Momento iniziale della lezione Figura 4: Gioco di squadra "la tela di ragno" 
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 2.2.3 Terza fase: Il lavoro di gruppo in classe 

La terza fase del progetto ha previsto la trasposizione del lavoro svolto in palestra al contesto 

della classe, un ambiente più formale e operativo. L’attività è iniziata con un esercizio 

propedeutico: disegnare il movimento. Gli alunni sono stati guidati dall’insegnante 11 ,  

nell’utilizzo di tecniche grafiche basate su punti, linee curve e linee ripetute per rendere 

visivamente l’idea del movimento, in particolare la linea curva e la linea ripetuta in traiettoria. 

Successivamente, è stato avviato il lavoro di gruppo vero e proprio. Ogni gruppo, composto 

da quattro bambini, ha ricevuto un foglio A3 con la sola testa di una figura femminile, presa 

dal dipinto “L’albero della vita” di Gustav Klimt del 1909, con il compito di completare il 

disegno rappresentando una donna in movimento. L’attività, ispirata al testo Arte per 

crescere: Idee, immagini, laboratori, mira a promuovere la collaborazione tra pari, attraverso 

un processo strutturato in diverse fasi. Le fasi operative condivise sono: ideazione e confronto 

iniziale, scelta dei materiali e delle tecniche artistiche, progettazione condivisa, definizione dei 

ruoli, gestione dei conflitti e cura del clima del gruppo, inclusa l’attenzione al tono della voce. 

Le tecniche espressive consentite includevano il disegno, l’uso di colori a pastello e il collage, 

offrendo agli alunni la possibilità di esprimersi creativamente all’interno di un lavoro 

cooperativo. 

 

 

Durante i lavori di gruppo ho osservato una forte motivazione da parte degli alunni, entusiasti 

di collaborare con i compagni. In generale, hanno seguito con attenzione le istruzioni e, nella 

maggior parte dei casi, hanno rispettato i turni di parola e valorizzato le idee altrui. Alcuni 

gruppi, ben equilibrati nella composizione, si sono distinti per l’atteggiamento collaborativo 

ed educato, proponendo soluzioni creative e realizzando elaborati di buona qualità. I bambini 

hanno inoltre mostrato sicurezza nel relazionarsi con l’insegnante, cercando il suo supporto 

 
11 In riferimento al libro Buccarella, E. (2023). La scuola è un posto bellissimo: Percorsi per mani, occhi, pensieri, 
bambini. Milano: TopiPittori. 

Figura 5: Lavoro di gruppo in classe 
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in caso di dubbi o difficoltà. Anche nelle situazioni di conflitto, seppur sporadiche, hanno 

saputo chiedere aiuto per mediare e ritrovare un equilibrio nel lavoro comune.  

 

2.5 Valutazione 

2.5.1 La valutazione e autovalutazione degli alunni 

La valutazione degli alunni è avvenuta in riferimento alla normativa vigente12 al momento 

della progettazione. Si è valutato il grado di raggiungimento dei traguardi e degli obiettivi per 

lo sviluppo delle competenze (MIUR, 2012), dai quali ho costruito una rubrica valutativa (vedi 

Allegato n.2). Quest’ultima, è articolata in dimensioni, criteri, indicatori e livelli di padronanza. 

Per monitorare il percorso e i progressi degli alunni, ho utilizzato griglie di osservazione in 

itinere, utili a verificare l'efficacia del progetto e il raggiungimento degli obiettivi prestando 

particolare attenzione ai processi di apprendimento che guidano gli alunni (Castoldi, M., 

2016). Al termine del percorso, ho compilato le rubriche di raccolta per ciascuna classe e 

analizzato i dati, valutando sia il raggiungimento dell’obiettivo formativo, sia il livello di 

padronanza acquisito. Come evidenziano i grafici, che riportano i dati delle rubriche valutative 

(vedi Grafico 1), in entrambe le classi, la maggior parte degli alunni ha raggiunto un livello 

avanzato/intermedio (più del 80% in entrambe) rispetto agli obiettivi previsti. La maggior 

parte degli alunni sono stati in grado di lavorare in maniera armonica all’interno del proprio 

gruppo. 

