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Cos’e il Rolfing

Iperiordosi

e il mal di schiena
viene dal telefono

Ne soffrono anche i giovanissimi, a causa dell'uso prolungato
dei dispositivi hi tech. Come intervenire?
Una tecnica utile puo essere quella del Rolfing

Scoliosi

Ipercifosi

— un problema
~ sempre pii diffu- |

80 fra | giovanissi-

mi, a causa dell'u-

| del dispositivi hi
tech. Ogei non o
| 5000 solo ginnastica, fisioterapia,
Filates o Yoga a correggere difetti
di postura. Esiste un‘altra possibi-
| Hith: un modo tbrido di recupero
funzionale che mescola il massag-
| €10 con gll esercizi promettendo
| i far ritrovare la posizione natura-
le e di regalare a ognuno un equili
brio perfetto del corpo. Si chiama
| Rolfing ¢, anche se ha radici molto
| antiche, in Nalia sta prendendo
| piede negldl ultimi anni
La ritrovata notorietd dipende
dal numerosi testimonial famosi
del calibro dl Sting, Courtney Lo
ve ¢ Oprah Winfrey, che pare vi s
sottopongano fedelmente. Seppu
re la tecnica non sia sempre avalla
ta da ricerche cliniche che ne atte
stino Ia reale eMicacia, | vip la pra
ticano per scaricare le tensioni ¢
mantenersi pit agili. A detta degti
peraton “rolfer”, sparsi in tuttofl
mando e anche nel nostro paese,
o controbilancia gli attac
peso della forza di gravith

sul nost
tende ad incurvarsi

GH esperti del settore la racco
mandano anche per alleviare gii
wenti dovuti alle postu-
e ¢ che colpiscono la
¢ loe di rifles-
2 La consigliano an-
inissimi che passano le
sullo smartphone tanto da svi
luppare spesso una nuova “gobba
da device” che una volta non esi:
steva

ll Rolfing ha una storia lontana
che risale alia fine del 1800, quan-
do la statunitense ida Pauline
Rolf, del Rockefeller Institute for

Medical Research, mise a punto le
manovre chiamandole “integra-
Zione strutturale” prendendo an-

| che molti spunti dallo Yoga.
so  prolungato |

Di cosa si tratta, quanto dura il

| rattamento e quali risultati pro-

corpo che invecchia e ‘

mette? «L'obiettivo delle manovre
— spiega Nicola Michieletto, fisio-
terapista e operatore Rolfing —
che in realta sono piccoli tocchi e
pressioni eseguiti con le dita lun-
£o il corpo, & quello di provocare
effetti profondi sul tessuto connet-
tivo e legeeri spostamenti dell’as-
se del corpo per riallinearlo, elimi-
nando vizi di postura, indolenzi-
menti ¢ affaticamenti. La tecnica
rieduca il corpo ad assumere la na-
turale posizione nello spazio e a
contrastare la forza di gravit. Co-
sl si prevengono dolori muscolari
ed aumenta 2 capacith di concen-
trazione e percezione dell'ambien-

Cos’é
La pratica
dell’equilibrio

La praticano da tempo.

W Rolfing & una tecnica che
punta a ripristinare

la postura corretta. Consiste in
lievi tocchi e pressioni delle
mani sul corpo ed esercizi

turall
Erralicata da fisloterapistie
operatori formati dalla
Associazione Itafiana Rolfing
(informazioni: www.rolfing.it).
L'obiettivo é rieducare il
corpo ad assumere una
postura corretta e mantenerla
nel tempo. Non &un
massaggio e non sostituisce
fisioterapia o ginnastica
correttiva ma le integra.

Colesterolo?

aeolmKddnaorossolmmo,
contribuisce al mantenimento del livelli
sangue. Gli estratti di Coleus
della pressione arteriosa.
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te circostantes,

Al massaggio seguono degli |
esercizi fisici. «Il rolfing — aggiun- |
ge Micheletto — unisce un 60% di
manipolazioni leggere, eseguite
da operatori formati e certificati,
ad un 40% di esercizi assistiti per
riprendere consapevolezza del |
Proprio corpo e poter poi prose-
guire da soli nel mantenimento, Si
partecipa attivamente alle corre: |
zioni in modo tale che il cervello,
che possiede enormi capacita pla-
stiche, possa fissare le correzioni
conquistando una postura dinuo-
Vo naturales.

Una decina di sedute, ricordano
gli esperti dell'Associazione italia-
na rolfing (www.rolfing.it), basta-
no affinché il corpo ricordi come
muoversi senza piti vizi. Fra le per-
sone che praticano Rolfing ¢i sono
sempre pit ragazzini, anche sotto
116 anni. Passano ore accasciati
sul telefono accusando indolenzl- |
mentilungoil busto, allatestaeal: |
le braccla. Molti sono affetti da
una nuova gobba, dovuta all'uso
spasmodico del device. Si chiama
I'Hunch (Internet-Hunch) ed &sta-
ta individuata dalla ricerca ce |
Any Cuddy della Harvard {
ness school. «Il Rolfing & indica
per migliorare la postura dei}ﬂi_af e
vani, sia in presenza di reali difetti |
alla colonna come la scoliosl che |
quando viziati da posizion err:
mantenute a lungo, - spiegaan
ra Michieletto — come accade
quando i ragazzi passano le o
chinisui device, dal cellulare af!
blet. L'operatore rolfer
nualmente sul punti in ‘as
del tronco appare deviato, ri
neandolo nello spazio
po seduta ed educando
percepire di nuovo il pro
ponel modo corretto. I gioy L
parano anche prima degliadulti», |
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