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INTRODUZIONE 

 

“Nell’Universo tutto è energia in vibrazione. Il ritmo vibratorio di un oggetto,            

compreso il corpo umano, si chiama risonanza. Ogni organo, osso, tessuto           

dell’organismo ha una frequenza risonante di salute. Quando la frequenza si           

altera, quella parte del corpo si ammala perché vibra in modo non armonico. 

La salute significa vibrare all’unisono o risuonare armonicamente, nel corpo e           

nella mente.” (Giorgio Lombardi, Lo Yoga del suono) 

 

Nell’immaginario comune la comunicazione è concepita come una scissione in          

distretti chiusi e in apparati specifici, quasi isolati,  del nostro corpo. 

Ad esempio molto spesso, quando si pensa alla voce - cantata o parlata - ci si                

sofferma sugli organi fonatori e, talvolta, sull’apparato respiratorio        

concentrandosi principalmente sul muscolo diaframma. 

Questo porta ad avere una scarsa considerazione di tutti gli elementi che            

interagiscono vivacemente con l’emissione vocale. 

Voce, emozioni, pensieri e tutto il corpo fisico sono indissolubilmente legati tra            

di loro. 

In questi anni di lavoro ho avuto modo di constatare che una grande             

percentuale di pazienti, studenti di canto, di doppiaggio e di recitazione           

(soprattutto durante primi anni accademici) faticano nel ricongiungere e         

ricomporre le parti che alimentano e rendono possibile una buona emissione           

vocale. La perdita o mancanza di contatto con il proprio corpo rende            

sicuramente difficoltoso e tortuoso il percorso del performatore vocale. 

La scarsa consapevolezza corporea porta ad una propriocezione incerta, poco          

sviluppata e incompleta che, di conseguenza, non permette il raggiungimento di           

un’ottimale elasticità muscolare. 

Propriocezione ed elasticità, due pilastri del Metodo PROEL e le basi per chi si              

approccia all’arte del canto e delle arti performative vocali in generale. 

 

2 



PROEL E DISCIPLINE ORIENTALI 

 

Propriocezione, equilibrio ed elasticità 

La propriocezione è la capacità dell’essere umano di percepire e          

riconoscere la posizione del proprio corpo nello spazio e lo stato di attivazione             

dei propri muscoli, anche senza il supporto della vista, sia in fase di quiete che               

in movimento. Questo avviene tramite la presenza di alcuni recettori specifici           

(Fuso Neuromuscolare, Organo del Golgi, Recettori sensoriali, articolari e         

cutanei) che permettono di mantenere il tono del muscolo e di eseguire i             

movimenti in modo fluido e controllato; trasmettono dati sullo stato di tensione e             

contrazione del muscolo e rilevano il senso della posizione del corpo. La            

propriocezione è una capacità che ognuno dovrebbe allenare per poter          

preparare il corpo e il sistema nervoso a rispondere in modo corretto ai             

cambiamenti, alle “perturbazioni” e alla richieste che riceve. Molte persone non           

hanno coscienza dei propri schemi corporei in generale e, di conseguenza, di            

quelli del proprio sistema fonatorio nello specifico.  

L’eutonia (dal greco eu: corretto, armonioso; e tonos: tensione) è una           

condizione di equilibrio psicofisico dell'individuo, caratterizzata da uno stato di          

normalità del tono neuromuscolare e ottenuta con l'applicazione di tecniche di           

concentrazione fisica e mentale e di rilassamento. (Dizionari La Repubblica) 

Una postura “eutonica” è quella che ci permette un massimo lavoro con un             

minimo attrito, e questo si realizza portando il corpo in equilibrio, è quella che              

accumula energia per poi poterla riutilizzare e tramutare in lavoro. (A. Borragàn)  

La postura dinamica, se adeguata, permette lo svolgimento di movimenti del           

corpo senza generare tensioni muscolari e consente di avere delle reazioni           

corporee veloci e agili senza dispendio di energia. 

La postura nel massimo equilibrio genera leggerezza, elasticità. 

In fisica, l’elasticità è la proprietà che permette ad un corpo di            

deformarsi sotto l'azione di una forza esterna e di riacquisire, se le deformazioni             

non risultano eccessive, la sua forma originale al venir meno della causa            
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sollecitante. Se il corpo, cessata la sollecitazione, riassume esattamente la          

configurazione iniziale è detto perfettamente elastico.  

