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                  CORSI YOGA ONLINE E YOGA LIVE 

                   Lezioni yoga per principianti e tantissimi corsi
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                       Corsi yoga

                       
                        
                        Una piattaforma di Yoga online con una vasta selezione di  
                          31 corsi di Yoga  e oltre 1000  lezioni di Yoga suddivise in categorie, pronte per essere esplorate.
                      

                        Live streaming

                        Durante le lezioni in diretta ci incontriamo per approfondire i temi del percorso. Potrai fare delle domande e ricevere dei consigli sulla tua pratica. 

                        Workshop

                        Incontri regolari per approfondire alcuni aspetti della pratica e della filosofia dello yoga. 

                   

              


            
            
            

    	

     



    
	
		

			
				TUTTO INCLUSO
7 giorni di prova gratuita

				Prova Superyogi Gratis
			
			

		

	
	

  
    
      
          Ultime lezioni della settimana

            Un catalogo con più di 1000 video!
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                                            Yoga Delicato per una Schiena Forte: Lezione per P
 
                                            Yoga Posturale
                  


                  
                      
                        
                            Livello 0                        

                        
                             18 min                        
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                                            Energia Interiore con Hatha Yoga
 
                                            Hatha Yoga / Tradizionale
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                                            Risveglia la tua energia vitale! Yoga dinamico
 
                                            Vinyasa Flow / Yoga Dinamico 
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                                            LIVE: Mudra e Yoga per Sciogliere lo Stress
 
                                            Hatha Yoga / Tradizionale
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                                            15 minuti di Armonia: Yoga contro Stress
 
                                            Hatha Yoga / Tradizionale
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                             10 min                        

                      

                  

                

              

              

 							  
  
              
              

                  
                      

                                             

                         [image: play] 
                       

                                        



                  
                                            LIVE: Connessione Profonda: Hatha Yoga e Mantra per l'A
 
                                            Hatha Yoga / Tradizionale
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                                            Cascata di Benessere: 8 minuti di Rilassamento
 
                                            Rilassamento Guidato 
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                                            LIVE: Viaggio verso la Quiete: Yoga nidra e Hatha yoga
 
                                            Yoga Nidra / Sonno Consapevole  
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        I corsi yoga  
 Di Superyogi

      

      
      
        Trova il corso yoga che cerchi: 
Yoga principianti
  Yoga Nidra
 Pranayama e tanti altri

      

      
        	31 corsi di Yoga
	1000  lezioni di Yoga
	Nuove lezioni ogni settimana


      

      

    





  

                             
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso yoga Meditazione Nidra: per una mente l'impida e rilassata
 
                  

                  
                    È una tecnica fantastica che tutti possono praticare e ci aiuta a ritrovare la pace e la consapevolezza. Attraverso un rilassamento guidato sarai accompagnato a rilasciare le tensioni, ti focalizzerai su ogni parte del corpo e troverai sensazioni che ti saranno strumento nella vita quotidiana.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      YOGA E AUTOMASSAGGIO 
 
                  

                  
                    Yoga Posturale ed Automassaggio con la pallina e con il rullo per sciogliere le tensioni dal corpo. 

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso Yoga Mudra
 LO YOGA DELLE MANI
 
                  

                  
                    Dalla tradizione yoga esploreremo alcune delle tecniche e esercizi per creare più consapevolezza, armonia e rinforzare il potere delle intenzioni.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Challenge Energia Infinita - 28 x 18
 
                  

                  
                    Dal 1 febbraio al 28 febbraio pratica ogni giorno per 18 minuti! Sequenze dinamiche (livello 2) con elementi di vinyasa yoga e movimento funzionale. 
Tutti i dettagli qua: https://superyogi.it/articoli/energia-infinita-vinyasa-yoga-e-movimento-funzionale-challenge-28-giorni

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso Fondamentale Livello 1
 
                  

                  
                    Impara le posizioni e movimenti fondamentali del Livello 1.
 Pratica con 12 lezioni pre-registrate di 30 minuti e 12 lezioni live di 60 minuti per aiutarti di incorporare e approfondire le basi dello Yoga Dinamico Posturale.
Ulteriori informazioni: https://superyogi.it/articoli/corso-yoga-dinamico-posturale-livello-1-live-online

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso Yoga Fondamentale livello 1/2
 
