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Ualtra 
ginnastica 

Nella capitale 150 centri 
per dimagrire senza sudare 
Navette di galleggiamento 
;dietro Trastevere 
A S. Paolo e Campo de' Fiori 

U è «classi di esercizi» 
]i la «boxe con le ombre» 
? j ha un «tempio» a San Pietro 
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Palestre per soli pigri 
Magri, belli e senza stress 

di 

Oltre mille palestre nella nostra città per l'esercito 
degli stakanovisti della cultura fisica». Ma. accanto 
alle tradizionali discipline, fioriscono nuove propo
ste per tonificare, allo stesso tempo, muscoli e cer
vello. Per i pigri sono disponibili 150 centri dove pra
ticare la «ginnastica passiva». Bionergetica, «taiji
quan» e navette di rilassamento mantengono in for
ma debellando lo stress. 
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DANUUAAMBNTA FBUCIA MASOCCO 

• I II concetto di «mena sa
na In corpore sano» non è una 
Dovila. Perfino I gaudenti latini 
lo applicavano con alacre en
tusiasmo. Secoli dopo gli igie
nisti americani si sono impa
dronii di questa teoria sem
plice ed elementare come 
l'uovo di Colombo, trasfor
mandola in un mega affare 
profumato di dollari Ma pro
cediamo con ordine. Da tem
po si * copilo che il dualismo 
psiche-corpo non è utile, ne 
iunikmale. 

Chi frequenta palestre o 
coni ginnici non si limita a ri
durre il gin? vita un pò abbon
dante o-a modellare i pettora
li: dal templi dell'aerobica e 

del body-buildinR si esce toni
ficati anche nella mente Più 
belli e quindi più sicuri, capa
ci di affrontare con disinvoltu
ra lo strew del quotidiano, la 
fatica giornaliera. Sull' onda 
del bombardamento pubbli
citario che ci impone «modelli 
visivi» sottili, magri e slanciati 
come danzatori di Bejart, an
che il popolo mediterraneo 
ha scoperto il footing, lo Jog
ging e lo stretching 

Via per sempre la pancetta, 
morte giurata alla cellulite an
che a costo di faticosissimi 
•tour de force». Il fisico ne gua
dagna ed U morale si tiene al
to in questa conu a volte co
mica e macchlettutica, verso 

l'edonismo e l'apparenza 
Fioriscono quindi I centri di 
bellezza, le accademie sporti
ve, le scuole atletiche Soltan
to a Roma se ne contano oltre 
un miglialo, spesso Improvvi
sate e prive della benedizione 
del Coni Hanno nomi Invo
gliami I club ginnici dissemi
nati in ogni angolo della citta 
•Young Style», «Per sempre 
giovani» e 'Istituto di cultura fi
sica» tanto per gradire . 

Ma, tra i capisaldi della gin
nastica tradizionale (genera
le, correttiva, artistica e ritmi
ca) stanno emergendo, con 
passo felpato, nuove proposte 
che privilegiano l'aspetto psi
chico della «fitness» Bkmerge-
tica e Taljiquan, ad esempio, 
sono considerati alla stregua 
di terapie II problema psico
logico viene analizzato nei 
modi in cui viene espresso a 
livello gestuale e quindi -cura
t o attraverso esercizi e movi
menti adatti Il presupposto è 
che corpo e mente, come 
spiega Angela CUovannelli 
dell associazione Jones Tan-
king, «sono funzionalmente 
Identici, quanto avviene nella 

mente riflette quanto avviene 
nel corpo e viceversa» 

Ancora più oltranzista e 
l'approccio delle «navette di 
rilassamento», ex capsule di 
galleggiamento che, oltre a fa
vorire Il rilassamento dei mu
scoli dorsali e migliorare la 
corretta posizione del busto, 
vengono utilizzate in ambito 
sportivo accademico per il re
cupero dei traumi da super al
lenamento o, In alternativa, 
per stimolare le prestazioni 
psico-fisiche attraverso le tec
niche di visualizzazione del 
movimenti. Insomma, soffrite 
di mal di schiena e siete stres
sati? La «navetta», a sentire I 
gestori del Centro della Balena 
di via del Cappellarl, è la solu
zione che fa per voi. Rinchiusi 
in una scatola insonorizzata 
delle dimensioni di una Fiat 
126 e sdraiati per SO minuti su 
di un materasso ad acqua ri-
trovereti voi stessi e rimettere
te In sesto la colonna verte
brale. 