 

 

Grafico 1: Valutazione alunni delle classi 3^A e 3^B 

 

 
12 Ministero dell’Istruzione. (2020). Ordinanza ministeriale n. 172 del 4 dicembre 2020: Valutazione degli 
apprendimenti degli alunni nella scuola primaria. 
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Nella valutazione sono stati considerati sia gli aspetti delle dinamiche sociali, sia la scelta del 

tema dell’elaborato finale e il rispetto delle indicazioni operative. Solo pochi alunni (il 7% e il 

5% nelle due classi) si sono collocati a un livello iniziale per le carenze nelle abilità sociali 

interne al gruppo, quali il rispetto del turno di parola, l’ascolto degli altri e la negoziazione. 

Entrambe le classi si sono dimostrate partecipative e collaborative, anche la classe che partiva 

svantaggiata dal punto di vista relazionale, è migliorata molto dimostrandosi capace di 

lavorare in gruppo. Le attività sono quindi risultate utili per ampliare amicizie, inclusività e 

rispetto tra pari. 

 Oltre alla valutazione condotta dall’insegnante, gli alunni hanno compilato un questionario di 

autovalutazione strutturato con domande mirate a stimolare la riflessione sul percorso svolto. 

Le risposte hanno fornito spunti significativi per avviare un momento di confronto collettivo, 

durante il quale è emersa una riflessione condivisa sul lavoro realizzato, sui progressi compiuti 

e sulle difficoltà incontrate. 

 

2.5.2 Feedback dagli alunni e analisi della conduzione 

Al termine della progettazione, ho chiesto ai bambini di fornirmi un feedback orale, delle 

impressioni del progetto e delle lezioni che hanno svolto con me. 

Dalle risposte è emersa chiaramente l’importanza che hanno attribuito al lavoro di gruppo, 

un’esperienza per loro poco abituale e che quindi richiede ancora esercizio. Ho osservato con 

soddisfazione il loro entusiasmo e la costante motivazione, mantenuta lungo tutto il percorso. 

Questi riscontri rappresentano per me uno stimolo prezioso per riflettere criticamente sul mio 

operato e rivedere, laddove necessario, la progettazione delle attività in un’ottica di 

miglioramento continuo.  

Riporto alcune delle risposte dei bambini, alla domanda: cosa vi è piaciuto del progetto? 

V: “Poter lavorare con i compagni e gli amici”; 

L: “Che ognuno aveva un compito di cosa fare”; 

E: “Lavorare insieme e decidere noi cosa fare”. 
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Capitolo 3 - Area professionale 
 

3.1 Riflessioni sul progetto 

Il progetto multidisciplinare realizzato è finalizzato a migliorare il clima di classe, nel rispetto 

delle Indicazioni Nazionali per il Curricolo (2012), che sottolineano l’importanza di promuovere 

relazioni cooperative e di gestire i conflitti all’interno della scuola. L’intervento nasce da 

un’osservazione costante, maturata nei quattro anni di tirocinio, delle dinamiche relazionali 

che spesso hanno evidenziato comportamenti oppositivi, difficoltà nel rispetto delle regole e 

tensioni tra pari. Il progetto, a carattere ludico-laboratoriale, ha proposto attività a coppie e 

in piccoli gruppi, finalizzate a sviluppare competenze sociali ed emotive attraverso la 

cooperazione e il gioco. La scelta di svolgere alcune attività in palestra, ambiente meno 

strutturato e più aperto, ha favorito l’espressione libera, il coinvolgimento attivo e il 

rafforzamento delle relazioni tra gli alunni. Questo ha evidenziato quanto gli spazi e le 

modalità di lavoro possano incidere sul benessere emotivo e sull’efficacia dell’apprendimento.  

Fondamentale è stato il confronto costante con la tutor e con i colleghi, sia durante il tirocinio 

diretto sia in quello indiretto, che ha arricchito la progettazione, stimolando una riflessione 

approfondita, consentendomi di affinare le proposte didattiche e di valutare eventuali 

imprevisti. In particolare, il tirocinio indiretto ha rappresentato un momento chiave di 

riflessione teorico-pratica: attraverso il confronto, l’analisi di casi, la rielaborazione delle 

osservazioni e lo studio dei riferimenti normativi e pedagogici, ho potuto costruire un progetto 

solido, coerente e rispondente ai reali bisogni delle due classi coinvolte. 

 

3.2 Autovalutazione ex-post 

Al termine del tirocinio, ho aggiornato l’autovalutazione iniziale (vedi Allegato 3), rilevando 

significativi miglioramenti in termini di consapevolezza, competenze e sicurezza professionale. 