                  

                  
                    Impara i movimenti più complessi e avvicinati alle posizioni intermedi dello yoga dinamico posturale. 20 lezioni da 60 minuti per conoscere il tuo corpo e per muoverti con maggiore gioia e consapevolezza. Generalmente ti consiglio di fare 1 o 2 lezioni alla settimana. Se serve, ripeti una lezione finché ti senti pronta per passare alla prossima pratica.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Challenge Pace Interiore: 18 minuti di Meditazione Yoga Nidra
 
                  

                  
                    Una SFIDA veramente ATIPICA: non devi spingerti per fare ancora di più, non devi fare meglio o più velocemente, ma solo rilassarti. 
https://superyogi.it/articoli/challenge-meditazione-yoga-nidra-pace-interiore-28x18

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Pranayama - Corso di Respirazione nello Yoga
 
                  

                  
                    Conosci il tuo respiro, migliora il flusso della forza vitale (prana) e calma la mente attraverso le tecniche di pranyama.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      40 ASANA CHALLENGE - YOGA DINAMICO POSTURALE
 
                  

                  
                    Ogni lezione esplora una nuova posizione yoga, ti porterà a migliorare la consapevolezza corporea, la forza, la flessibilità e la postura. La pratica è moderatamente dinamica ed è adatta per tutti i superyogi da livello 1 in su. Vedi articolo

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Potenziamento + Mobolità + Stretching
 
                  

                  
                    Un programma speciale di 8 settimane che si concentra al corpo fisico per aiutarti di sentirti più forte e flessibile. Il programma prevede 2 lezioni di 18 minuti alla settimana:  potenziamento e  mobilità-stretching.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      ENERGIA INFINITA 2+ VINYASA YOGA E MOVIMENTO FUNZIONALE - CHALLENGE 6 SETTIMANE
 
                  

                  
                    Una breve e concentrata pratica di vinyasa yoga e movimento funzionale: 18 minuti di pratica per 30 gironi per sentirti forte, radicato es energico!

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      L'anima delle posizioni yoga - I segreti degli asana
 
                  

                  
                    Programma completo per conoscere in profondità le posizioni yoga:  la pratica, l'anatomia, la filosofia e la storia mitologica degli asana.  Con lezioni live, lezioni pre-registrate, tutorial, schede e sequenze e tanti altri materiali preziosi.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Forte e Agile. Corso di resistenza e tonificazione per yogi
 
                  

                  
                    Corso Livello 1, allenamento a corpo libero per agire nella vita quotidiana e sul tappetino yoga con più forza, resistenza e agilità. Se ami la parte fisica della pratica di yoga e vuoi diventare più forte e agile, questo corso di “fitness intelligente” è proprio per te.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso di Yoga Restorative e Meditazione Guidata 
 
                  

                  
                    Lascia andare le tensioni, riposati e rigenera il tuo corpo, la tua mente e la  tua anima. Corso di Yoga Restorative e Meditazione guidata con 16 lezioni brevi ed efficaci per combattere lo stress e la stanchezza. 

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso Vinyasa Flow Yoga - Ritmo e respiro
 
                  

                  
                    Connettiti con il ritmo del respiro e impara le basi del vinyasa yoga attraverso sequenza dinamiche e intelligenti. Le lezioni ti aiutano di approfondire posizioni yoga intermedi e includono movimenti funzionali  per energizzare ed armonizzare corpo, mente e anima. 

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Yoga al Mattino
 
                  

                  
                    Pratica ogni mattina per risvegliare il corpo e per ricaricarti con armonia e positività. Lezioni di yoga brevi, in diversi stili, adatte a tutti i livelli di preparazione.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Tonico e consapevole: Yoga per la parte superiore del corpo
 
                  

                  
                    Lezioni di yoga e di movimento funzionale dedicate alla zona: addome, schiena, braccia, spalle. Corso adatto alle persone che devono ridurre l'uso delle articolazioni nella parte inferiore del corpo.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso yoga schiena e cervicale - esercizi contro la sedentarietà
 
                  

                  
                    Pratica yoga per combattere gli effetti della vita moderna sedentaria e per rilassare le zone più colpite del corpo. Esercizi mirati soprattutto per la zona del collo e della schiena.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Yoga per il core
 
                  

                  
                    Corso online di hatha yoga posturale per tonificare il centro del corpo e per aumentare la vitalità. Le lezioni ti aiutano a portare consapevolezza alla zona addominale e connetterti, con energia, al terzo chakra.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Yoga all'autunno - Meditazione con le stagioni
 
                  

                  
                     Lezioni di hatha yoga, vinyasa yoga, rilassamento e meditazione per il tuo benessere durante l'autunno. Pratiche per coltivare l'armonia e la stabilità anche durante il cambiamento delle stagioni.


