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di OLGA D'ALI

he si tratti di
ginnastica,
danza, mo- L
vimenti in
acqua o a cor
po _Iibe_(@, _i
corsi pil ri- |
chiesti  del ¥
momento
hanno un co-
mune denomi-
natore: l'ap-
proccio dolce.
Che si traduce
in un’attivita fisi-
ca capace di es-
sere, nello stesso
tempo, dinamica e
soft. In altre parole: i
muscaoli si tonificano, ma
non si accumula fatica,
Anzi, lavorando a livello ener-
getico, si sciolgono le tensio-
ni di corpo & mente, ritrovan-
dosi pit carichi e vitali.
Watsu: & un lavoro fatto in
acqua tiepida che prevede
movimenti fluidi e rilassanti,
allungamenti simili allo stret-
ching e leggere pressioni
come quelle utilizzate nei
massaggi Shiatzu. Ogni sedu-
ta & individuale e, per un tem-
po che varia dai 30 ai 40 mi-
nuti, ci si abbandona alle
mani dell'operatore che guida
il corpo in una serie di eserci-
#i fluidi e rilassanti. Perfetti
per rilassarsi (adatti quindi a
chi soffre di problemi legati al
sonno). Sincrasi, via C. Cor-
renti 15, tel. 02.284.7962.
Lo Yoga del respiro: attra-
yerso un ascolto approfondito
dei movimenti muscolari coin-
volti nelle fasi di inspirazione
ed espirazione & possibile in-
dividuare le arge dove si sono
creati dei blocchi. A questo
punto l'insegnante propone
una sequenza di semplici
esercizi in grado di ristabilire
un buon equilibrio psicofisica.
Si chiama Yogaterapia ed &

| |

CORPO

E MENTE
-

efficace per ri-

solvere problemi come mal di |

testa, dolori alla schiena e
disturbi psicosomatici. Centro

Yoga Mandir, via Circo 18, tel. |

02.890.155.44, -

Biodanza: aumenta la vitalita
e la resistenza allo stress,
stimola la creativita e rende il

corpo pid sciolto e flessibile. .

Anche per i principianti si co-
mingia con un sottofondo mu-
sicale ma, rispetto a uno stile
di danza tradizionale, in que-
sto caso I'aspetto coreografi-
co & irrilevante perché si la-
vora sulla libera espressions
del corpo e delle emozioni
che riescono ad emergere at-
traverso il movimenta “non
condizionato™. Sonia Zavoli,
via Pomponazzi 13, tel.
02.581.063.36.

Yoga o danza:
il diktat
del momento
& trattarsi
con dolcezza

sation: mugversi,per
il piacere di farlo in
modo spontaneo e diretto,
da soli & in gruppo, senza
schemi fissi e senza un ritmo
prestabilito. Una liberta che
perd nasconde una nde
preparazione tecnica che pre-
vede un lavoro completo sul
corpo che poi, @ sua volta,
riesce a coinvolgere la
mente, aumentando la
percezione € la capaci-
ta di entrare in con-
tatto con se stessie
con gli altri. 1l Cor-
tile, via Garibaldi
30 Rho,
02.930.0205.
Rebirthing.
Tecnica di
respirazio-
ne & me-
todo di
crescita
personale:
trasforma i
blocchi psichi-
Cl In passione
per la vita. 1l re-
hirthing dolce con-
sente un approceio
individuale. Ecolife,
Centro Benessere Ma-
turale, via Cola Di Rienzo
8, 02/8460880.