Oggi mi sento più preparata nella progettazione e gestione delle attività didattiche, con una 

maggiore comprensione teorica, in particolare sugli aspetti didattici e normativi, e maggiore 

esperienza pratica. Il confronto con tutor e colleghi ha arricchito il mio percorso, stimolando 

una riflessione continua e ampliando la mia prospettiva professionale. 

In ambito relazionale, mi percepisco più sicura nelle interazioni con alunni, famiglie e colleghi. 

La valutazione degli alunni rimane una sfida, ma ho acquisito strumenti come rubriche e 

indicatori osservabili che rendono il processo il più oggettivo possibile. Le principali difficoltà 
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sono emerse nella gestione del comportamento dei bambini, soprattutto negli spazi ampi 

come la palestra, dove tendono a essere più vivaci. Sono intervenuta adattando le attività in 

base alle caratteristiche delle classi e utilizzato pause riflessive per favorire la cooperazione e 

l’autoregolazione. Un'ulteriore criticità è emersa in una classe che mostrava difficoltà 

nell’ascolto reciproco e verso l’insegnante. In questi casi, ho utilizzato momenti di 

rielaborazione collettiva e domande-stimolo per rinforzare il significato educativo dell’attività. 

Ritengo fondamentale che l’insegnante assuma il ruolo di guida per aiutare gli alunni a 

riconoscere e rispettare gli obiettivi del lavoro in gruppo. 

Pur riconoscendo di avere ancora molto da imparare, sento di aver acquisito una solida base 

teorica e pratica che mi permette di affrontare con motivazione il mio futuro percorso 

professionale. 

 

3.3 Riflessione in ottica professionalizzante 

Quest’anno ho svolto il tirocinio in un Istituto scolastico diverso, con una nuova tutor e la cosa 

mi preoccupava in parte, ma in realtà, fin da subito, ho trovato una guida preziosa: una 

docente disponibile, motivante e pronta ad offrirmi autonomia operativa, ma con il giusto 

supporto. Con lei ho potuto confrontarmi liberamente, condividere dubbi e perplessità, 

ricevendo consigli pratici, puntuali e stimolanti. Avere accanto una figura di riferimento 

competente, con cui si instaura un rapporto di fiducia reciproca, è fondamentale: infonde 

sicurezza, rafforza la motivazione e sostiene lo sviluppo della propria identità professionale. 

Grazie anche a questo rapporto, ho potuto perfezionare la mia figura professionale di 

docente, che come indica l’articolo 26 del CCNL Scuola 2006-2009, va oltre la semplice 

trasmissione di contenuti, mirando allo sviluppo umano, culturale e sociale degli alunni. 

Questo evidenzia la particolarità del ruolo dell’insegnante, che deve affrontare le sfide di una 

"classe complessa", in cui si intrecciano aspettative provenienti dalla scuola, dalle famiglie e 

dal contesto sociale. Riprendendo il modello dell’insegnante professionista delineato da 

Felisatti 13 , l’insegnante oggi deve essere flessibile e capace di adattarsi ai continui 

cambiamenti della società, contribuendo attivamente al miglioramento del contesto 

scolastico.  

 
13 Ettore Felisatti è docente ordinario di Pedagogia sperimentale e valutazione presso l'Università di Padova. 
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Conclusioni 

Il tirocinio mi ha permesso di costruire la mia identità professionale, confrontandomi con 

colleghi e tutor, progettando e realizzando attività didattiche. Ho imparato a gestire imprevisti 

con flessibilità e a riflettere criticamente sull’esperienza, considerando gli errori come 

opportunità di apprendimento, per un costante miglioramento. L’insegnante, quindi, è una 

figura in continua evoluzione, che si arricchisce con l’esperienza, influenzando positivamente 

l’ambiente scolastico. 

Al termine del mio percorso formativo, sento di aver compiuto una crescita significativa, 

maturando maggiore consapevolezza, sicurezza e fiducia in me stessa. Il tirocinio è stato 

un’occasione unica per conoscere da vicino il mondo della scuola, osservare, sperimentare e 

applicare concretamente le competenze acquisite. Ho compreso l’importanza dell’ascolto, 

della comunicazione autentica e della progettazione di attività inclusive, capaci di valorizzare 

le peculiarità di ogni alunno. Le diverse esperienze mi hanno permesso di affinare le mie 

capacità relazionali, gestionali e didattiche, imparando a creare un clima sereno e favorevole 

all’apprendimento. Tra i punti di forza che mi riconosco ci sono l’empatia, l’ascolto attivo e la 

capacità di coinvolgere la classe attraverso proposte stimolanti. 