Dedicai* al pigri è. Invece, 
tó «Bftinostfca p a s s i m m citte-
sto caso l'unico Aspetto men
tale a goderne è la propensio

ne ad oziare Importata dagli 
Stati Uniti è stata lanciata sul 
mercato italiano circa tre anni 
fa attraverso lo slogan «dima
grire e tonificarsi sema sudare 
e faticare» Nella nostra citta 
sono ben I SO le palestre in cui 
è possibile «fare ginnastica 
senza farla» Per ndurre cosce, 
glutei e addome è neccessario 
adagiarsi, in modo progressi
vo, su sette lettini Saranno le 
macchine a strapazzarvi a do
vere, piegandovi le gambe, 
massaggiandovi le anche e 
manipolandovi I bicipiti. Il 
«dolce supplizio» dura un'ora 
a seduta e coloro che voglio
no usufruirne possono, du
rante il trattamento, fumare, 
leggere il giornale o chiacche-
rare al telefono Utilizzando lo 
stesso sistema I grandi mana
ger americani sono gii In pos
sesso di poltrone gym tome in
stallate nei loro uffici Como
damente seduti i nuovi yuppy 
lavorano, si lasciano manipo
lare i muscoli e sballottare a 
dovere pur di mostrarsi in (or
ma. Il mondo appartiene, or-
mal,'agli stakahovfstl della 
«cultura fisica». Costi quel che 
costi 

Giovani 
e anziani 
cinesi 

Sraticano 
Taljiqiian 

a Shanghai 
(nella fato 
inailo) 
Accanto, 
un gruppo 
di cinesi 
fa esercizi 
della 
«ginnastica 
della tutina 
vita» 
Anche 
• Roma 
questa formi 
di ginnastici, 
chiamala 
la «box» 
con le ombre», 
comincia 
ad avere 
molti faro. 
Oltre 
altaipquan 
riscuotono 
successo 
pure la 
biosnernetlCA 
levasele 
A 
ntassatnento, 
e la ginnastici 
passiva 
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La bioenergetica 
per spezzare 
corazze muscolari 
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• i Al bando lo stress, via le con
trazioni muscolari e le tensioni ac
cumulate al ritmo della vita moder
na senza costringersi a contorsioni 
o flessioni defatiganti. La bioener
getica, forma di terapia che combi
na l'azione tonificante sul corpo 
con quella sulla mente, sembra ri
spondere a questo scopo Partonta 
da Alexander Lowen, medico psi
coanalista formatosi alla scuola di 
Wilhelm Reich. già da tempo ha 
varcato 1 confini dell'applicazione 
psicoterapeutica toui-court per 
proporsi come metodo alternativo 
alla ginnastica nel raggiungimento 
dell'obiettivo «benessere» Sul mo
dello americano anche-in Italia co
mincia a farsi frequente l'offerta di 
corsi di esercizi di bioenergetica e a 
Roma, oltre qualche palestra, sono 
soprattutto i centri di consulenza 
psicologica ad organizzarne, ma 
ciò non induca a pensare che sia
no destinati solo ai disagiati psichi
ci. Chiunque, infatti può trovare 
buoni motivi per praticare l'attività 
bioenergetica se e vero che paure, 
ansie e Insicurezze, latenti o mani
feste, covano anche nell'Individuo 
più Integro formano una specie di 
•corazza» muscolare rigida, che 
impedisce all'energia di fluire libe
ramente, creando blocchi e In Di
zioni anche nella vita sessuale In
segnare a riconoscere le tensioni e 
scioglierle e compito di questa atti
viti che. secondo lo stesso Lowen. 
ha per fine ultimo quello di «aiutare 
a lasciarsi andare al piacere» 

Lontano dalle palestre affollale e 
chiassose, la òio predilige piccoli 
ambienti disadorni •Scalciare a 
vuoto, espnmere la rabbia tirando 
pugni su di un tappetino gndardo 
TI odio' può servire a liberarsi del
la propria aggressività -spiega 
Francesco Augugliaro, psicologo 
dell'Istituto Italiano di Psicotera
pia-, simulare una scenata di col
lera infantile combatte le inibizioni 
dell'espressione emozionale che 
portano in genere ad una perdita 
di sensibilità e quindi di vitalità» Si 
lavora sul corpo, dunque, per rag
giungere la mente movimenti di
stensivi, respirazione controllata 
massaggi alle parti più contratte 
come spalle e collo livello di ener
gia ed efficienza sul lavoro ne 
escono potenziati, ma anche I el
leno sulla figura e garantito 

Insomma la bioenergetica sem
bra avere le carte in regola per con
quistare il vanto mercato di tutti co
loro che proprio non ce la fanno 
ad infilarsi in una palestra dopo 
una giornata di lavoro ed uscirne 
tonificati si, ma tutto sommato sfi
niti Eppure, sebbene in cn -scita, la 
domanda di aliassi di esercizi» è 
ben lontana dal poter essere consi
derata di masua «C'è poca infor
mazione -continua Augugliaro • 
molta confusione con lo yoga, per 
esempio Inoltre permane una cer
ta dillidenza verso la psicologia e 
psicoterapia alle quali si ricorre 
con disagio Negli ultimi tempi so
no sensibili i cambiamenti in termi
ni di acquisizione di consa-pevolez
za e quindi di rchicsta di "ginnasti
che alternative*, ma siamo lontani 
dai numeri dell'aerobica e del bo
dy building» 

