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COME MIGLIORARE CON SAGGEZZA L'EQUILIBRIO PSICOFISICO

L'uso consapevole del corpo

Numerosi fattori influenzano il nostro stato di salute e I'efficienza cardiovascolare.
Impariamo una serie di esercizi che ci possono aiutare

di Paolo Piazza

Com’e vero il concetto “Mens
sana in corpore sano”, vale
anche il contrario, cioe un cor-
po sano richiede una mente
sana. Nell'articolo precedente
abbiamo parlato delle attivita
pit specifiche per [efficien-
za cardiovascolare, in questo
affronteremo  altri  argomen-
ti ugualmente importanti per
I'equilibrio psicofisico genera-
le. Cominceremo parlando di
energia — fattore indispensabi-
le per la sopravvivenza, prima
ancora che per la salute — per continuare con
respirazione, postura e rilassamento, tutti ele-
menti che influenzano la nostra qualita di vita
molto pil di quanto immaginiamo.

Salute e vitalita richiedono energia

Come tutti gli organismi viventi, abbiamo un
costante bisogno di energia per vivere. Le no-
stre cellule, infatti, sono come fabbriche sem-
pre attive, e possono rimanere efficienti solo se
ricevono 0ssigeno e sostanze nutrienti in quan-
tita adeguata. Il sistema cardiovascolare, gra-
zie all’ininterrotto flusso sanguigno, consente a
tessuti e organi corporei di mantenere la loro
vitalita proprio perché fornisce energia e, allo
stesso tempo, allontana le scorie prodotte dal
metabolismo cellulare.

Respirazione e alimentazione ci forniscono le
sostanze necessarie che costituiscono, per cosi
dire, le entrate del bilancio energetico.

Le uscite, invece, dipendono dal livello di atti-
vazione: durante il sonno sono minime e ser-
vono a mantenere le funzioni vitali di base, cre-
scono al risveglio e aumentano con l'intensita
del movimento o degli impegni; ma I'organi-
smo spende energia anche per svolgere attivita
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interne come digerire, pensare, produrre calore
0 combattere un’infezione.

Per avere maggiori probabilita di stare bene,
dobbiamo fare in modo che gli scambi energe-
tici avvengano senza intoppi e che il bilancio
tenda al pareggio: se per lungo tempo si trova
in perdita o in eccesso, dimagriamo o ingras-
siamo troppo finendo per ammalarci. Insom-
ma, imparando a usare meglio la nostra ener-
gia possiamo condurre una vita non solo pit
sana, ma anche piu appagante.

Impariamo a risparmiare energia

[I' movimento aerobico, di cui abbiamo parla-
to nell'articolo precedente, ¢ fondamentale per
migliorare I'efficienza cardiovascolare, respon-
sabile della distribuzione di energia a tutto I'or-
ganismo. Pero, ai fini del bilancio energetico e
della salute in generale, vanno tenuti in consi-
derazioni anche altri aspetti.

Poiché corpo e mente sono interconnessi, una
respirazione disfunzionale non solo ci fa inala-
re meno 0ssigeno, ma ci rende pit ansiosi, cosi
come posture scorrette ed emozioni negative
si rinforzano reciprocamente sottraendoci ener-
gia; questi vari fattori ci rendono pit vulnerabili
nei confronti di stress e malattie, esercitando
la loro influenza anche sulle funzioni cardio-
vascolari.

Cosl, per mantenere la salute e gestire lo stress,
il respiro e il rilassamento non sono meno im-
portanti del movimento; lo stesso vale per la
postura che, pil di quanto immaginiamo, eser-
cita un peso notevole sulle emozioni e sull’e-
quilibrio psicofisico.

Quindi, oltre a praticare un'attivita fisica ade-
guata — che accresca il nostro patrimonio ener-
getico — ci conviene anche imparare come non
disperderlo. Entrambi gli obiettivi sono deter-
minati da un uso pit consapevole del corpo.