In conclusione, sento di aver intrapreso con consapevolezza il mio percorso verso la 

professione docente, portando con me un bagaglio di esperienze, riflessioni e valori che 

guideranno il mio impegno educativo futuro. 

Vorrei ringraziare le tutor universitarie che mi hanno accompagnato in questo percorso, e le 

mie colleghe e colleghi, con cui ho condiviso esperienze significative, opinioni stimolanti e 

momenti di confronto sui dubbi e incertezze. Il dialogo e la collaborazione hanno contribuito 

ad arricchire ulteriormente la mia formazione sia dal punto di vista professionale che umano. 
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Allegato n.1 Format di progettazione 
 

TITOLO 

L’arte del movimento 

PRIMA FASE: IDENTIFICARE I RISULTATI DESIDERATI 
(Quale/i apprendimento/i intendo promuovere negli allievi?) 

 

Competenza chiave (Competenza europea e /o dal Profilo delle competenze, dalle Indicazioni Nazionali) 

Competenza personale, sociale […]. 

Discipline o campi d’esperienza di riferimento (di riferimento prevalente, dalle Indicazioni Nazionali) 

Le discipline coinvolte sono l’arte e l'immagine e l’educazione fisica. 

Traguardo/i per lo sviluppo della competenza (di riferimento prevalente, dalle Indicazioni Nazionali) 

Arte e immagine: “L’alunno utilizza le conoscenze e le abilità relative al linguaggio visivo per produrre varie tipologie di testi visivi […] e rielaborare in modo creativo le immagini […]”.  
Educazione fisica: “L’alunno acquisisce consapevolezza di sé attraverso la percezione del proprio corpo e la padronanza degli schemi motori e posturali […] 

Obiettivi di apprendimento (desumibili, per la scuola primaria, dalle Indicazioni Nazionali aggiornate con i Nuovi scenari del 2018; per la scuola dell’infanzia vanno formulati) 

Arte e immagine: “Esprimersi e comunicare: Elaborare creativamente produzioni personali e autentiche per esprimere sensazioni ed emozioni; rappresentare e comunicare la realtà percepita”. 
Educazione fisica: “Elaborare ed eseguire semplici sequenze di movimento […] collettive” e “Partecipare attivamente alle varie forme di gioco, organizzate anche in forma di gara, collaborando con gli altri”. 

Obiettivi di apprendimento dell’intervento didattico (cosa gli alunni sapranno e sapranno fare al termine del percorso, ossia quali azioni gli alunni metteranno in atto in relazione a quali contenuti) 

- Promuovere la collaborazione attraverso il gioco 
- Promuovere lo sviluppo del controllo emotivo durante attività di gruppo 
- Promuovere e migliorare la capacità di lavoro di gruppo e rispetto delle regole 
- Comprendere e sperimentare come il corpo e il movimento possano essere rappresentati attraverso l'arte. 

Aggancio-attivazione (problematizzazione iniziale, domande essenziali/di lancio che danno senso all’esperienza, orientano l’azione didattica, stimolano il processo e il compito di apprendimento) 

Come aggancio iniziale si terrà una presentazione del progetto e degli obiettivi (in modo da renderli chiari agli alunni), attivando una piccola discussione sulle abilità sociali, i rapporti di amicizia interni alla classe. A 
questo punto gli alunni dovranno scrivere su dei post-it, quello che sanno sulle abilità sociali e come percepiscono i compagni della classe tramite delle domande-stimolo quali: Come ti trovi a lavorare in gruppo con i 
tuoi compagni di classe? Hai molti amici qua in classe? Ti offri per aiutare i tuoi compagni nel momento del bisogno?  
I post-it (anonimi) vengono poi appesi e letti insieme, riflettendo sul clima interno alla classe. 

SECONDA FASE: DETERMINARE EVIDENZE DI ACCETTABILITÀ 
(In che modo sollecito la manifestazione della competenza negli allievi?) 