L’elasticità corporea permette di realizzare un’azione e/o movimento con il          

minor consumo di energia, il minimo lavoro e il massimo dell’efficacia; infatti,            

condizioni di grande elasticità muscolare ogni movimento corporeo si realizza          

con maggior comodità e pressione. 

Uno degli obiettivi principali del logopedista e dell’insegnante di canto è quello            

di eliminare le tensioni e le rigidità muscolari sia del corpo che dell’apparato             

fonatorio. Queste infatti, vanno a creare e a innestare dei compensi o dei lavori              

non necessari al sistema stesso , andando a generare atteggiamenti vocali           

scorretti e potenzialmente dannosi. 

L’elasticità si può perdere per svariati motivi: rigidità corporee e muscolari,           

posture errate e scorrette, alto livello di stress e tensioni emotive, stanchezza,            

sforzi continuati e ripetuti o lassità corporea. 

 

Yoga e Qi Gong 

“Lo Yoga è il processo di sostituzione delle vecchie abitudini con altre nuove e              

appropriate.” (Sri T. Krishnamacharya) 

La storia dello Yoga è lunga millenni ed è stata creata da grandi Maestri e               

tramandata attraverso dei testi sacri per poi diffondersi in tutto il mondo. 

Yoga, in sanscrito, significa “unione” e questa unione si riferisce al corpo e alla              

mente, donando da una parte la tonicità, la flessibilità e l’elasticità e dall’altra la              

lucidità e la calma. 

I principali benefici della pratica possono riassumersi in questi punti: 

➢ migliore flessibilità muscolare con maggior possibilità di movimento delle         

articolazioni; 

➢ maggiore elasticità corporea e minore tensione muscolare; 

➢ tonicità e rafforzamento dei muscoli; 

➢ migliore postura ed equilibrio corporeo; 

➢ maggior controllo della respirazione; 
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➢ miglioramento del sistema cardio-circolatorio e della circolazione       

sanguigna; 

➢ controllo del peso corporeo; 

➢ maggiore capacità di concentrazione; 

➢ riduzione dello stress ed aumento del buonumore; 

➢ maggiore forza di volontà e fiducia in se stessi. 

 

Il Qi Gong è una disciplina che porta all’ascolto della propria energia vitale,             

attraverso una serie di lenti e duraturi movimenti; questi sono accompagnati           

dalla respirazione e dalla concentrazione sul momento presente, favorendo così          

una maggiore leggerezza mentale. La mente si svuota con l’aumentare della           

pratica e il corpo si fortifica. Apparentemente non sembra una disciplina faticosa            

ma sperimentandola ci si accorge quanto favorisca lo sviluppo e la tonicità            

muscolare, perché richiede di rimanere nella stessa posizione per diversi          

minuti. Si tratta di lenti movimenti che favoriscono la circolazione, il drenaggio            

dei liquidi e una maggiore elasticità. 

I principali benefici sono: 

➢ miglioramento della circolazione; 

➢ agevolazione del sonno; 

➢ ossigenazione dei tessuti; 

➢ riduzione dello stress; 

➢ riequilibrio delle emozioni; 

➢ maggiore contatto con il proprio sé più profondo. 

 

La connessione tra i princìpi del PROEL (postura, propriocezione, equilibrio,          

elasticità, respirazione) e queste due specifiche discipline risulta chiara ed          

evidente. La conoscenza e la consapevolezza del proprio corpo e la sua            

connessione con la mente e le emozioni è, secondo me, fondamentale per una             

ottimale e sana emissione vocale, soprattutto se ad usare la voce sono gli             

artisti, in questo caso cantanti, che, oltre a dover imparare ed applicare una             
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tecnica canora consona, devono essere in grado di trasportare le emozioni           

dalla propria anima al corpo, e dal palcoscenico al pubblico. 

 

Il disegno del progetto 

L’idea di creare un programma “I 30 giorni del cantante” si è presentata quando,              

come suggerimento per potenziare l’elasticità corporea, il Dott. Borragàn         

consiglia lo svolgimento di un’attività fisica piacevole di 10 minuti al giorno fatta             

di movimenti ampi e fluidi, come il ballo. Praticando quotidianamente il Vinyasa            

Yoga (una tipologia di Yoga che prevede grande dinamismo, controllo del           

respiro e meditazione) ho notato un forte legame con gli obiettivi finali per             

potenziare l’emissione vocale. Infatti, lo Yoga e il Qi Gong non vanno ad agire              

unicamente a livello fisico ma anche a livello propriocettivo, di equilibrio,           

mentale ed emotivo. 

