benessere FLIULAL 1itLinitivt

La postura sbagliata dipende
anche da emozioni negative.
Come liberarsene

4 nostra postura cambia nel corso del empa,

rifletre il nostro vissuto ¢ ¢ comunica ¢

qualcosa non va anche a livello psicologico

oppire emotivo, Quando il corpo ¢ lancia

segnali di allarme o richlede attenziont, si pud
intervenire con lantiginnastica. Un miglioramento fisico,
infatdd, pud influenzare il benessere dells psiche ¢ aiutarc 3
superare le situazioni difficili della virs
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CO&P(.O"E'PSlCHE SEMPRE CONNESSI

e [;9 S4upgiflasso di quello che & la nostra mentes spiega
PBotertflas:, Wlller psicocorpores ¢ insegnante d

antiginii8stica, «Se a liveilo psicologico, di fronte 3 una

umu@ﬁ difficle diciame “M: butto ttte diztro le spalle”,

avolte certi pesi emotivi rimangeone sulle spaile

¢ influenzana |a nestra posturar

% La farma che (| corpo ha in quesio momento delin noswra

vita & la sintesi del nostro vissute, ¢ patls di guellc che

abbiamo nsolto, ma anche & cid che sbblamo lasciato in

SOSRES0 © NON S1aMG NUSCIti 3 SUpPerire.

CHE COS'E LANTIGINNASTICA

E una pedagogia corporea ideata negl Anni 70 dalla
kinesiterapeuta francese Thérese Bertherat. con il
suppoerto della fisioterapeuts Frangoise Mézigres

* | movimanti sono precisi o rigorosl. rspetios della
fisiolagia di ciascuno, & tengonc conto dei pensier,
delle emozioni @ degli affetti contribuende a sviluppare
una percezione e una conescenza del proprio corpo pil
Intima, corratta, autonama € vitale.

* Seduta dopo seduta, ¢ silibera di rigidits,
contratture @ doloyi muscolasi o articalar parché il corpe
st riallinea, Una stossa postura pud essere riconducibile
a piu di una situazions; per questo, con Fanalisi del
vissuto della persona si pud risalice al tipo di disagio.

% Un'altra variabile & legata all'ata. Da giovani, if corpo @
la mente sono malleabili, poi, diventano phi rigich

Ma si pud recuperare in olasticita a tutte le otd
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S peso delle
nostre “valigie”

Le spalle. il collo ¢ la parte alta della schiena
si tendono in avand, di poco o anro.

* <E come se il corpo fosse picgato dal peso
delle “valigic” che portiamo addossos spiega
lesperia. «Metaforicamente contengono

i nastri problemi ¢ quelli che assorbiamo
dagli aleri, di cui d facciamo caricos.

* Questa postura pud indicare anche
stanchezza fisica ¢ menaale, uno stato di
scoraggiamento o depressione. Vengono
amancare la fiducia ¢ I'amore per se stessi

¢ i si piega agli eventi della vica,

* Laweggiamento ¢ tipico anche di chi

si preoceupa troppo per gli alted, ficendosi
carico di piir problemi di quelli che

$i riescono a sopportare.
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Per stimolare il cam
limmagine della *f
punto della testa
primo al momenio della na:
v Immaginiamo che in quel punto ci sia
un filo invisibile che ¢l tira verso l'alto.
Assecondiamo il filo, allungando ¢
distendendo il corpo verso [alto.

v Apoco a poco, le vertebre del collo

e della schiena, | muscoll delle spalle, le
gambe e | piedi si allineano e si assume
una posizione dritta; miglora l'umore &
5 @ pronti ad alfrontare le varie dilficolta.
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Quando il bacino si chiude in avanti, le 05§
sono come peali di un fore che si chiugdes
inconsciamente si assume una posiziongd
difesa della nostra parte pity int i

W Quiesta postura sCorretia si scopre ¢
solito quando si notane ke ginocchia valghe
e/o i piedi piacdi, poiché il femore

siadavea alla posizione assunta dal bacino
ruotanclo le articolazioni.

% La chinsura che si verifica a livello del
genitali pud rillettere una valnerabilicl 1
livello delta sfeen legata alla sessualird, alla
maternitd o al legami alfettivi dc!l.:
primissima infanzia,

Denti ¢ labbra stretti, mandibola serrata$s
la manifestazione fisica dell'

“stringi i denti!”; indica lo sfo :
sopportare un carico quando abbiamo
esaurito e i un momento di
difficolad si dovrebbe sempre “allentare la
presa”, invece, spesso il dolore, lo sueess, 'ansia,
la paura, la rabbia ci rimangono addosso.
% Quando si stringono i dend, la mandibola
si conrrae, cosl come tutto il viso. Se i denti
non chiudono in maniera corretta, possono
verificarsi contratture dolorose.

Una seduta di antiginnastica dura 90
minuti, si svolge a plccoli gruppi e in un
ambiente tranquillo e confortevole.

% Si inizia con un piccolo test fisico

per localizzare | “nodi” muscolari.
Viene, poi, richiesto di assumere una
posizione che coinvolge I'ampiezza

di tutta la muscolatura. A seconda
dell'attegglamento che si adotta,

si identificano | blocchi.

% | movimenti sono semplici, creativi e
divertenti, come muovere le dita dei piedi,
glrare gli occhi o tirare fuori la lingua.
Possone essere eseguiti con 'ausilio di
palle, bastoni e cuscinetti. Ognuno li
comple secondo il proprio ritmo, senza
sforzi, Linsegnante conduce la lezione
come se stesse raccontando una storia,
% Por iniziare & consigliato almeno un
ciclo di 10 sedute, una alla settimana.
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Gl 31 sdraia su un tappeto con le gamba
ygate con una pallina da tennis vicino.
i sppoggiano bene la schiena el
aacino e si mette la pallina sotto al
‘Wentro della natica destra lasciando a
area la sinistra

v Si tiene poi contratta solo la natica
destra e si espira profondamente, Si
rifascia durante l'inspirazione. Ripatere
per gqualche minuto

v Togliere la pallina e sentice quanto le
ossa del bacine si sono aperte @ distese
o destra. Ripetare a sinistra,
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Si imita un gesto tipico del bambini
impegnati in un'attivita che li interessa,
Ci si mette in bocca |'indice della mano
destra e lo si "appende” all'arcata
inferiore dei denti. Cosi sl apre
l'articolazione della mandibola,
stimolando le funzioni uditive e creative.
v Quando stringiamo | denti & come se
volessimo chiudere i canali di
comunicazione per non sentire o per
proteggerci. Una volta tolto il dito dalls
bocca & possiblle percepire, dal lato
destra, una maggiore fluidita.

da leggere

 Spiegata dalla creatrice

£ il best-seller della creatrice
dell'antiginnastica per
ristabilire 'armonia tra il
COfpo € 12 mente. Secondo
lautrice, rrigidimenti,
crampl, doler, ma anche
ansia, timorl, Insicurezza
derivano dal nostro modo

di reagire alle pressiont
esterne. Per adattarc alle
Imposizioni familiari e soclal,
abblamo deformato il corpo,  Guerire con
che ora non accattiamo %'""l"w
€ non riconosctamo pld. [mm
Per fortuna, Intervenire i

sl pud can esercizl semplicl, 12 ewo.
accessibli a tuttl ed efficact,
Servizio di Manuela Florini,

Con L conrmlensa di Roberne Lavi, irisiner peicocorpores ¢
Imscgmante di antigimmatios a Ricriowe, Vigwola (Ma) ¢ Hologa,




