
 

 
Che cos’è la Posizione Sulla 

Testa Nello Yoga 

 

La posizione sulla testa yoga, conosciuta anche come Sirsasana, è una 

delle asana più iconiche e rispettate della pratica yogica. È spesso definita 

“la regina delle posizioni” per i suoi straordinari benefici fisici e mentali. In 

questa postura, il corpo viene completamente invertito, poggiando il peso 

sulla testa e sugli avambracci, mentre le gambe si sollevano verso il cielo in 

perfetto equilibrio. 

Questa inversione, oltre a migliorare la circolazione sanguigna, rappresenta 

un simbolo di forza interiore, concentrazione e padronanza del corpo. La 

posizione sulla testa yoga aiuta a capovolgere la prospettiva fisica e 

mentale, offrendo una nuova visione del mondo e rafforzando la fiducia in 

sé stessi. 

Benefici della posizione sulla testa yoga 

https://rishikeshyogkulam.it/blog/come-fare-shirshasana-headstand-steps-precauzioni-benefici


Praticare regolarmente la posizione sulla testa yoga apporta numerosi 

vantaggi al corpo e alla mente. A livello fisico, migliora la circolazione del 

sangue verso il cervello, stimolando la memoria, la concentrazione e la 

chiarezza mentale. Questa asana rafforza anche le spalle, le braccia e i 

muscoli del core, migliorando la postura generale e l’equilibrio corporeo. 

Inoltre, l’inversione aiuta il sistema linfatico e quello ormonale, favorendo 

la purificazione interna e il riequilibrio energetico. Dal punto di vista 

mentale, la posizione sulla testa yoga insegna calma, controllo del 

respiro e superamento della paura, elementi essenziali per raggiungere uno 

stato di consapevolezza profonda. 

Come eseguire correttamente la posizione sulla testa 

yoga 

Per eseguire la posizione sulla testa yoga in sicurezza, è fondamentale 

procedere con consapevolezza e gradualità. Si inizia inginocchiandosi sul 

tappetino, intrecciando le dita e poggiando gli avambracci a terra in modo 

che formino una base stabile. La sommità della testa viene collocata 

delicatamente tra le mani intrecciate. Con lentezza, si sollevano le ginocchia 

e si cammina in avanti fino a portare i fianchi sopra le spalle. 

Da questa posizione, si raccolgono le ginocchia verso il petto e, con un 

controllo costante del respiro, si estendono le gambe verso l’alto. Il corpo 

deve rimanere allineato, con i muscoli addominali attivi per sostenere la 

stabilità. All’inizio si consiglia di praticare la posizione sulla testa yoga 

vicino a una parete, per acquisire sicurezza e prevenire eventuali cadute. 

Precauzioni e consigli per la pratica 

La posizione sulla testa yoga è un esercizio avanzato che richiede forza, 

equilibrio e concentrazione. Per questo motivo, è consigliabile praticarla 

sotto la guida di un istruttore qualificato, soprattutto se si è principianti. Le 

persone che soffrono di ipertensione, problemi cervicali o disturbi cardiaci 

dovrebbero evitare questa postura o consultare un medico prima di tentare. 

È importante anche riscaldare adeguatamente il corpo, concentrandosi su 

spalle, collo e schiena, per ridurre il rischio di lesioni. Dopo la pratica, è 

utile eseguire alcune posizioni di rilassamento come la Balasana o la 

Shavasana per riportare la circolazione e la pressione a livelli normali. 



Significato simbolico e spirituale della posizione 

sulla testa yoga 

Oltre ai benefici fisici, la posizione sulla testa yoga ha un profondo 

valore simbolico. Invertendo il corpo, l’energia vitale fluisce verso l’alto, 

favorendo l’attivazione dei chakra superiori, in particolare il Sahasrara, 

associato alla consapevolezza spirituale e alla connessione con l’universo. 

Questa asana rappresenta il superamento dei limiti materiali e la conquista 

dell’equilibrio interiore. Rimanere stabili nella posizione sulla testa 

significa imparare a fidarsi di sé stessi e a mantenere la calma anche in 

situazioni difficili. È una pratica che non riguarda solo la forza fisica, ma 

anche la crescita personale, la disciplina e la serenità della mente. 
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