Il progetto prevede una pratica giornaliera, della durata di 15 minuti circa,            

ispirata alle due discipline orientali. Durante le prime tre settimane ogni giorno ci             

si centra su alcune zone specifiche del corpo: si focalizza l’attenzione sulle            

fasce muscolari prese in considerazione, sulla loro tensione ed eventuale          

rigidità, si effettuano movimenti specifici e si assumono determinate posizioni          

Yoga (asana) che aiutano la consapevolezza e l’elasticità. Due pratiche alla           

settimana sono rivolte all’approfondimento della respirazione attraverso delle        

tecniche yogiche specifiche (Pranayama). Il percorso “mette a fuoco” tutte le           

parti del corpo (dalle gambe alla testa, passando per il collo, i muscoli del viso e                

la lingua) crescendo anche di difficoltà. La quarta settimana mira ad una            

maggiore attenzione delle tensioni muscolari durante la pratica di canto o           

durante una performance. Si susseguono consigli, attività ed esercizi che vanno           

a sciogliere le tensioni che possono sopraggiungere durante l’attività canora e           

che possono diventare una buona pratica da effettuare periodicamente. Tra          

questi ci sono anche asana dell’equilibrio e asana con posizioni invertite da            

affiancare all’emissione vocale (principio molto simile all’equilibrio instabile). 
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Queste brevissime pratiche Yoga sono affiancate ogni giorno da un esercizio a            

corpo libero ripreso dal Ba Duan Jin (Otto pezzi di Broccato) della tradizione Qi              

Gong. Il nome di questa tecnica sta ad indicare gli otto fili di seta che tessuti                

insieme formano un broccato, ossia un tessuto molto pregiato, ed è composta            

da otto eleganti esercizi molto preziosi per la nostra salute che lavorano            

principalmente sugli otto “meridiani straordinari”. Queste otto tecniche rendono         

flessibili le articolazioni, allungano e distendono tendini, e muscoli, eliminando          

in tal modo le tensioni accumulate durante un'intera giornata. 

Gli ultimi due giorni prevedono delle brevi sequenze Yoga con la forma degli             

Otto pezzi di Broccato per intero. 

Questo progetto vuole andare ad analizzare le differenze tra il prima e il             

dopo la pratica giornaliera dei trenta giorni. 

La caratteristica del programma è quella di voler lavorare sulla voce in modo             

indiretto, concentrandosi su tutto il corpo anziché solamente sull’apparato         

fonatorio, attraverso una pratica che lavora sulla globalità e contraddistinta dalla           

costanza dell’attuazione. 

Ai partecipanti è richiesto di seguire la pratica attraverso la visualizzazione di un             

video tutorial al giorno. 

Prezioso si dimostra il supporto e l’osservazione attenta degli insegnanti di           

canto o Vocal Coach che seguono i cantanti. 

 

PROGETTO SPERIMENTALE 

 

Destinatari 

15 cantanti professionisti e cantanti non professionisti. Senza distinzione di          

sesso ed età. 

Obiettivi 

Il progetto ha come obiettivo lo studio dei cambiamenti dell’emissione vocale           

parlata e cantata a seguito dello svolgimento di esercizi fisici volti ad un             
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ampliamento e potenziamento della propriocezione corporea ed elasticità        

muscolare. 

Materiali 

Questionari per i cantanti, questionari per i Vocal Coach, 30 video tutorial girati             

dalla stessa relatrice. 

Struttura del progetto “I 30 giorni del cantante” 

Il progetto prevede la somministrazione, ad inizio e fine programma, di parte del             

Protocollo SIFEL (A. R. Maccarini, E. Lucchini) e del Protocollo ESPRA (M.            

Fantini, V. Carlino, A. Sanna, N. Carrozza) ai partecipanti (allegati 1 e 2); 

l’attuazione di un programma di esercizi fisici, ispirati allo Yoga e al Qi Gong,              

della durata di 15 minuti per un periodo di 30 giorni (allegato 6); 

la compilazione, ad inizio e fine programma, di due questionari di           

autovalutazione da parte dei cantanti (allegati 3 e 4); 

la compilazione, ad inizio e fine programma, di un questionario valutativo da            

parte degli Insegnanti di canto (allegato 5). 

 

La fase iniziale del programma è stata caratterizzata dalla consegna dei           

questionari ai cantanti e ai rispettivi insegnanti di canto. I moduli vertevano            

soprattutto sulla percezione di tensioni muscolari, sulla respirazione e sulle          

caratteristiche vocali durante la giornata, durante il canto e subito dopo. 

