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ASSOCIAZIONE Scriba Lojn APS 
SCHEDA PROGETTO 

 

TITOLO DEL PROGETTO 
Yoga Sèdia: Pratica Accessibile per la Generazione d�oro 
2026/27 

 
PROGETTO 

DETTAGLIATO  
 
 

DESCRIZIONE DI 
OBIETTIVI E CONTENUTI 

 

Lezioni di yoga tradizionale: promuove benessere offre l'opportunità di 
migliorare la propria salute fisica e mentale. L�Accessibilità: l�utilizzo della 

seggiola e posizioni studiate e adattate, rende lo yoga adeguato e 
accessibile a tutti, indipendentemente dalla mobilità o esperienza. Crea 
uno spazio di movimento del corpo e socializzazione per i partecipanti. 
Educazione: durante le posizioni è necessario informare i partecipanti sui 
benefici dello yoga a volte con lezioni mirate (sciatica, braccia, gambe, 
digestione, ecc.) e delle pratiche di rilassamento (necessario a portare 
calma e consapevolezza), inoltre il venerdì ci si racconta un po' di filosofia 
o storie e storia appartenenti allo yoga.  

Ecco alcuni punti esemplificativi di una lezione di yoga sèdia: 
Respirazione profonda 

· Obiettivo: consapevolezza del respiro, ossigenare più il corpo, 
rilassamento e concentrazione. 
Esecuzione: Seduti con la schiena dritta, mani sulle ginocchia. Inspirare 
profondamente attraverso il naso, espandendo il torace e l'addome, e poi 
espirare lentamente. 
Torsioni spinali 

· Obiettivo: Migliorare la mobilità della colonna vertebrale. 
· Esecuzione: Seduti con la schiena dritta, girare il busto verso destra, 
afferrando il bracciolo della sedia o il ginocchio. Mantenere la posizione 
per alcuni respiri e poi ripetere a sinistra. 
Piegamenti in avanti 

· Obiettivo: Allungamento della schiena e delle gambe. 
· Esecuzione: Seduti con le gambe unite e i piedi ben appoggiati a terra, 
piegarsi in avanti verso le ginocchia, mantenendo la schiena dritta. 
Mantenere la posizione per alcuni respiri. 
4 Allungamenti delle braccia e delle spalle 

· Obiettivo: Rilassare le spalle e migliorare la mobilità delle braccia. 
· Esecuzione: Sollevare le braccia sopra la testa mentre si inspira, poi 
abbassarle lentamente mentre si espira. È possibile anche incrociare le 
braccia davanti al corpo per un ulteriore allungamento. 
Movimenti delle gambe 

· Obiettivo: Migliorare la circolazione e la mobilità delle gambe. 
· Esecuzione: in piedi tenendosi alla spalliera della sedia; Sollevare una 
gamba e allungarla in avanti, mantenendola tesa per alcuni secondi, poi 
riportarla giù. Ripetere dall'altro lato. 
Meditazione finale 

· Obiettivo: Rilassamento e consapevolezza. 
· Esecuzione: Seduti comodamente, con gli occhi chiusi, concentrarsi 
sulla respirazione per alcuni minuti, permettendo alla mente di rilassarsi. 

Suggeriamo: abbigliamento comodo, scarpe da tennis comode, l�utilizzo 

di sedie stabili, pareti, attrezzi forniti da noi; cinture, cerchi, tavolette 
ecc. 
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Incoraggiamo i partecipanti a muoversi sempre lentamente, con calma, 
ascoltare, sentire e soprattutto rispettare il proprio corpo, evitando sforzi 
di ogni tipo, yoga è azione con gentilezza. 
Lo yoga sèdia continua ad essere un'ottima opportunità per socializzare, 
nel tempo si è creata una mini rete dove gli uni si occupano si prendono 
cura anche degli altri, nelle nostre lezioni accogliamo molto volentieri 
persone con disabilità motorie e cognitive lievi. Tutto ciò contribuisce al 
�prendersi cura� atto che migliora il benessere emotivo, fisico e mentale 
e mantenere uno stile di vita il più possibile sano e attivo. 
Conclusione: Il progetto Yoga Sèdia: Pratica Accessibile per la 
Generazione d�oro rappresenta un'opportunità unica per migliorare la 
qualità della vita dei cittadini attraverso una pratica accessibile e 
benefica. Siamo convinti che, come si augurano i partecipanti, con il 
supporto della circoscrizione due, possiamo continuare a contribuire a 
creare una comunità più sana e coesa. 