 
Modalità di rilevazione e valutazione (quali compiti, prove, situazioni renderanno evidenti gli apprendimenti indicati dagli obiettivi di apprendimento dell’intervento; come verrà monitorato l’apprendimento; sulla base 
di quali criteri verranno valutate le evidenze raccolte; che tipo di restituzione potranno ricevere i singoli alunni e la classe/sezione) 

Monitoraggio: I processi di apprendimento verranno monitorati attraverso l’osservazione diretta delle esercitazioni proposte e la valutazione delle capacità sociali durante le attività di gioco e delle interazioni tra i 

bambini durante i lavori di gruppo, valutando il raggiungimento degli obiettivi, quindi, la loro capacità di collaborare, lo sviluppo del controllo emotivo e il rispetto gli altri e delle regole. Per fare questo utilizzo: griglia di 

osservazione, griglie di valutazione, questionario iniziale e questionario finale. 

Compiti, prove e situazioni: Griglie di osservazione sulla collaborazione e controllo emotivo durante i lavori di gruppo. 

Criteri di valutazione: La valutazione terrà conto del raggiungimento degli obiettivi. 

Restituzione agli alunni: Si prevede di fornire feedback orali. 
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Modalità di utilizzo degli strumenti con attenzione ai processi autovalutativi e di valutazione tra pari 

Autovalutazione degli alunni: I processi autovalutativi e valutazione tra pari hanno inizio tramite discussione e riflessione ogni fine lezione, che avviene tramite domande-stimolo dell’insegnante. Per poi compilare 

un questionario di autovalutazione, dove la domanda-stimolo è: ho imparato a collaborare con i miei compagni? 

Inoltre, durante lo svolgimento delle attività, confrontandosi e dandosi dei consigli dovranno cercare di comunicare e condividere i propri pensieri con i compagni all’interno del proprio gruppo. In questo modo oltre ad 

aiutarsi, riusciranno a iniziare un processo di riflessione e autovalutazione verso il proprio lavoro.  

Autovalutazione e Feedback da parte dell’insegnante-mentore tramite feedback orali e i questionari compilati dagli alunni. L’autovalutazione dell’insegnante avviene attraverso il questionario finale e tramite i 
feedback degli studenti che emergono a fine lezione durante il momento di condivisione e riflessione. 

TERZA FASE: PIANIFICARE ESPERIENZE DIDATTICHE 
(Quali attività ed esperienze ritengo significative per l’apprendimento degli allievi?) 

Pianificare le esperienze didattiche in ottica inclusiva. 

Tempi Ambiente/i di 
apprendimen

to 

Contenuti Metodologie Tecnologie 
 

Attività 

Lancio dell’attività 

1 ora Aula Concetto di abilità sociali 
e del movimento in 
palestra e all’interno 
dell’arte. 

Format: Intervento didattico 
metacognitivo 
Strategia: riflessione guidata 
Tecnica: conversazione clinica. 

Questionario 
iniziale, 
Indagine 
sociometrica, 
Post-it. 

Introduzione al progetto e al tema: "Il corpo in movimento" 

Breve discussione su cosa significa lavorare in gruppo e rispettare gli altri e la cooperazione, tramite 

delle domande-stimolo. L’insegnante esplora le esperienze del gruppo e le preconoscenze con 

l’attività di post-it: ciascun alunno scrive la sua idea di collaborazione e come si trova a collaborare 

con i compagni della classe, poi insieme si analizzano le risposte. 

Somministrazione da parte dell’insegnante del questionario per l’indagine sociometrica e del 

questionario iniziale. 

Prima fase: collaborazione tramite il gioco e il movimento 

2 ore Palestra Coordinazione e 
stretching, fiducia ed 
empatia. 

Format: laboratoriale 
Strategia: apprendimento 
cooperativo 
Tecnica: ludica e discussione 

Cerchi, coni e 
corde. 

Riscaldamento e stretching. 

Esercizi di coordinazione e gioco con l'uso di cerchi e corde.  

Giochi a coppie e in gruppo di fiducia: mosca cieca a coppie, staffetta a coppie e percorso guidato. 

2 ore Palestra Coordinazione e 
stretching, 
consapevolezza 
corporea, 
collaborazione. 

Format: laboratoriale 
Strategia: apprendimento 
cooperativo 
Format: laboratoriale 
Strategia: apprendimento 
cooperativo 
Tecnica: ludica e discussione 

Palla. Riscaldamento: esercizi di postura e consapevolezza del corpo, con focus sul mantenimento di 

equilibrio e forme corporee. 