Successivamente sono stati somministrati il Protocollo SIFEL ed ESPRA (in          

parte), con raccolta dei dati anamnestici, la valutazione percettiva della voce,           

l’aspetto posturale generale; inoltre sono state effettuate delle registrazioni         

vocali per l’analisi dello Spettrogramma, TMF ed estensione vocale. 

Subito dopo i partecipanti sono stati invitati a seguire il programma di esercizi             

attraverso dei video tutorial. 

Gli esercizi sono stati ideati e organizzati in modo da creare maggiore            

consapevolezza ed elasticità in specifiche parti del corpo. Ogni giorno          

l’attenzione veniva focalizzata su zone o fasce muscolari precise per poi           

cambiare, fino ad arrivare ad un lavoro completo e globale di tutto il corpo. 

8 



Le caratteristiche della pratica erano la percezione corporea e muscolare, la           

resistenza, l’allungamento di fasce muscolari, la realizzazione di sequenze di          

movimento armoniche e fluide, la respirazione e l’equilibrio. 

Una volta terminato il programma di 30 giorni, per analizzare e rilevare            

eventuali cambiamenti corporei e vocali, i partecipanti hanno compilato         

nuovamente i questionari e si sono sottoposti alle registrazioni della voce e            

all’analisi valutativa (Protocollo SIFEL e PROEL). 

Inoltre gli insegnanti di canto hanno rivalutato gli allievi attraverso il questionario            

a loro rivolto. 

 

Grafici e analisi dei dati 

L’analisi dei dati è stata effettuata attraverso il “Test dei segni con ranghi di              

Wilcoxon” che ci permette di evidenziare delle differenze significative tra due           

situazioni specifiche (prima e dopo, in questo caso). 

Questo è un test non parametrico, infatti non si basa su campioni dei quali si               

conoscono i parametri relativi alla distribuzione, ma utilizza i ranghi: dato un            

insieme di osservazioni, caratterizzate da misure qualitative, si ordinano in          

maniera crescente e ad ognuna si assegna un numero che viene definito            

appunto rango. 

I risultati dei dati, misurati con scale ordinali “soggettive” (es. parziale           

miglioramento, grande miglioramento), vengono resi oggettivi.  

Attraverso il Wilcoxon abbiamo evidenziato il livello di significatività dello 0,05 -            

95%, ossia la possibilità rilevante che compaia un determinato valore, di 25            

diversi parametri (vocali, posturali, muscolari) su 46 totali. 
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CONCLUSIONI 

 

L’analisi dei dati, oltre ad indicare il livello di significatività, evidenzia un            

importante miglioramento delle condizioni iniziali in alcuni dei parametri presi in           

esame. I cambiamenti più visibili si riscontrano nei parametri vocali, della voce            

parlata e cantata, e nella postura e atteggiamento dei partecipanti durante il            

canto. 

Il percorso dei 30 giorni ha voluto porre l’attenzione sul corpo, sulle percezioni e              

sulla mente attraverso esercizi tratti e ispirati alle due diverse discipline           

orientali. 

L’esecuzione delle diverse posizioni asana e dell’intera forma del Ba Duan Jin,            

oltre a richiedere una inspirazione ed espirazione direttamente connesse e          

collegate ai movimenti, necessitano di una respirazione quasi esclusivamente         

nasale. Questo favorisce una grande distensione mentale ed emotiva, facilita          

l’apporto di umidità nelle vie aeree e potenzia il controllo e la consapevolezza             

respiratoria. Infatti, come si evince dai dati, si notano dei miglioramenti per            

quanto riguarda la secchezza della mucosa e il senso di arsura, oltre che una              

diminuzione della sensazione di mancanza di aria. I benefici nell’accordo          

12 



pneumofonico sono direttamente collegati alla modalità della pratica stessa e          

agli approfondimenti sulla respirazione dispensati durante tutto il programma. 

Il dato che ottiene un miglior punteggio è quello della propriocezione. Un altro             

punto fondamentale del programma è infatti quello di portare ad altissimi livelli            

la consapevolezza corporea, necessaria per la diminuzione delle tensioni         

muscolari e per riequilibrare il fisico. Di fatto, osservando i dati, si può             

constatare che molteplici tensioni e rigidità muscolari sono andate a ridursi sia            

durante il canto che durante la giornata. Si notano infatti migliori posture,            

maggior elasticità e flessibilità, principalmente nella zone corporee del collo,          

spalle, schiena e gambe. Questi miglioramenti si osservano soprattutto durante          

l’utilizzo della voce performante, dove il cantante è portato necessariamente ad           

una maggiore attenzione e concentrazione sul proprio corpo ed è sottoposto a            

maggiori tensioni. 

