Martedi 27
marzo 2001

il Giornale

Estratto da pag.

| ‘C’Ome anarare le posizioni corrette
scomparire il mal di schie
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mang. E chinonha mai provato quel dolorino tan-

to fastidioso alla cervicale pure. Ufficio, traffico;
stress, telefonino, spesa di corsa: arrivare alla fine
deila giornata & spesso un tour-de force che sfianca
fisico e morale. C'¢ chi si imbottisce di pasticche,
chi di tranquillanti, chi si & fatto manipolare da
stravaganti sstregonis. Ma pochi conoscono un me-
todo dolce ché aiuta a risolvere e soprattutto a pre-
venire questi problemi. Si chiama Feldenkrais, dal
nomedi uno strano tipo di genio
conla passione peril judo (cintu-
ranera) e per il calcio: Fisico lau-
reato alla Sorbona, mémbro del-
I'équipe di Frédéric Juliot Curie
che 4 Parigi lavorava al program-
ma atomico, I'ebreo Moshé Fel-
denkrais (1904-1984) fu spinto
ad applicare il suo straordinario
cervello allo studio del movimen-
10 carporeo, per evitare un inter-
vento chinugico a un ginocchio malandato, Inbre-
ve tomd a tirare caici al pallone e nacque cos il
metodo che portail suo nome,

«l- maggiori problemi nascono dalla postura sha-
gliata - spiega Andrea Forte, figlio d'arte di quel
Michele Forte che 2 stato pioniere del Feldenkrais
in Italia -, Una persona si stanca a causa di un
eccessivo e shagliato utilizzo dell'apparato musco-
lare, instaurando schemi posturali errati che nel
tempo si consolidano ¢ diventano abitudini. Prati-
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sizioni scorrette

cando questo metodo di educaziane motoriasi im-
para a usare il corpo, a sfrutiare la forza di gravith, o
distribuire'equilibrio el'energlas, Eincredibilmen-
te, una serie di malesseri migliora o scompare: tut-
td la pérsona ne trae giovamento, non solo la parte
fisica e motoria, ma anche si diventa piii efficaci ¢
cib conferisce sicurezza psicologica.

Tra i centri milanesi che insegnano questa disci-
plina, il pil: conosciuto & proprio Ia palesira Forte
(via Statuto 16, tel, 026590177}, Qui, oltre ai corsi
annuali ealle integrazioni funzio-
nali cui si avvalgono sportivi di
alto livello, violinisti, cantanti, at-
tori che cosl aumentano le pro-
prie performance, ha varato una
serie di serninari per far conosce-
re il metodo e risolvere di volta
n volta uno specifico problema.
Siva dalla schiena alla sessualita
fino alla vsteuporosi (il 21 aprile)
eal golf (il 19 maggio): respirazio-
ne e torsione per migliorare le prestazioni sportive.

Queste lezioni pratiche di metodo Feldenkrais
sono finalizzate a migliorare l"attivitd quotidiana
elaborando le varie funzioni: alzarsi, sedersi, cam
minare, coricarsi, respirare. Il lavoro nei gruppi si
presenta come una forma di ginnastica dolee, che
mira appunto alla conoscenza del corpo. Non ¢i
sono limiti d'eta: dai bambini piccolissimi (sahibia-
mo praticato il Feldenkrais su neonati con proble-
mi di piedini torti o cerebrolesiv dicono) in su
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