                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Yin Yoga - Allungamento Consapevole
 
                  

                  
                    Corso di Yin Yoga per rallentare la tua pratica ed entrare in contatto con le profondità del tuo essere. Durante le lezioni teniamo le posizioni passive per alcuni minuti e usiamo il peso del corpo e la gravità per allungare i tessuti in profondità. La pratica di "stretching consapevole" libera il corpo dalle tensioni, migliora l'elasticità e rilassa la mente.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Yoga all'inverno - Meditazione con le stagioni
 
                  

                  
                    Pratiche dinamiche e/o rilassanti di vinyasa yoga, restorative yoga, hatha e meditazione per il tuo benessere durante l'inverno. Lezioni per coltivare la luce e il calore interiore anche durante la stagione più fredda e buia dell'anno.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Yoga per Collo e Spalle
 
                  

                  
                    Corso yoga dedicato al benessere dei cervicali, delle spalle e dei polsi. Rilassa le tensioni dalla parte superiore del corpo, ritrova l'equilibrio muscolare e migliora la postura. Lezioni di vari stili di yoga con esercizi posturali, rilassamenti, tecniche di rilascio miofasciale e tanto altro.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Yoga  alla primavera - meditazione con le stagioni
 
                  

                  
                    Lezioni per tutti i livelli di vinyasa yoga, hatha yoga posturale e meditazione guidata per il tuo benessere durante la primavera. Pratiche per risvegliare, energizzare ed equilibrare il corpo e la mente.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso yoga per la Sera - Lezioni Rigeneranti
 
                  

                  
                    Le pratiche di yoga alla sera aiutano a riposare il corpo, la mente e facilitano un sonno rigenerante. In questo corso potrai praticare con delle lezioni brevi di hatha yoga, slow flow, restorative e yin yoga.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Yoga all' Estate - Meditazione con le Stagioni
 
                  

                  
                    Pratiche di hatha yoga, yin yoga e slow flow per la stagione più calda e luminosa dell'anno. Ritrova la freschezza e l'armonia con le lezioni di yoga per tutti i livelli e meditazione guidata.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso di Meditazione: Preparazione mentale e fisica per il benessere
 
                  

                  
                    Durante il corso, in ogni lezione, prepariamo il corpo e la mente per la meditazione mediante movimento, respirazione e rilassamento. Successivamente, esploreremo tecniche antiche tecniche meditative per migliorare concentrazione, ridurre lo stress e promuovere il benessere.  

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Yoga per Gestire lo Stress
 
                  

                  
                    Partecipa al corso di yoga antistress per aumentare il tuo benessere. Riduci la fatica, l'ansia e la stanchezza, mentre coltivi la consapevolezza con le pratiche di yoga, movimento, rilassamento e respirazione. Corso aperto per tutti i livelli.

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso Yoga per la Schiena
 
                  

                  
                    Percorso completo di yoga per mantenere la salute della schiena. Le lezioni di yoga posturale sono adatte anche ai principianti e a tutte le persone sane che vogliono coltivare il benessere della spina dorsale. 

                  


                

              

              

 							  
              
              
              
                  
                    
                  
 
                  
                      Corso yoga Principianti
 
                  

                  
                    Corso yoga BIMESTRALE per principianti. Vuoi imparare le fondamenta dello yoga dinamico posturale?
 Allora il programma di Yoga per Principiante è il CORSO PERFETTO PER TE.

                  


                

              

              

 							                

          




        

  

	   Workshop in programma

	   Il tuo abbonamento yoga online include esclusivi workshop live, portando la magia dello yoga direttamente a casa tua. 
		
Approfitta per approfondire posizioni, tecniche di respirazione e meditazione.
 
		Un'opportunità unica per arricchire la tua pratica e la tua anima.
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					 Yoga per la schiena
 
				 

				 
					 
					   Workshop teorico e pratico per conoscere la spina dorsale e migliorare il benessere della schiena con lo yoga.					 