Gli alunni dovranno svolgere giochi cooperativi che richiedono lavoro di gruppo: ponte umano e passa 

palla cooperativo. 

2 ore Palestra Coordinazione e 
stretching, movimento 
libero, collaborazione. 

Format: laboratoriale 
Strategia: apprendimento 
cooperativo 
Tecnica: ludica e discussione 

Palla Riscaldamento: corsa e movimento libero nello spazio (andature diverse), In seguito, giochi di gruppo 

che stimolano la collaborazione: gioco della zattera e gioco delle tre linee (i gruppi iniziano a interagire 

e collaborare tra loro). 
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2 ore Palestra Coordinazione e 
stretching, 
collaborazione e fiducia. 

Format: laboratoriale 
Strategia: apprendimento 
cooperativo 
Tecnica: ludica e discussione 

Palla, cerchi Lezione con l’esperto in attività motorie: esperto in ginnastica ritmica e giochi ritmici. 
Esercizi fisici in squadra per la collaborazione, tramite la musica e il ritmo. Fondamentale è il rispetto 
dello spazio e del ritmo degli altri. I giochi della lezione sono: i cerchi intrecciati e gioco con la fune a 
tela di ragno. 

2 ore Palestra Coordinazione e 
stretching, 
collaborazione, 
elaborato in gruppo. 

Prima parte della lezione 
Format: laboratoriale 
Strategia: apprendimento 
cooperativo 
Tecnica: ludica e discussione 
Seconda parte della lezione 
Format: Intervento didattico 
metacognitivo 
Strategia: riflessione guidata 
Tecnica: Conversazione clinica 

Palla Lezione di giochi cooperativi e di gruppo tramite un ripasso delle attività e tecniche di movimento 

apprese attraverso i giochi delle lezioni precedenti. 

Giochi di collaborazione: Grande Gioco di Cooperazione: tutti i gruppi collaborano tra loro. 

Riflessione finale e valutazione: discussione sul percorso e sulle esperienze di movimento (tramite 

questionario e a voce). 

Seconda fase: Promuovere e migliorare la capacità di lavoro di gruppo attraverso l’arte 

2 ore Aula Come il movimento 
viene rappresentato 
nell’arte, le diverse 
forme artistiche e gli stili, 
consapevolezza del 
corpo e del movimento. 

- Prima parte della 
lezione 

Format: lezione frontale 
Strategia: espositiva e dialogica 
Tecnica: uso di esempi mediato 
con supporti 

- Seconda parte della 
lezione 

Format: laboratoriale 
Tecnica: apprendimento 
cooperativo 
Strategia: di riproduzione 
operativa e cooperativa 

Utilizzo della 
LIM 
Fogli di carta 
Colori a pastello 
Matite 

Presentazione e osservazione di opere d'arte ispirate al movimento e discussione sul rapporto tra 

corpo e movimento nell’arte (Klee, Harring).  

Studio di varie tecniche usate dagli artisti per dare l’idea del movimento. Disegno del corpo in 

movimento su carta tramite l’utilizzo di punti e linee, utilizzando le tecniche viste insieme. Per fare 

questo, i bambini vengono guidati passo-passo dall’insegnante. Questo lavoro viene svolto in piccoli 

gruppi. 

 

 

2 ore Aula Produzione ed 
espressione artistica del 
movimento 

Format: laboratoriale 
Tecnica: apprendimento 
cooperativo 
Strategia: di riproduzione 
operativa e cooperativa 

Utilizzo della 
LIM 
Fogli di carte 
Colori a 
tempera 
Matite 

Sempre in piccoli gruppi, ripasso del lavoro svolto la lezione precedente. Creazione di un'opera 

collettiva che rappresenta il movimento, utilizzando tecniche e materiali vari (disegno, collage, colori) e 

le esperienze motorie fatte. In questo caso, i bambini vengono lasciati più liberi di esplorare 

l’immaginazione rispetto alla lezione precedente ma l’insegnante è sempre disponibile a chiarimenti e 

si svolge un ripasso delle varie tecniche che si possono utilizzare per la realizzazione dell’elaborato. 

Esposizione dell’opera finale in classe, riflettendo sulle scelte artistiche e motorie. Le due classi si 

confrontano sui loro elaborati, presentando il loro lavoro ai vari gruppi (in questo modo si vedono le 

differenti modalità di insegnamento/apprendimento). 
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Allegato n.2 Rubrica valutativa 
 
 
 
 

DIMENSIONI CRITERI INDICATORI LIVELLI DI PADRONANZA 

Avanzato Intermedio Base Iniziale 

Padronanza delle 
regole di 
comportamento 
sociale e 
capacità di 
saperle 
applicare. 
 