       DESTINATARI 
- destinatari dell�iniziativa 

(fascia d�età e tipologia) 
 
- eventuale numero massimo 
di destinatari/partecipanti 

Anziani da 70 a 100 anni 
Persone con disabilità lieve intellettiva e motoria 
Chiunque desideri migliorare il proprio benessere senza la necessità di 
una pratica complessa. 

TEMPI  
- data di inizio e di fine del 
progetto   
- periodicità dell�attività 
(giornaliera, settimanale, 
mensile etc) 
- date o momenti di attività 
accessorie o eventuali (es. 
giornata conclusiva) 

dal14/9/2026 al 28/05/2026   

dal 02/07/2027 al 30/7/2027  

 Organizzazione di lezioni bisettimanali di yoga sèdia, della durata di 
45/50 minuti, più minuti per far entrare e uscire le persone.  
Per un periodo di 10 mesi e 62 lezioni. 
 

Con iniziative simpatiche, restiamo presenti anche in estate (giugno, 
luglio, agosto) per non lasciare sole le persone che restano in città, le 
portiamo in forma gratuita e volontaria a visitare musei, parchi, mostre o 
semplicemente un gelato in compagnia. 

LUOGO 
spazi/strutture presso cui si 
svolgerà l�iniziativa 

Utilizzo di spazi pubblici sala dei centomila corso Orbassano, 192/a  

COSTI PER I 
DESTINATARI 

(da compilare solo per le 
istanze a titolo gratuito)  

Contributo: 3 euro a lezione. tessera associativa AICS 15 euro 

 

(indicare eventuali tariffe)1 

ALTRI SOGGETTI 
COINVOLTI 

- denominazione e rapporti 
con l�ente richiedente (cariche 
sociali rivestite, rapporti di 
lavoro/volontariato etc); 
- professionalità; 

Loredana Zagami Insegnante yoga certificata con 16 anni di esperienza 

nell�insegnamento ha maturato esperienza studiando un proprio metodo 

per permettere a persone con mobilità ridotta di fruire delle lezioni yoga 

sèdia con serenità. Insegnante Iscritta a Yoga Alliance RYT 500 plus, 

Master in Yoga e Longevità, insegnante Yoga Gentile, Sedia e Accessibile.  

Autrice ha scritto diversi libri dell�argomento yoga e yoga della risata.  

Patrizia Gugliotta naturopata, Ayurveda. Assistente Necessaria per la 

sicurezza dei praticanti, sorveglia che nessuno possa farsi del male, ad 

esempio nelle posizioni di equilibrio o posizioni assunte in modo 

scorretto. Si occupa dell�accoglienza, gestione tesseramenti, gestione 

della sala; posizionare e togliere le sedie, pulizia, ecc. 

������������������������������� 

(si ricorda che le attività dovranno essere svolte in prevalenza dal soggetto richiedente).    
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REFERENTE 
Nome, cognome, recapiti 
telefonici, indirizzo e.mail 

Loredana Zagami 3391256638 e-mail clubdellarisatascriba@gmail.com  
Via Giovanni Spano n.4,   cap. 10134   Torino 
Patrizia Gugliotta 3382869355 associazionescriba@libero.it  

 
 Verranno privilegiate le progettualità che prevedono la gratuità o la corresponsione di quote minime a carico degli 
utenti per la partecipazione alle attività offerte. 
 
 
Luogo e data 27/04/2026 

 

               
     Il/la Presidente/Legale Rappresentante 

 

 
 

Da allegare ad istanza Concessioni Locali 2026 
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