				 

				 
				 
					  sabato 25 Maggio 2024 | ore 07:30 | Durata 90 min				 

				 


				 
				   

					 
												 
						Iscriviti ora a SuperYogi 
						

						
						
						Solo gli iscritti possono partecipare ed ottenere tutte le informazioni sull'evento via email
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					Per iscriverti a questo evento clicca
 su "Conferma partecipazione"

			

			
        
          Le modalità di parteciazione le riceverai via email
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			Scelto da chi ama praticare yoga

		

		
			
				ECCELLENTE 4.5
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				Recensioni scritte su

				

			

			
				
										
						
									
										[image: stella]
									Fare yoga con Veronika è ogni volta…

									Fare yoga con Veronika è ogni volta un'esperienza diversa, nuova, sempre fantastica. Lei è un'insegnante eccellente: mette a proprio agio tutti, dal principiante al più avanzato. Spiega ogni asana in modo semplice, ma chiaro, dando sempre tutte le variazioni e lasciando libere le persone di farle...

						

					

										
						
									
										[image: stella]
									Super Veronika

									Veronika è un'insegnante preparatissima, accogliente e ti fa venire proprio la voglia di praticare questa disciplina così antica e completa. Dalla prima lezione sono uscita con il sorriso e anche se non sono più giovanissima e con problemi articolari importanti ho potuto praticare come tutti gli ...

						

					

										
						
									
										[image: stella]
									Professionale e anche molto piacevole

									Conosco Veronika da sei anni, e faccio con lei lezioni sia ‘live’ in palestra, che online. Apprezzo Veronika per l’attenzione che porta ad ogni dettaglio della posizione (il che fa tutta la differenza nella pratica dello yoga) e anche per l’atmosfera rilassante e il sorriso con cui ci accogl...

						

					

										
						
									
										[image: stella]
									Pratico con Veronika da diversi anni…

									Pratico con Veronika da diversi anni ormai e apprezzo moltissimo la sua preparazione e il suo modo di trasmettere la pratica dello yoga, la sua attenzione nei confronti di ogni allievo, la sua disponibilità e la capacità di far davvero rilassare il corpo e la mente. Inoltre il sito online è ben s...

						

					

										
						
									
										[image: stella]
									Rilassarsi a casa con lo Yoga online

									Pratico yoga in sala da circa un anno con Veronika, mi trovo molto bene con il suo modo semplice, diretto e rilassante di insegnare e trasmettere le proprie conoscenze su questa antica particolarissima pratica. Apprezzo inoltre tantissimo la possibilità di seguire da casa le svariate lezioni precon...

						

					

										
						
									
										[image: stella]
									Molto più di yoga .. esperienza di vita 💖

									Quattro anni fa è iniziata un ' avventura con Veronika ed il mondo dello yoga .Lezioni sempre diverse e stimolanti con vari gradi di difficoltà,proposti con professionalità, umanità e sorriso.Pratiche tecniche sono state affiancate a webinar stimolanti e completi.Una piacevole compagnia ed un' a...

						

					

									

			

		

	




  
      

          
              

                  

                      Veronika Vasko

                        [image: Veronika Vasko]
                      
                          Sono VERONIKA VASKO, insegnante certificata dall'ente internazionale  Yoga Alliance,
                          al massimo livello di qualifica E-RYT-500 e YACEP.
                           Come tale sono anche abilitata per formare nuovi insegnanti di yoga e tenere corsi di aggiornamento per gli insegnanti già certificati.
                     


                     
                          Ho studiato con esperti della tradizione orientale e della fisioterapia occidentale a Budapest che è la mia città di nascita, in Italia e in India.
                          Finora ho seguito più di  mille ore di formazione per conoscere meglio il corpo e la mente umana e per poter dare meggior supporto agli allievi
                      

                      
                      Insegno yoga dal 2010 con amore e passione.
                      Grazie a questa lunga esperienza nell’insegnamento riesco ad aiutare a sempre più persone per superare gli ostacoli che incontrano nella pratica dello yoga.
                     



Leggi di più
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Prova gratis 7 giorni!





