OPEN MIC CLAUDE - TORINO - 15/09/2026

Plaud & Claude
via MCP

Come sono sopravvissuta a una
formazione yoga.

Agnese Vellar
Marketing Manager Orbyta Tech
Istruttrice Mindfulness Meraki
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Invece della spiaggia.

E dei pink tonic.
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LA SFIDA

Una settimana per
diventare istruttrice yoga.

Filosofia, respiro, asana, sequenze. Secoli
di disciplina (in sanscrito) in sette giorni.
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PLAUD g

Plaud > Altre Risorse > Altri
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LO STRUMENTO

Plaud registra. Senza e
attriti.

Plaud MCP consente ad assistenti Al come
ChatGPT, Claude e Cursor di visualizzare e
utilizzare direttamente le tue registrazioni Plaud.
Puoi semplicemente fare una domanda come

Da fine luglio le registrazioni si interrogano criassumi lo standup di martei» e ottener

risposta immediata senza copiare e incollal a

direttamente da Claude, via MCP. Basta nulla.
tenerle ordinate. |
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IL RISULTATO Crea il tuo flow
attraverso le asana

Scegli la tua intenzione, la parte del corpo su cui vuoi lavorare, crea il
tuo flow. Il respiro misura il tempo: cinque respiri profondi per asana,
dove la scheda non dice altro.
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MOUNTAIN POSE STANDING FORWARD BEND CHAIR POSE TRIANGLE POSE
Montagna Piegamento in avanti in Sedia Triangolo
Tadasana piedi Utkatasana Utthita Trikonasana
Uttanasana
Ritrovare I'asse verticale del Costruire forza in quadricipiti, Allungare i lati del busto e le
corpo e la postura neutra da cui Allungare la catena posteriore. glutei e catena posteriore gambe mantenendo bacino e
parte e a cui torna ogni posizione delle gambe e decomprimera mantenendo la colonna lunga petto aperti sullo stesso piano.
in piedi collo e spalle, calmando il sistema sotto carico.
nervoso.
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Non sono ancora istruttrice.

Il mio corpo non impara quarantadue asana in una
settimana. Non va al ritmo della tecnologia.

AGNESEVELLAR.IT



Minimalismo aumentato.

Bilanciare I'esplosione accelerata di
possibilita dell'Al con i ritmi del corpo e
della mente.

Piccole strategie per aumentare le possibilita

delle persone senza generare altro stress da
FOMO. Come questa che vi ho raccontato.
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