LUCIA COMPAGNINO

- DIMENTICATEVI il sudore, la
fatica e l'adrenalina. Ma an-
che le palestre piene di gente
ediattrezzielamusicaapalla.
Ora c'é I'antiginnastica, che
conmovimentidolci, precisie
rispetiosi della nostra anato--
mia ci aiutaa conoscere e ari-
svegliare ogni singolomusco-
lo del nostre corpo. L'ha in-

ventata negli anni Settantala

francese Thérése Bertherat,

- una pioniera nello sviluppo
delle tecniche psicocorporee,
e oggi sta vivendo una nuova
primavera.

Fisioterapeuta e vedovadel
brillante psichiatra Yves Ber-
therat, che nel 1967 era stato
ucciso da un svo paziente, la
madre dell'antiginnastica era

da tempo scontenta dell'ap--
proccio al corpo umano “stu-

diato muscolo per muscolo,
0550 per.osso, mai nel suo in-
sieme, sempre in pezzi stac-
cati, stessa cosa per i tratta-
menti”, come silegge nel suo

libro “Guarire con 'antigin-

‘mastica” (tradotto in italiano
daMondadori, oltre un milio-
‘nedicopievendute).Edall'in-
contro con la fisioterapeuta
Frangoise Méziéres, che ha
elaborato una visione rivolu-
zionaria dell'anatomia e con-
siderail corpocome unatota-
lit3, nella quale ogni elemen-
todipendedall'altro, unitoal-
le sue ricerche sulla bio-
energetica, l'agopuntura ¢
_anche le teorie di Freud, jung
e Wilhelm Reich, pit1la prati-
" ca quotidiana con i suoi pa-
zienti, che Bertherat mette a
punto la sua antiginnastica.

«L’antiginnastica si pratica
in piccoli gruppi, una decina
dipersone circa, instanze con
moquette e pareti bianche o
color crema, ambienti neutri
che non distraggano, e luce
soffusa» spiega Gabriella Nic-
colai, una delle due esperte
“certificate” attive in Liguria,
che lavora a Sestri Levante.
L'altra & Sabina Oggioni, di Fi-
nale Ligure.

Prosegue Niccolai: «L’abbi-
gliamento deve essere como-
do, ad esempio maglia e fuse-
aux, megliosedifibre natura-
Ii, senzanullachestringaoin-
tralci i movimenti, quindi
niente orologi oppure gicielli
e niente scarpes.
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«Il corpo rlcorda tensioni e dispiaceri»

Brigliadori e Persico: «Dobbiamo risvegliare tuttii muscoli»

«’ANTIGINNASTICA va controcorrente, per
guestosichiamacosl. Eunlavoro graduale len-
to e rispettoso, di conoscenza e di riappropria-
zione del nostro corpos, spiega Emanuela Bri-
gliadori di Rimini, che ha il compito di formare

gli esperti certificati. Lavora spesso in coppia’

conlvanaPersico, di Napoli,insieme hanno ap-
pena concluso uno stage di pre-formazione,

" che ripeteranno, sempre a Rimini, dal 30 set-
. tembre al 2 ottobre e dal 15 al 17 dicembre.

Mentre la formazione vera e propria, per chi
vorra fare dell’antiginnastica il proprio lavoro,
partira afebbraio 2018. D'altro canto Bertherat
€ stata chiara: I'antiginnastica non & uno sport
néunaterapia, anche seregalaivantaggidien-
trambi, ma € soprattutto un viaggio nel nostro
corpo e nella nostra storia, perché risveglia an-
che i muscoli che nel corso della nostra vita si
S0N0 COmtratti, accorciati, atrofizzati, e perché
il nostro corpo tiene in memoria le tensionie i

dispiaceri, che si scaricano su alcune parti e
modificano la nostra pestura. «Il punto di par-
tenza é la considerazione che la nostra catena
muscolare posteriore  un tutt'uno che va dal
cranio ai piedi e poi ancora su, sul davanti, fino
alle ginocchia” aggiunge Brigliadori. Ed & pro-
prio su quella, che noi facciamo forza, a volte
anchetroppa, giorno dopo giorne. L'antiginna-
stica ci aiuta a ritrovare il giusto equilibrio, fa-
cendo lavorare ogni parte del corpo.

«E come se ogni muscolo si risvegliasse dal
letargo» aggiunge Persico «ad esempio quelli
delleditadeipiedi, dall'alluce al quinto, il quale
avrebbe una funzione di stabilita, che invece

con il tempo e indossando le scarpe ha perdu-

tos. C'& poi il perineo, che in genere le donne
«scoprono» in occasione del parto, che & il fra-
tello minore del diaframma e ha una funzione
fondamentale nella respirazione.
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Come si strutturano gli in-
contri? «Il primo appunta-
mento & gratuito ed & un col-
loquio conoscitivo individua-
le. Anche la seconda seduta &
individuale eil cliente prende
confidenzaconun nuovomo-

undiciincontri,duranteiqua-
li ci si concentra ogni volta su
diverse porzioni del corpos.
Cisiaiutaconpochioggetti:
paliine morbide, piccoli cu-
scini, bacchette di legno. Non
si fatica e non ci si sforza, sifa
soloquello che il nostro corpo

puo fare, in un percorso dolce
egraduale, esilavoraad occhi
aperti. Dopo alcuni movi-
menti ci si ferma e si com-
mentano insieme le sensa-
zionieledifficoltd incontrate.

