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NUOVE GINNASTICHE

E faticar
m’'e dolce

Canti gregoriani,
attrezzi «girotonici»:
in palestra trionfano
nuovi metodi e nuovi
esercizi. Che non
richiedono sforzo.

dl PAOLA JOVIHELLI
e PAOLA PASTACALDI

oo

‘era uni valtas b bixdy buildiag,
c massacranle sequenza di esercizi

ginnicl idexli per putenziare i
muscoli del corpo e vimodellure dacea-
pe ln figura, E ¢'¢ ancora, in cima alle
classifiche delleattivith preferise dagli
italiani che si mettono in tuta e si
ssevivona ai corsi di ginnastics. Ma la
primnverns 89 poria, accanlo alla di-
sciplina reging detle palesire, un as-
sortimento di ginnastiche allermative

SENIA STRESS. Lisercrzie v tinar palestva di Milano,
Taalta, pinnastica gorotonica al Vortice di Firenze

che pud ridimensionare lo strapotere
del body buildibg. Svnu una diversa
dall’alira, ognuna si ispirn n una tecni-
ca particolare, & un macsiro, » un san-
lone g a un teenico caposcuola,

I numi snno spesso esotici, fantasio-
si, nccattivanti; le nuove ginnastiche st
chiamano low impaci, cardio funk,
low acrobic, acoustic, seven loning,
Ipertrofic, espansione girotonicy, rol.
ling. antigravily, ginnastica passiva,
callanctics sweet bady building, Messi-
bifity body, yoga freak, antiginnasiica,
curitmin, Tante ctichete diverse, ma
una sola bandicra: movimento sensa
troppa fatica. Sone tutte variazioni,
inspmma, delln ginnastica dolee, In
nuova muda cincrgenie tra | milioni Jdi
ftaliand in witn. £ non sono pochd i
peston che sperang con il nuovo (rend
di frenmre & primi segni di crisi del
business delle palestre. St ealeoln che
m Halia sieno apeoi e linzionanii ben
I mili centet di ginnastica (600 salo a
Milnng). I se la domandas comincia a
dare segni di stancherz per ghi cocessi
e ylhi-seress fisict del bady building ¢
dellacrobica spinla (s L'covesso b 2o
loin palesien haghd provocato qualehe
nwrlo ¢, in casi meno gravi, acrobica
ha distrutto schicne, ginocchia ¢ anti-
colazionis conlerma Michele Forte, in-
seguantedi ginnnstica da 20 aoni, 1ho
fare di una palestin al centre di Mila-
no), et invee: crescere 1'inleresse
per quelle tecniche motorie a bHasso
storzo ¢ wel nlto contenuto di velax

MASSAGG! ORIENTALI
frequentatori delle palesire co-
«I

minciane a chiledere non solo un
corpo nuove di zecen, lormato
Schwarzencgger, ma semplicemente
vogliono senticsi meglio, risolvere pro.
blemi fisici specifici: per csempio, i

tanti mal di schienn accomulati da

>
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GINNA STICH E.I:egut

una vite sedentaia d'ulficio In unn
perola, metiersi in lorma. Ma senza
PEr questo perdere il fiato. dice Silva-
s Barbicri, che a Milang ha Tondato
con tre aliee Insegnanti i Binnastica il
cantio Armonia *Insomma, ginnasti-
o4 2l ma sensatn, personalizzata, adat-
8 ad propel mezzi e al proprio fisico
Esercizi nun tipetitivi, non noiosi, mo
“imentl che puntane al piacere, non
alia solferenzae. «Cey 10 la ginnastica
dolee oru sta diventande anche uoa
moda, perfetinmenio amogenca 3 una
sucieth che tende o rimuovere la Mtica
fisica ¢ o una popolazione lisicamente
“inettn”s a glunge Francesco Conti,
Inventore Jci numerosl club ginsici
che purtano il syp nOme e presidente
del Laipp (Libern amociazione Halip.
Na propriclart di palestre, cirea 100
woct). «Ma & anche vers che e'd bisogno
di un ripensamento ( ispeito agli ecces.
si del body builtding«

