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i Metods

| movimenti
dell’antiginnastica
sono stati creatida
Thérése Bertherat,
neglianni 70

Sibasano sui principi

del metodo Méziéres

Sitratta di una serie
diesercizi che
hanno come comune
denominatore
un lavoro finalizzato
ascoprire il luogo
in cui si nascondono
le tensioni

RMAI ci siamo cascati quasi tutti. An-
i cheipiliscettici—osnob—allafine
sono passati a uno smartphone con
tutte le sue diavolerie ei semplici “clic” sono
diventati pericolosi “tic” che condizionano il
nostro stile di vita. Ormai al ristorante non
chiediamo piu il tavolino conla vista miglio-
re, ma quello accanto a una presa di corren-
te. Quando cerchiamo una monetain tasca
ci capita di scontrarci con un caricabatterie,
enon esiste cena in cui non diamo una sbir-
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ciatina allo schermo pensando di esserci
persi qualcosa. Si chiamanomofobia, que-
sta pauradi essere senza cellulare, che sta
condizionandoil nostro benessere psicolo-
gico. Daniel Sieberg, I'autore del bestseller
The Digital Diet, consiglia piccoli suggeri-
menti pratici: nonricaricare il telefonain
cameradaletto; non appoggiare maiil tuo
telefono tra te e un amico; definire il proprio
e-day: darsi cioé delle regole. Come perla
dieta, evitare interventi traumatici, quindi

iniziare spegnendolo di notte e durante i pa-
sti. Se non celasifa, ci sono app che aiutano
adisconnetterci in certe ore, come SelfCon-
trol o RescueTime. Negli Stati Uniti stanno
prendendo piede weekend di “disintossica-
zione di gruppo”, il cui obiettivo é ridefinire
se stessi e cercare di capire perché abbiamo
cosl bisogno di essere uno, nessuno e cento-
mila. L'unico dubbio é: riusciranno i nostri
eroialasciare a casail telefonino?
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Addioallafatica e agli esercizisfiancanti, eccol'antiginnastica
Movimenti lenti che riequilibranola postura erilassanoimuscoli

Il Iato “dolee’

del fitness

.

VALERIAPINI

L'IDEALE perchiodiale palestree
gliesercizifaticosi. Sesivuoledi-
menticare I'incubo delle sessio-
ni di aerobica a ritmi estenuan-
ti. L’antiginnastica & una tecni-
ca “dolce”, che si basa su una filosofia diver-
sa del rapporto con il proprio corpo. Ma guai
achiamarla “ginnastica per pigri”.

I movimenti puntano al riequilibrio della
postura, all’allungamento dei muscoli per
riacquistare benessere. Perché alla lunga
tensionifisiche, psichiche, stress, postureal-
terate, traumi e incidenti possono portare a
irrigidimenti e blocchi muscolari, squilibri

U ABbigliamente

Pantaloni e una maglietta \
comoda, preferibilmente \\
in tessuti naturali come cotone e lana

E necessario togliere
tutto cio che possa
disturbare i movimenti
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che sonospessoall’originedidolori, tensioni
estress.«Silavoraperridarealmuscololasua
funzionalita, che non & quelladel tono a tutti
icosti e quindi quello di costruire massa mu-
scolare, mapiuttostopuntaaripristinarel’a-
zione naturale di contrazione e decontrazio-
ne — spiega Marilina Lavecchia esperto abi-
litatodi Antiginnastica,aRoma—. Tuttocio
permette alla muscolatura di ritrovare una
sua propria elasticita eil suo vero tono».
Perché, comedicevalafisioterapista fran-
cese Thérése Bertherat, che ha inventato
questa tecnicanegli anni 70, “il corponon di-
mentica”. Per questo scelse un allenamento
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“dolce” che prevede l'esecuzione di movi-
menti leggeri per sciogliere ogni forma di
tensione. Unaginnastica chehail vantaggio
di potersi praticare ad ogni eta. Pud essere
anche utile per le donne in gravidanza in
quanto facilitala preparazione al parto. -

Ognilezioneduraun’oraemezzaehauna
cadenza settimanale. Questo tipo di attivita
richiede un abbigliamento comodo, in gene-
re una maglietta e un pantalone, preferibil-
mente in tessuto naturale. In genere silavo-
ra in piccoli gruppi, con un esperto certifica-
to. In Italia ci sono una settantina di docenti
e per trovarne uno basta consultare il sito
www. antiginnastica. com.