L’esercizio fisico, studiato e strutturato scrupolosamente, ha posto l’interesse su          

tutte le zone del corpo; e la ripetizione quotidiana ha potenziato il suo effetto              

primario, andando così a rafforzare l’apprendimento e a stimolare la          

memorizzazione di atteggiamenti corporei positivi. 

Una parte della pratica si focalizza su movimenti del viso (Face Yoga Method),             

della lingua e dell’interno della cavità orale ed è andata così a sensibilizzare             

maggiormente una zona così importante e preziosa per i cantanti, il vocal tract. 

La connessione tra alcune asana e il Metodo PROEL ha permesso la            

realizzazione di sedute riguardanti il “riequilibrio” e la sperimentazione vocale in           

posizioni fisiche completamente diverse da quelle abituali, ad esempio in          

posizione di equilibrio instabile o in posizioni invertite (bacino e/o gambe più in             

alto rispetto alla testa). Il confronto fra le diverse posture assunte e le diverse              

emissioni vocali ha donato ai partecipanti delle nuove sensazioni, percezioni ed           

emozioni piacevoli, positive e appaganti. 

Il miglioramento dei parametri vocali si è raggiunto grazie alle caratteristiche e            

peculiarità del programma de I 30 giorni del cantante, che ha cercato di             

incrementare la propriocezione corporea, la lubrificazione e umidificazione delle         
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vie aeree, l’equilibrio corporeo, mentale ed emotivo e la sensibilizzazione di           

zone importanti per la voce del cantante. 

Fondamentale per la buona riuscita del progetto è stata la costanza e            

l’applicazione dei partecipanti, che hanno accettato con entusiasmo e con          

grande apertura mentale tutte le pratiche proposte, alcune anche molto distanti           

dalle nostre usanze e abitudini. 
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ALLEGATI 

Allegato 1: Protocollo SIFEL 
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Allegato 2: Protocollo ESPRA 
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Allegato 3: Questionario del cantante 
Dott.ssa Linda Pettenuzzo Logopedista 

Progetto PROEL (metodo propriocettivo elastico per trattare i disturbi della voce) e discipline 
orientali 

 
I 30 giorni del cantante 

 
 
Nome Cognome 
Data di nascita Professione 
 
Anni/mesi di scuola di canto 
Anni/mesi di pratica di canto 
Genere musicale 
 
Pratico sport 
Quale/i sport? 
Se sì, con quale frequenza settimanale? 
 
Durante la giornata: 
 

soffro di mal di testa. Mai, qualche volta, spesso, sempre 
soffro di mal di schiena. Mai, qualche volta, spesso, sempre 
ho male o pesantezza alle gambe. Mai, qualche volta, spesso, sempre 
assumo posture NON corrette. Mai, qualche volta, spesso, sempre 
ho tensioni muscolari in alcune parti del corpo. Mai, qualche volta, spesso, sempre 

se sì, quali parti del corpo? 
se sì, in quale momento della giornata? Mattina, pomeriggio, sera 

respiro prevalentemente con la bocca. Mai, qualche volta, spesso, sempre 
 
Durante la notte: 
 

digrigno i denti. Mai, qualche volta, spesso, sempre 
stringo i denti Mai, qualche volta, spesso, sempre 
russo. Mai, qualche volta, spesso, sempre. 
porto un byte Sì, no 

 
Quando canto: 
 

ho tensione muscolari in alcune zone del corpo. Mai, qualche volta, spesso, sempre 
se sì, quali? (metti una X) 

collo 
mandibola 
bocca 
spalle 
schiena alta 
schiena bassa (lombare) 
petto 
addome 
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gambe 
piedi 
mani 
altro (specificare) 

 
Dopo aver cantato: 
 
ho tensione muscolare in qualche zona del corpo. Mai, qualche volta, spesso, sempre 

se sì, quale? 
sento dolore muscolare in qualche zona del corpo. Mai, qualche volta, spesso, sempre 

se sì, quale? 
ho necessità di bere, ho secchezza della bocca. Mai, qualche volta, spesso, sempre. 
 
 
Secondo me: 
 
Quali sono i punti di forza della mia voce? 
 