  
    
    
      Ultimi articoli 

         Vedi tutti gli articoli 
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                          08-04-2024
Nuovo Corso Online Yoga per la Schiena su SuperYogi 
                    

                    
  									  La primavera è il momento perfetto per dedicarsi al benessere della schiena, per sentirsi più forti, sani e flessibili. Se desideri riscoprire la gioia del movimento consapevol...
                    

                    
                      Leggi ora 
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                          03-04-2024
Namaste. Il significato del saluto delle mani unite nello yoga 
                    

                    
  									  Ti sei mai domandato cosa significa quando alla fine della pratica yoga diciamo "namaste"? Questo semplice gesto, che viene eseguito unendo le mani davanti al petto, ha in realtà un s...
                    

                    
                      Leggi ora 
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                          03-04-2024
3 Mudra Yoga per la Primavera: Ritrova la Tua Vitalità 
                    

                    
  									  Con l'arrivo della primavera, potresti sentire una sensazione di stanchezza. In questo articolo ti insegno 3 mudra (gesti delle mani) potenti che puoi integrare nella tua pratica di yoga e m...
                    

                    
                      Leggi ora 
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                          18-03-2024
Drishti: Lo Sguardo nello Yoga. 3 Consigli per la Pratica 
                    

                    
  									  Lo sguardo, in sanscrito Drishti, è una parte importante della pratica di yoga che ha un profondo effetto sulla mente. Dove portiamo lo sguardo, lì portiamo la mente. Quindi Dr...
                    

                    
                      Leggi ora 
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                          25-02-2024
Chandra Bhedana: Respirazione Pranayama con la Luna 
                    

                    
  									  Chandra Bhedana Pranayama, conosciuto anche come Respiro Lunare, è una tecnica di respirazione yogica che offre numerosi benefici per il corpo e la mente. In questo articolo, spiegher...
                    

                    
                      Leggi ora 
                    


                

              

              
              
              
                
                  
                    
                      [image: ]
                                      

                    
                        
                          16-02-2024
Balasana, la posizione del bambino: Allunga la schiena e rilassa la me 
                    

                    
  									  La posizione del bambino, o Balasana, è una posizione yoga semplice ma efficace che può aiutarti a rilassare mente e allungare la schiena. In questo articolo, scoprirai come es...
                    

                    
                      Leggi ora 
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                          11-02-2024
Vishnu Mudra: Respira e medita con il gesto della forza e della positività 
                    

                    
  									  Scopri il Vishnu Mudra, un antico gesto di potere e armonia per amplificare la tua pratica di yoga, pranayama e meditazione. Questo mudra, semplice ma potente, rappresenta il dio Vishnu, cus...
                    

                    
                      Leggi ora 
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                          29-01-2024
Sama Vritti. La respirazione bilanciata per calmare la mente e ritrova 
                    

                    
  									  La respirazione bilanciata di Sama Vritti può aiutarti a calmare la mente, ridurre lo stress e ritrovare l'equilibrio. In questo articolo, scoprirai come praticare Sama Vritti in modo...
                    

                    
                      Leggi ora 
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                          25-01-2024
Nettalingua: la pratica quotidiana per una bocca sana e una pratica yo 
                    

                    
  									  La pratica della nettalingua è una tradizione antica che fa parte della cultura dello yoga. È una semplice abitudine che può apportare numerosi benefici alla salute oral...
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                          21-01-2024
Respirazione diaframmatica: la tecnica naturale per ridurre stress e a 
                    

                    
  									  Ti senti stressato o ansioso? Non sei solo. Lo stress è una parte normale della vita, ma quando diventa cronico può avere un impatto negativo sulla nostra salute fisica e menta...
                    

                    
                      Leggi ora 
                    


                

              

              
              
              
                
                  
                    
                      [image: ]
                                      

                    
                        
                          14-01-2024
Come praticare yoga in inverno. Guida per coltivare la salute nella stagione fredda 
                    

                    
  									  L'inverno è una stagione caratterizzata dal freddo, dal buio e, a seconda della zona geografica, dal freddo asciutto o dal freddo umido. Queste condizioni climatiche possono avere un ...
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                          09-01-2024
Sankalpa. Come creare la tua bussola interiore 
                    

                    
  									  L'intenzione, o sankalpa, è un forza potente che può aiutarti a raggiungere i tuoi obiettivi e a migliorare la tua vita. In questo articolo, imparerai come creare un'intenzione...
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