
YOGA SOLLIEVO PER CAREGIVERSYOGA SOLLIEVO PER CAREGIVERS
Uno spazio di benessere e recupero per il genitore caregiver
per riequilibrarsi liberandosi dai residui fisico-emotivi legati alla cura del proprio caro

Sabato 
28 febbraio
18.00-19.30

WHATSAPP: 348 6709 275



Yoga terapeutico e riabilitativo in Centri di
psicologia (MI, MB), Comunità terapeutiche CSE
ed autismo (MB), Neuropsichiatria infantile e
dell’adolescenza (BG), Settimane riabilitative
estive con videolesi (TN), Ricerca applicativa in
psicologia della performance (LC). Ha inoltre
esperienza pluriennale in ambito yoga scolastico
e yoga adulti in ambito Polisportivo.

L’incontro laboratorio propone un lavoro corporeo e di ascolto somatico tramite la pratica
yoga per provare a lasciare andare i residui fisico-emotivo legati al ruolo di caregiver in
ambio famigliare, al fine di riequilibrare e acquisire strumenti di resilienza personale e
ascolto di sé. Il percorso propone un incontro di pratica trauma informed yoga condotta
secondo il modello clinico Somatic competence® focalizzato sull’ascolto di sé, sulla
rappresentazione somatica del vissuto nel corpo e la condivisione.

Il laboratorio è tenuto dalla Dr.ssa Elena De
Donato, Terapista yoga laureata in Filosofia, ind.
Psicopedagogico, diplomata nel modello clinico
Somatic Competence® yoga e nel metodo Yoga
for the Special child Sonia Sumar method,
fondatrice dello Yoga Altamente Sensibile. 
ESPERIENZE

POMERIGGIO

18.00-19.30  

15€ euro/pratica | Pagamento con
bonifico bancario (coordinate al link
https://www.elenadedonato.com/saldi)

PREPARAZIONE

IL LABORATORIO SI TERRA’ IL
SABATO POMERIGGIO

QUOTA LABORATORIO

Il famigliare coinvolto nel caregiving è sottoposto a un costante stress multilivello, esplicito
o a volte silente altamente pervasivo poiché coinvolge tutte le dimensioni del sé e del
quotidiano. Attraverso lo yoga è possibile recuperare energie e sperimentare nuovi modi di
stare nel corpo e nel respiro, portando una nuova consapevolezza e qualche competenza
spendibile nel quotidiano per affrontare meglio le sfide cui il famigliare è chiamato a
rispondere ogni giorno. Prendersi cura dell'altro nella relazione famigliare implica un
costante sforzo fisico-emotivo che coinvolge tutte le dimensioni della vita del caregiver
senza pause. Lo yoga offre uno spazio di pausa e di auto-cura, per prendersi cura di sé in
un contesto sicuro e protetto dove potersi affidare ad una conduzione attenta e sensibile
che guida passo passo al recupero e riequilibrio della propria energia. Il laboratorio verte
su movimenti semplici, ascolto, respiro, postura e rilassamento fornendo strumenti per
prendersi cura di sé in autonomia e riportare corpo ed emozioni all'equilibrio nella
quotidianità. 

L’incontro è rivolto a tutte le figure famigliari coinvolte nella relazione di accudimento e cura
del caregiving: genitori, nonni, zii e fratelli o sorelle sopra i 9 anni.

Abbigliamento comodo (no jeans),
calze che si possono togliere (no
collant), copertina per il rilassamento,
ultimo pasto leggero a non meno di 1
ora dalla pratica, arrivare ben idratati,
con vescica vuota e muniti di
bottiglietta d'acqua, necessario per
scrivere (penna o matita).