Seduta dopo seduta, ognuno puo ricon-
quistare benessere. «In una seduta di Anti-
ginnastica la parola, la riflessione, I'espres-
sione delle sensazioni e delle emozioni tro-
vano ampio spazio accanto ai movimenti ve-
ri e propri— spiega Lavecchia—. Per questo
motivoilmetodo puo essere praticatodatut-
ti, a qualsiasi eta. Non ci sono limiti».

L’Antiginnastica riattiva la mobilita e la’

vitalita dei muscoli che gli eventi della vita
hanno portato a contrarre, ad accorciare, ad
atrofizzare. Con dei movimenti piccolissimi,
estremamente precisi, agisce sulle zone di-
menticate e remote del corpo liberandole
dallarigidita.

In questo modo questa tecnica pud agire
contro il mal di schiena e regalare benes-
sere. «Silavora principalmente sullacate-
na muscolare posteriore. Praticare 1'an-
tiginnastica porta ad allungare e am-
morbidire la muscolatura, miglioran-
do tutte le situazioni che si vengono a
creare a causa di un eccesso di rigi-
dita», conclude Lavecchia.
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BIOTHERM HOMME

Ginseng e guarana
perilvolto
dell'uomosportivo

RITABALESTRIERO

- UANDO trent’anni fa Biotherm lancid
lasualineauomo, YouriZoon nonera
ancoranatoeilkitesurfsarebbestato

inventatoparecchiotempopit tar-
di, nel 1999 per la precisione. Eppure il mar-
chio francese, che nella sua squadra di testi- .
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Accessort
LAntiginnastica si pratica

con attrezzature semplici,
facili da trovare:

palline (di sughero
o riempite di semi)

bastoni di legno
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monial ha anche sportivi pit “maturi” come
I'excalciatore Bixente Lizarazu, havoluto pro-

- prio il giovane campione del mondo olandese

dikite comevoltodiTotal Recharge, primano-
vita del 2015, anno in cui Biotherm Homme,
appunto, festeggia il suo importante anniver-
sario. A pensarci bene, questa scelta ha una
sualogica: trent’annifa, l'ideadiproporreuna
linea specifica per gli uomini venne conside-
rata tantofolle quanto €lapassione deiragaz-
zi che oggi viaggiano per ilmondoin cerca del
vento perfetto per volare sull’acqua, facendo-
si trainare da un aquilone. L'idea poi, si é rive-
lata vincente tanto che, stando a un’analisi
condottadallasocietaEuromonitor, Biotherm
Homme é il primo marchio di profumeria cui i
maschi aspirano. «<Sullamiapellehoimparato
che per vincere bisogna innanzitutto impara-

IL CAMPIONE
Sopra, il campione
olandese Youri Zoon

re a conoscere i propri limiti e non fare finta di
essere infallibili», racconta Youri Zoon. «<L’ho
capito quando mi sono rotto il ginocchio per
dueannidiseguito. Estatadura, maquelledif-
ficolta mi hanno aiutato a trovare la determi-
nazione per arrivare alla vittoria». Non acaso,
lalinea di cui & testimonial, Totale Recharge,
& sviluppatain quattro prodotti (trattamento
quotidiano, gelidratante chedaunleggeroco-
lorito, undetergente e il contorno occhi) tutti
con formula specifica per dare energia al viso
ealla suapelle. Allabase, un complessodi gin-
seng, vitamina C, caffeina e guarana associa-
toallamenta per un effetto ghiacciochedaun
risveglio istantaneo. All’alga spirulina, inve-
ce, il compito di contrastare i segni di stan-
chezza.
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