Rispetto delle 
regole e degli 
obblighi 
scolastici. 

È rispettoso 
delle regole e 
le conosce. 

Conosce e 
rispetta 
puntualment
e le regole 
stabilite e i 
compagni. 

Conosce e 
rispetta le 
regole 
stabilite e i 
compagni. 

Conosce le 
regole e non 
sempre le 
rispetta. 

Spesso 
poco 
rispettoso 
verso i 
compagni. 

Interazione nel 
gruppo: 
collaborazione, 
negoziazione e 
interazione. 
 

Disponibilità’ 
alla 
collaborazione 
e negoziazione 
durante le 
attività di 
gruppo. 

Interagisce nel 
gruppo. 

Interagisce in 
modo 
collaborativo, 
partecipativo 
e costruttivo 
nel gruppo. 

Interagisce 
attivamente 
e in modo 
partecipativo 
nel gruppo. 

Interagisce 
in modo 
collaborativo 
con il 
gruppo. 

Interagisce 
con 
difficoltà 
nel gruppo. 

Disponibilità al 
confronto e 
rispetto dei punti 
di vista altrui. 

Rispetto delle 
idee altrui e dei 
loro punti di 
vista con 
eventuale 
riformulazione 

Rispetta le 
idee altrui e i 
turni di 
parola, 
gestisce il 
conflitto 

Favorisce il 
confronto e 
gestisce il 
conflitto in 
modo 
positivo. 

E ‘disponibile 
al confronto 
e gestisce la 
conflittualità 
in modo 
positivo.  

Gestisce la 
conflittualità 
in modo 
adeguato. 

Gestisce la 
conflittualit
à in modo 
adeguato 
se guidato. 
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Allegato n.3 Autovalutazione iniziale e finale 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Corso di Laurea magistrale in Scienze della Formazione Primaria - Università di Padova 
Tirocinio del 5° anno di corso 

 

 

PORTFOLIO: Autovalutazione delle competenze professionali in formazione1 
 

Studentessa Carlotta Tognon 

Gruppo/Tutor  TOL A – Loredana Cacco 

Data  05/04/2025 

 

 

 
 

0 1 2 3 4 5

Lettura del contesto didattico

Conoscenze teoriche

Progettazione di interventi didattici

Conduzione di interventi didattici

Valutazione di interventi didattici

Lettura del contesto scolastico ed
extra-scolastico

Relazione e gestione dei rapporti
interpersonali, nei gruppi e nelle

organizzazioni

Comunicazione nei diversi contesti

Documentazione didattica e
professionale

Riflessione sul proprio profilo
professionale emergente

AUTOVALUTAZIONE INIZIALE

AUTOVALUTAZIONE FINALE

PUNTEGGI - GIUDIZI 
1. Non Sufficiente 
2. Sufficiente 
3. Buono 
4. Distinto  
5. Ottimo 
 

DIMENSIONI - CRITERI 
Dimensione didattica 
- Lettura del contesto didattico  
- Conoscenze teoriche   
- Progettazione di interventi 

didattici 
- Conduzione di interventi didattici 
- Valutazione di interventi didattici 
Dimensione istituzionale 
- Lettura del contesto scolastico ed 

extra-scolastico 
- Relazione e gestione dei rapporti 

interpersonali, nei gruppi e nelle 

organizzazioni 
- Comunicazione nei diversi contesti 
Dimensione professionale 
- Documentazione didattica e 

professionale 
- Riflessione sul proprio profilo 

professionale emergente 


	Introduzione
	CAPITOLO 1: Lo yoga
	1.1.1 Le origini
	1.1.2 I principi fondamentali
	1.1.3 Tipi di pratica
	1.2 Tra Oriente e Occidente: un’evoluzione della pratica e della filosofia
	1.2.1 L’arrivo nel mondo Occidentale
	1.2.2 Le trasformazioni della filosofia e della pratica

