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Il suddetto programma è soggetto a variazione 

GGIIOORRNNAATTAA  ddii  SSOOLLIIDDAARRIIEETTAA’’  

ddoommeenniiccaa  1199  ddiicceemmbbrree  
A sostegno delle iniziative promosse da 

OOPPEERRAA  SSAANN  FFRRAANNCCEESSCCOO  PPEERR  II  PPOOVVEERRII 
 

 

 

 

 

 

PROGRAMMA 
Orario indicativo lezione descrizione 

 9.30 – 10.00 Pranayama  

Meditazione del cuore 

Controllo del respiro 

Pratica Sufi 
 

10.00 – 11.00 Tai Chi Chuan  Pratica di bastone 

Insegnante: M° Mariano Alma 
 

11.00 – 11.45 Hatha Yoga Vinyasa di equilibrio (sequenza di Ᾱsana) 
 

……..a seguire 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spazio dedicato alla 

musica e alla danza 

 

……………………………………………. 

……………………………………………. 

Dimostrazione di Āsana 

da parte di insegnanti, istruttori  ed  allievi della scuola 
 

Consegna dei diplomi ai partecipanti al corso di Formazione Insegnanti  

metodo K.Y.M.S  

 

KRIYA YOGA MAHA SADHANA  

(Pratica di meditazione) 

 

 

Presso la scuola è disponibile il libro:”L'alfabeto del cuore“: 

storie bellissime raccontate dal dott. Giamberti,..... un uomo che è cuore! 

 

Storie che commuovono, come i racconti di quanto l'infanzia sia ancora 

oggi spesso violata in Africa. Storie che traboccano di piccoli gradi i 

gesti che hanno accompagnato la realizzazione de Cardiac Center di 

Shisong (Primo e unico centro cardiochirugico dell’Africo Centro 

Occidentale). 

 

   

 

 

Sia la Nascita che l’attività quotidiana di Opere di San Francesco per i Poveri è frutto della 

Spiritualità dei Frati Minori Cappuccini di Milano. Essi vivono la regola di San Francesco 

D’Assisi che insegna l’amore e il rispetto per tutte le creature viventi, insieme a sentimenti di 

Compassione e di caricà concreta per chi è povero e solo. 

IIINNNGGGRRREEESSSSSSOOO      CCCOOONNN   OOOFFFFFFEEERRRTTTAAA   LLLIIIBBBEEERRRAAA,,,   LLL’’’IIINNNTTTEEERRROOO   RRRIIICCCAAAVVVAAATTTOOO      SSSAAARRRAAA’’’   DDDEEEVVVOOOLLLUUUTTTOOO   

EEE’’’   gggrrraaadddiiitttaaa   lllaaa   ppprrreeennnoootttaaazzziiiooonnneee………eeesssttteeennndddeeettteee   lll’’’iiinnnvvviiitttooo   aaannnccchhheee   aaagggllliii    aaammmiiiccciii!!! 
 