Niccolai ricomincia i collo-
qui a settembre, dopola pau-.
sa estiva, perchi éinteressato
a incontrare I'antiginnastica,
e tiene tre cicli da undici in-
contri ogni anno, da ottobre a

fine giugno, che si possono

anche ripetere, dato che «gli
esercizinonsono maigli stes-
si, perché dipendono anche

_ dalleesigenze dei membridei

gruppos.  L'antiginnastica,
che Bertherat definiva «una
pedagogia del corpow, si pud
praticareadognietaedé utile
anche in gravidanza. E il be-
nessere chesiconquistanoné
solo fisico. «Perché abitare un

_ corpo contratto ci rende in-

sofferenti, menire al contra-
rio abitarne uno comoda-
mente, prendendo confiden-
Za con ogni sua parte, regala
serenitd» dice 'esperta.

Le sessioni durano un’ora e
mezza e ¢'@ chi ha dichiarato
che all'indomani si sentiva
come accade dopo un buon
massaggio. Aliri benefici?
Miglioralaposturae diminui-
scono Fansia e gli attacchi di
pamnico. Maci guadagnanoan-
che il collo e ]a schiena, dove
in genere scarichiamo le no-
stre tensioni, i piedi, nel caso
diallucevalgooplantare piat-
to, e la camminata, le ginoc-
chia,leancheepuregliocchie
le mandibole.

Persaperne di pii1 sull'anti-
ginnastica, che & un marchio

do di muo-~ registrato,
versi, dopo si possono
di che, se si leggere i
decide di libri  di
andare Thérése
avanti, si . Bertherat,
crea il tutti pub- -
Eruppo, blicatidal-
10- 12 per- la Monda-
sone  al : dori. Oltre
massimo,e | .. : 5 a “Guarire
si inizia un | piedi sono importanti ANTIGYH s
_ percorsodi ginnasti-

ca”cisono “"Nuoveviedell'an-
tiginnastica”, del 1981, “La ti-
gre in corpo” del 1990 e "I rit-
mi dell’attesa”, scritto a
quattro mani conlafiglia Ma-
rie e tradotto in italiano nel
1997.
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E la Villa Pallavicini di Pegl il parco pitl bello d'Ttalia

Realizzato nel 1840 dall’architetto Michele Canzio, & strutturato comeun percorso esotenco dall'inferno al paradiso

‘GENOVA. Il parco di Villa Pallavicini aPe-
¢li, recentemente restaurato, ha vinto la
. quindicesimaedizione delpremlo nazio-
nale“llparcopiiibellod’Italia” nellacate-
goria parchi pubblici. 1l giardino roman-
tico, ideato dal marchese Ignazio Pallavi-
cini conl'architetio, scultore e scenogra-
foMichele Canzio,cheloharealizzatonel
1840, «& uno dei piil importanti percorsi
teatrali ed esoterici nel verde d¢’Europa,
organizzato come unmelodramma inun
prologo, un antefatto, tre attie un esodo
finale» spiega I'architetto Silvana Ghigi-
no, direttrice del parco, che ha anche cu-
rato i recenti lavori di restauro, durati 6
anni e costati circa 4 milioni di euro, cosi
come quelli precedenti, in occasione del-
le celebrazioni colombiane del 1992,
«Si tratta di un percorso iniziatico dal
bassoallacimadellacollina,dagliinferial
paradiso terrestre e Pultimo restauro ha

tima guerran, aggiunge Ghigino. La ria-
pertura, lo scorso 23 settembre, ha coin--
ciso con il 170° anniversario della prima
apertura al pubblico del parco, nel 1846,
in occasione del congresso degli scien-
ziatiitaliani, che quell’annositenneaGe-
nova. Sono quindi ora di nuovo godibili il
Castello e il Mausoleo del Capitano, dal
qualelavista spazia dall'arco appennini-
co al Monte di Portofino a Capo Noli,ed é
stato rifatto I'impianto di raccolta delle
acque che alimentano gli spettacolari
giochi d’acqua, che concludono la visita.
Iipercorso, cheduratre ore,sisnodafra
boschi di corbezzoli e palme esotiche,
con una monumentale canfora affianca-
taauncedrodelLibanoal marginedella-
go, laraucaria, il sughero, larosabanksia -
e il lauroceraso, oltre alla collezione di
antiche camelie, alcine delle quali ultra-
centenarie. Gli elementi architettonici

ponte romantico, la coffee house, la pa-
goda cinese, le grotte, la casa dell’'eremi-
ta, il gazebo delle rose. All'interno del
parco, la Villa Pallavicini, sede del Museo
Archeologico.

Al premio “Il parco pill bel]o d'Italia”,
nato per valorizzare l'inestimabile patr1~
monio verde d’ltalia, partecipano ogni
anno oltre 1.000beni, censiti sull'omoni-
mo portale. Nella categoria parchi privati
ha vinto I'edizione 2017 del premio Villa

- LaFoce a Chianciano Terme, in provincia

diSiena, ungiardino d’autorenovecente-
sco realizzato dall’architetto inglese Ce-
cil Pinsent, che si & ispirato al'ideale
umanistico dei giardini rinascimentali.
L’anno scorso a portarsi a casa 'ambito
premio erano stati i Giardini di Villa Mel-
zid'ErilaCernobbic (Como)nellacatego-
ria parchi privati e Villa Visconti Borro-
meo thtaaLamate_(Mﬂano)nella catego-
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