Respiro, dunque sono

La nostra prima fonte di energia, I'ossigeno,
deriva dalla respirazione. Respiro e attivita car-
diovascolare sono correlati tra loro e influenza-
ti, in modo immediato ed evidente, dal livello
d’'impegno fisico e dagli stati mentali; sappia-
mo bene come sforzi muscolari e ansia acce-
lerino respiro e battiti del cuore. Nella nostra
vita quotidiana una somma di fattori diversi —
stress, posture scorrette, mancanza di esercizio
fisico — comporta una sempre pit diffusa abitu-
dine a sviluppare un ritmo di respirazione velo-
ce e superficiale; a sua volta, la modificazione
del respiro influenza la condizione mentale.
Insomma, cosi come I'ansia comporta un re-
spiro corto, veloce e superficiale, questo modo
di respirare, quando diventa uno schema abi-
tuale, facilita il perdurare di stati d'ansia, an-
che senza che intervengano cause esterne.
La buona notizia ¢ che grazie al respiro, che
& in parte sotto il controllo volontario, possia-
mo tranquillizzare la mente e ridurre il livello
di attivazione psicofisica. Per verificare I'effet-
to calmante della respirazione, potete seguire
queste semplici istruzioni. Scegliete un posto
tranquillo, sedetevi con la schiena eretta, ma
non rigida, e chiudete gli occhi. Concentratevi
sul passaggio dell’aria attraverso le narici e ral-
lentate il flusso del respiro. Quando si respira in
modo corretto e con calma, I'addome ¢ la parte
che si muove di piu, il torace si dilata poco e le
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spalle sono del tutto ferme. Quindi, appoggiate
delicatamente le mani sul’addome e sentitene
il movimento: dovrebbe sporgere con l'inspira-
zione e a retrarsi con I'espirazione. Cercate di
mantenere I'attenzione centrata sulle sensazio-
ni legate al respiro e, se vi capita di distrarvi,
riportatela Ii, con tranquillita. 1l respiro addo-
minale o, piu correttamente, diaframmatico,
oltre a generare un’azione calmante, ha effetti
positivi sull’intero organismo. L'ampio movi-
mento del diaframma, infatti, massaggia in
modo dolce e regolare gli organi interni (cuore,
fegato, stomaco, intestino, ecc.) migliorandone
la funzionalita e riducendo gonfiori, stasi circo-
latorie e di liquidi. Poiché influenza condizio-
ne mentale, organi interni e livello di energia,
la respirazione lenta e profonda praticata con
costanza per almeno dieci minuti al giorno, vi
aiutera a migliorare non solo la sensazione di
benessere, ma lo stato effettivo di salute.

Le posture: il corpo parla

L'azione continua della forza di gravita favorisce
le posture scorrette, e queste causano tensioni
muscolari e rigidita articolare. Pit siamo squili-
brati rispetto alla verticale e pit aumentano costi
energetici e disturbi, perché i muscoli sono co-
stretti a un maggior lavoro per mantenerci eretti
e gli organi interni risultano compressi. La co-
mune posizione seduta, ad esempio, comporta
vari problemi. Infatti, facilita un atteggiamento
in “chiusura” — spalle e testa anteposte, dorso
curvo — che, oltre a problemi muscolo-articolari,
aumenta la compressione viscerale generando
disfunzioni respiratorie, circolatorie e digestive.
Queste condizioni fisiologiche, sono spesso mo-
tivo di dolore, e, come avviene per le alterazioni
del respiro, non solo effetto ma anche causa di
dispendio energetico e stress. Per intervenire
sugli ‘errori’ posturali — stringere i denti, tenere
le spalle sollevate, accentuare I'atteggiamen-
to in chiusura — & indispensabile, oltre a pra-
ticare una ginnastica adeguata, sviluppare una
maggiore consapevolezza corporea; solo grazie
a una migliore sensibilitd possiamo correggere
gli atteggiamenti disfunzionali prima che si ma-
nifestino dolore e problemi vari. Le forze squi-
libranti agiscono quotidianamente, dunque, se
volete bilanciare la loro azione, seguite questi
due consigli: praticate almeno un paio di volte
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a settimana esercizi di allungamento per disten-
dere i muscoli che accentuano la chiusura (in
particolare pettorali, flessori del collo, dell’anca
e delle ginocchia); ogni volta che vi percepite
“compressi”, sia in piedi sia da seduti, recupe-
rate la verticalita immaginando di essere tirati
verso l'alto da un elastico fissato alla sommita
del capo.