Con "arrive dclﬁ: nuove lecniche
aiche Mambiente asettico, nitido, fun.
rionale delle padesire ha cominciato
l:nlan-cmc & Ccambiare aspeito. Al sa-
loni specchiat ¢ zeppi dit strumenti
lecnologici si vanno alliancando pic-
cole silenziose snlg, luminose, ambicn.
i quasi famitiari doi cofoui meno bril.
lanli, rasserenanti ma ol tempo stesso
valfinati e con una ceria aria di cselusi-
Vita, E tulte circondate da saune, sale
i massaggl orieniali massotcrapia,
ARsaggi antisiress. tn linea con In
lendenza sofl degli csereizi delia gin-
nastica dolee, anche gl strumenti gin-
nici; le «macchines, quando non sone
bandite del tutto, tendone o perdere
quell’avia da navicells spnzialr utta
tromata cosparsa di indicator! con
mumert digitali Nell'esclusive club
forenting 11 Vortice, n due passi da
Ponte Veeehio, unico contro europeo
M cul si pratica Ia teenica Hot vath, gli
strumentl sgirotonicis wsati in p:oﬁ&
Stea sono tut(i dy legno. Vere o propric
sculture mobili n meta e un’opera oi
Mario Coroll e un plocatiolo dei nonni
Persino Il sottolondo sonoro, imman-
cabile necompagnatore delle ore tra.
scorse in palestra, scmbra aves lrovato
un nuovo dise-jockay,

A cadenzare il lavers

dei muscoli non e'a f; All‘l*lto.f:'um:iziu

pin soltanto In bai-
lente o ritmatissima
disco dance ma py-
dhe musiche piis sofi,
i sound minimale,
ua sottofonde acusti-
00 non aggressivo

Ma come orientars)
Ifa quesie nuove di.
t«ipline, e quali Ra-
raniie offvano all'iem.
Pigrito fatiano ehe
on 'arrive della

e ——————————

CONLE CUInE. Seilirea di tecrica Tomatis
ed eserctyd per { muscoli delle hroceia
—_——— et i VOGS

buona stagione sente nuovamente {l
desiderio di risvogliarsi dal letargo
muscolare? «Non esiste un mictodo
migliore di un altrow dice Alessandeo
Lanzani, medico sportive miancse
«Esisionn manicre serie di fare ginna-
stica ¢ altre meno serie, Ognil pratican-
ic deve seegliape quelia pits adatta af
suoi problemi fisiel  alle sue csigenze
ferapeutiches. Tra tutte Je scuole ispi-
ratrici della ginonstica dolce nate da
sperimentate fusioni 11s yoga, tecni-
cf: orfentali, mimo ¢ modern dance,
sono sei i filoni pio diffusi tea ginnast,
pedagoghi del corpo e listoterapisti
Clascuno legato ol nome del rispettivo
proleta

1l metodo Feldenkrais inventalo dal
medico ebreo tedesco-ames fcano pun-
ta sulln presa di coscienza o sulla suc.
Tessiva carrezione dei vil acquisitl eol
tempo dal nostro cormb, Las tecnica
Méxidros invece si prefiges came scopa
principale guello di af ungare Ia m.
scolatura (Fopposio del poxly building
che punia sull Ingrussainenio, ¢ qerin.
di sull’sccorginmento, del muscoly)
Anche in questo metodo Kl lnsegnanti
considerany foadamentale la respira.
zione, la presa di coscienza dol movi.
mento corvetio, pin che Veservizio gin.
micu n =8, Siossi princlpi nel metodo
Thérése Bortharat sulrlee anche di ym
Hbro bibbia delln giunastica dolee,

all'aperio per i museoli eddominali

Italin da
Mondadori), Ancle il metodo Zilgrey,
un sistema di ginoastica curniliva per
prevenire steess, reurnatismi e dotori
artriticl ¢ cervicall, ha Tovate i suoi
seguaci. Le due teeniche pio di moda
sono fa Tomatis, ultimissima deriva.

L'Antiginnastica (edito in

zione della scuola Mézidres, ¢ Ia Pila
tes, metd Iedesca ¢ meté newyorkese
Il metodo Tomatis ha slormato ung giy.
nastics acustica: i praticant compiona
| loro esercizl 1enendo sulle orecchin
dellecoffiv dove ascoltanc brani moznr-
tHani o cantl gregoriani opporivnameon
te {lltrati su frequenye adatie » stimola-
e la percezione. «Si favorisce cosl Ia
percexione del proprio corpo, si aifuta ls
riatlivazionc del tone muscolose, st mi-
gliora l'equilibrio generale o la couedi
nazione dei movimentis iurang | neon-
depti del walkeman da paiesira. Nel nw.
toddo Pilates, fnventato da Joneph, fisio.
lerapista, ex-istrutlore dj
autodilesa delia polizia teds.
sca, sono inveee banditi
compleamento ghi strumen.
1i, sustituiti soltante da pal.
fine di gomma, arance, sac
chetti di piceoli sassi di ma.
re. «Sano ideali per massag-
giare {a colonnz vertebrale o
i muscolis dice Moniea Gel.
mani del Pallatius studio Ji
Mitano,
PADLA JOYMILL
PAOLA PASTACALY
(humiio colladovero Antonelo Mrosa,
Eugenrio Cappelii, Darviler GCalla)
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