 
 
 
Quali sono i punti di debolezza della mia voce? 
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Allegato 4 

Questionario del cantante sulle caratteristiche vocali 
INTERPRETARE LE CARATTERISTICHE VOCALI 

tratto da “Lo spartito logopedico” (S. Magnani, F. Fussi) 

 

Segnare la presenza o meno di queste caratteristiche subito dopo aver effettuato una sessione 

di canto o prove. 

 

 SÌ A VOLTE NO 

1) Qualità appena umida della voce    

2) Lieve fuga d’aria per le note centrali in pianissimo    

3) Perdita della dinamica ottimale su alcune note    

4) Aggravamento della frequenza fondamentale    

5) Fuga d’aria intensa per tutte le note    

6) Impossibilità di emissione vocale in pianissimo    

7) Riduzione dell’estensione vocale    

 

 

Segnare la presenza o meno di queste sensazioni e caratteristiche dopo una sessione di canto 

o prove. 

 

Affaticabilità costante SÌ NO A VOLTE 

Aumento del tempo di recupero SÌ NO A VOLTE 

Senso di arsura faringea SÌ NO A VOLTE 

Desiderio di tossire durante o subito dopo il canto SÌ NO A VOLTE 

Dolore alla base del collo SÌ NO A VOLTE 

Dolore sotto la mandibola SÌ NO A VOLTE 

Dolore a lato della laringe SÌ NO A VOLTE 

Dolore ai lati del collo SÌ NO A VOLTE 

Dolore al collo posteriore irradiato alle spalle SÌ NO A VOLTE 

Dolore al collo posteriore irradiato alle scapole SÌ NO A VOLTE 

Senso di mancanza d’aria SÌ NO A VOLTE 

Senso di spossatezza post-fonatorio SÌ NO A VOLTE 
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Allegato 5 

Questionario per gli insegnanti di canto 
Dott.ssa Linda Pettenuzzo Logopedista 

 
I 30 giorni del cantante 

QUESTIONARIO PER INSEGNANTI DI CANTO 
 

Evidenziare solamente i punti cruciali del cantante 
 
Postura quando non canta: 

testa 
collo 
bocca 
spalle 
petto 
bacino 
gambe 
piedi 
braccia 
altro… 

 
Respirazione quando non canta: 
 
 
Postura durante il canto: 

testa 
collo 
bocca 
spalle 
petto 
bacino 
gambe 
piedi 
braccia 
altro… 

 
Respirazione durante il canto: 
 
 
 
Punti di forza dell’allievo: 
 
Punti di debolezza dell’allievo: 
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Allegato 6 

Video tutorial 
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Elenco asana ed esercizi 

Postura corretta della schiena in piedi e da seduti, Chandra Bhedana           

Pranayama, Nadi Shodana Pranayama, Trikonasana (Triangolo), esercizi per        

mobilità del collo, viso e spalle, Tadasana (Montagna), Mezza Luna,          

Meditazione contando, Virabhadrasana I, II, III (Guerriero I, II, II), esercizi           

mobilità gambe e schiena, Vrksasana (Albero), rilassamento gambe,        

Respirazione UJJayi, Torsioni e allungamenti del busto, Meditazione guidata,         

mobilità dei polsi, Marjariasana (Gatto), Gomukhasana (Mucca), Balasana        

(Bambino), respirazione del Leone, respirazione del cane, Vrksasana (Albero)         

in movimento, Bija Mantra, Shavasana (Cadavere), Sarvangasana (Candela),        

Halasana (Aratro), Karnapidasana, Adho Mukha Svanasana (Cane a faccia in          

giù), Simhasana (Leone), Utkata Konasana (Dea). 

Ba Duan Jin: 

1. Shuang Shou Duò Tian (Le due mani che sostengono il cielo) 

2. Zuo Yòu Kai Gong (Tendere l’arco a sinistra e destra) 

3. Zhu Bei Du Li (Una mano spinge il cielo e l’altra tocca la terra) 

4. Zuò Yuè Hòu Zhào (Guardare la Luna alle proprie spalle) 

5. Yao Dou Bai Wei (Dondolare e muovere la Vita e la Coda) 

6. Jiàn Hòu Wan Yao (Chinarsi per rinforzare schiena e lombi) 

7. Zuo Yòu Fàng Da (Colpire a sinistra e a destra con lo sguardo attento) 

8. Yu Zhu Ji Dian (Muoversi facendo sobbalzare il dorso) 
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