Il rilassamento: un mezzo per
cambiare in meglio

Prima di parlare di rilassamento, € utile avere
una minima idea di come agisca lo stress. La
vita quotidiana ci sommerge con un eccesso
di stimoli, spesso senza che ce ne rendiamo
conto; una somma di eventi fisici e psichici —
oltre alle vicende personali vanno considerati
fattori esterni come cambi di clima e cattive no-
tizie trasmesse dai media — genera in noi una
condizione di allerta che ci porta a spendere
grandi quantita di energia rendendoci piu vul-
nerabili. Ormoni come adrenalina e cortisolo
sono messi in circolo in quantita influenzando
varie attivita fisiologiche: respiro e battito del
cuore accelerano; pressione del sangue e tono
muscolare aumentano; digestione, attivita im-
munitaria e qualita del sonno peggiorano. Col
tempo la condizione si cronicizza e abbiamo
difficolta a tornare a uno stato di attivazione
normale. Come emerge dalla ricerca scientifi-
ca, il rilassamento agisce in modo speculare
allo stress riducendo frequenza cardiaca, pres-
sione arteriosa, tono muscolare, reattivita ner-
vosa; influenza in modo positivo corpo e mente
creando distanza emotiva rispetto agli eventi e
aiutando il riequilibrio psicofisico. In modo non
diverso dall’allenamento fisico, anche il rilas-
samento richiede apprendimento ed esercizio;
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condotto in modo adeguato, ci aiuta a modifi-
care la percezione degli eventi, agendo come
prevenzione e non solo come rimedio quando
stress e stati d’ansia si sono gia manifestati.
Se volete rilassarvi un po’, potete fare cosi.
Come per la respirazione scegliete un posto
tranquillo, mettendovi seduti o distesi supi-
ni, con gli occhi chiusi. Rallentate il respiro e
portate la vostra attenzione al corpo sentendo
i punti di appoggio con la sedia o il pavimento/
letto, secondo la posizione. Quindi, provate a
percepire le varie parti del corpo; cominciate
dai piedi e risalite lentamente: polpacci, ginoc-
chia, cosce, anche, glutei, bacino, addome/
lombi, torace/dorso, spalle, braccia, mani, col-
lo, testa, occhi, labbra. Potete ripetere pili volte
questo ciclo, per almeno una decina di minuti,
senza preoccuparvi se le percezioni non sono
nette o se avete tendenza a distrarvi, € assolu-
tamente normale. Ogni volta che ve ne accor-
gete, limitatevi a riportare, con molta tranquil-
lita, la consapevolezza al corpo e a proseguire.
Un po’ alla volta le sensazioni diventeranno
pil precise, I'attenzione piu stabile e comince-
rete a sentirvi meno tesi. Scegliete il momento
della giornata che preferite e ricordatevi che,
per risultati migliori e pit stabili, & importante
esercitarsi quotidianamente. A meno che non
utilizziate il rilassamento la sera, come mezzo
per facilitare il sonno, se temete di addormen-
tarvi potete usare una sveglia, ma che il suono
sia dolce, mi raccomando!

Gli argomenti sono stati esposti in modo molto
stringato, ma, spero, comprensibile. Lo stesso
vale per gli esercizi proposti che potete eseguire
da soli — non hanno controindicazioni — anche
se, ovviamente, la guida di un esperto risulta
sempre utile.