	1.3 I benefici
	1.3.2 Benefici emotivi e psicologici

	1.4 Motivazioni che portano a praticare yoga

	CAPITOLO 2: Lo yoga per bambini: origini ed evoluzione di una pratica olistica
	2.1 L’importanza del movimento nello sviluppo globale del bambino
	2.2 Lo yoga incontra il mondo dell’infanzia
	2.2.1 La diffusione dello yoga per bambini in Europa e in Italia: una partenza difficile
	2.2.2 Il contesto pedagogico europeo: premesse all’affermazione dello yoga per bambini

	2.3 Yoga per adulti e yoga per bambini: differenze e adattamenti
	2.4 Benefici dello yoga per i bambini
	2.4.1 Benefici fisici
	2.4.2 Benefici psicoemotivi
	2.4.3 Benefici cognitivi
	2.4.4 Benefici sociali


	CAPITOLO 3: Yoga come intervento complementare per i disturbi del Neuro sviluppo
	3.1 L’attenzione al bambino e ai suoi bisogni
	3.2 Disabilità e bisogni educativi speciali
	3.2.1 Disturbo da deficit di attenzione e iperattività
	3.2.2. Sindrome dello spettro autistico
	3.2.3 Disabilità motorie e intellettive

	3.3 Introduzione allo Yoga terapeutico per l’infanzia
	3.3.1 Lo Yoga per il Disturbo da deficit dell’attenzione e iperattività (ADHD)
	3.3.2 Lo yoga per lo spettro Autistico
	3.3.3 Yoga per la Disabilità motoria e intellettiva


	CAPITOLO 4: Lo yoga nei contesti scolastici ed educativi
	4.1 Introduzione dello yoga nelle scuole: un passaggio fondamentale per la crescita globale dei bambini
	4.2 Integrazione dello yoga nel curriculum scolastico
	4.2.1 Il quadro normativo di riferimento
	4.2.2 La figura dell’Insegnante di Yoga: formazione e accreditamento

	4.3 Yoga nella scuola: tecniche e approcci
	4.3.1 Metodologie didattiche nell’insegnamento dello yoga ai bambini

	4.4 Evidenze scientifiche e applicazioni in contesti scolastici
	4.4.1 Lo yoga nelle scuole all’estero
	4.4.2 Lo yoga nelle scuole in Italia

	4.5 Esempi pratici: struttura di una lezione
	4.5.1 Vantaggi e difficoltà dello yoga per bambini


	CAPITOLO 5: Le parole delle insegnanti: l’esperienza sul campo
	5.1. Profilo delle insegnanti intervistate
	5.2 Risultati emersi
	5.2.1 Le motivazioni di avvicinarsi al mondo dello yoga per bambini
	5.2.2 La struttura della lezione
	5.2.3 Benefici osservati nei bambini
	5.2.4 Potenziale dello yoga nel contesto scolastico


	Conclusioni
	Bibliografia
	Normativa
	Sitografia
	Allegati
	Allegato 1: Intervista insegnante A
	Allegato 2: Intervista insegnante B
	Allegato 3: Intervista insegnante C

	Ringraziamenti
	Introduzione
	Capitolo 1 - Area strutturale
	1.1 Uno sguardo al contesto
	1.1.1 L’istituto comprensivo e i protagonisti dell’intervento didattico

	1.2 Osservazione e analisi: analisi SWOT
	1.3 La conoscenza del se’ e degli altri: l’inclusione
	1.4 Il tirocinio in ottica sistemica: l’importanza del collegamento con il territorio
	1.5 Il progetto: motivazioni della scelta

	Capitolo 2 - Area didattica
	2.1 Il progetto: l’arte del movimento, un percorso per promuovere le abilità sociali
	2.1.1 Gli obiettivi

	2.2 Progettazione e conduzione delle attività didattiche: la struttura del progetto
	2.2.1 Prima fase: la scoperta
	2.2.2 Seconda fase: La sperimentazione del lavoro di squadra in palestra
	2.2.3 Terza fase: Il lavoro di gruppo in classe

	2.5 Valutazione
	2.5.1 La valutazione e autovalutazione degli alunni
	2.5.2 Feedback dagli alunni e analisi della conduzione


	Capitolo 3 - Area professionale
	3.1 Riflessioni sul progetto
	3.2 Autovalutazione ex-post
	3.3 Riflessione in ottica professionalizzante

	Conclusioni
	Bibliografia
	Fonti Normative
	Documentazione scolastica
	Sitografia
	Allegati
	Allegato n.1 Format di progettazione
	Allegato n.2 Rubrica valutativa
	Allegato n.3 Autovalutazione iniziale e finale