SI. la bioenergetica rimane 
un'attività «di tendenza» e pioniere, 
anche in questo caso, sono le don
ne «Forse -commenti Augugliaro-
perche avvertono con più forza le 
repressioni fisiche e desiderano li
berarsene» Ma la voglia di miglio
rare le proprie capaciti percettive 
non e «.ufficiente per la bioenerge
tica più che per altre atthntn, la pre
senza di un buon istruttore non è 
solo auspicabile ma addirittura es
senziale «L improvvisazione pud 
essere estremamente pericolosa 
gli esercizi liberano energ.e e ten
dono al recupero di sensazioni an
tiche, la pre-icnza di un operatore 
competente garantisce la perfetta 
esecuzione evitando effetti contro
producenti» A parlare e Stefano 
Tamom, vici-presidente dell' Asso
ciazione ital ara psicologia Sporti
va che da otto anni prcapara a 
questa tecnica medici, psicologi e 
tecnici dello sport Qualche indica
zione lip tei 5420992. Siab 
lei 4510309-, Jonas Tankmg Tel. 
6876955. Aips Tel 372285!» 
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Allungate la vita 
con il taijiquan 
Ma occhio ai falsi 
•"• Forza e armonia Oli effetti 
garantiti dalla pratica del taijiquan 
sono espressi in queste due parole 
A meli strada tra l'arte marziale e 
la ginnastica dolce il taijiquan ha 
quasi nove secoli di vita Correva 
infatti il XII secolo quando il mona
co taoista Chang San Feng, lo ela
borò servendosi della sua espe
rienza in arti marziali Movimenti 
fluidi, lenti e senza interruzione, 
preordinati in sequenza quasi una 
danza agli occhi del profano «Ep
pure - afferma Filomena Petti, re
sponsabile del settore Medicina 
Tradizionale cinese del Centro Pa
racelso - la sua pratica, oltre che 
migliorare il tono muscolare e po
tenziare l'elasticità delle articola
zioni, attiva la funzionalità del si
stema nervoso e degli apparati re
spiratorio, circolatorio, digestivo 

Come conseguenza quindi, rie-
qultlbra l'Intero corpo e ne poten
zia le difese naturali» Un metodo 
di ginnastica per la salute, insom
ma, e bene lo sanno In Cina dove il 
taljiaquan viene praticato in parchi 
e piazze da tutti, bambini e anzia
ni, e dove gli esercizi fisici sono sta
ti inseriti nel protocolli terapeutici e 
nel programmi di prevenzione sa
nitaria In Italia si contano circa 
diecimila appassionati dislocali 
soprattutto nel nord e suddivisi in 
due classi cintura bianca chi, divi
sa in sei gradi e cintura nera, oro e 
rossa, chien •! nostri utenti sono 
perlopiù giovani cunosi delle disci
pline orientali o desiderosi di ap
prendere una tecnica di difesa per
sonale - dice Adalberto Mabilia 
dell'Associazione «Taiiiquan» -
mentre predominano le giovani 
donne nei corsi organizsati dal Pa
racelso Ma il taijiquan che non ri
chiede un impegno selettivo, sforzi 
violenti o affaticamento trova nella 
terza età un vasto mercato poten
ziale Chiamato anche «ginnastica 
della lunga vita», infatti se pratica
to con costanza può ritardare gli ef
fetti dell invecchiamento come di
mostrato da un indagine svolta dal 
Centro Ricerche in medicina dello 
sport di Pechino «Un'attività per 
lutti -continua Filomena Petti - e c 
cetto per chi ha fretta, per chi vive 
per il tutto e subito e magan ricorre 
con una certa frequenza alle pillo
le Il manager supenmpcgnato, in
somma, mollo probabilmente non 

si accosterà mai al taijittarf Uomi
ni In carriera a parte, negli ultimi 
anni la richiesta di tjq e aumentata 
come del resto si sta verificando 
per tutte quelle discipline che sen
za trascurare muscoli e «ciccia» 
strizzano I occhio alla psiche, pun
tano 1 indice contro ansia e «logo-
no della vita moderna», propongo
no li relax Ma I neofiti corrono 
qualche rischio 11 più grande e 
quello di Imbattersi in istruttori non 
propno qualificati «Occhi a man
dorla e pochi mesi di esercizio nel
le strade di Pechino hanno indotto 
più di qualcuno ad improvtsarsi 
maestro" in barba al rispetto de

gli originali principi del tjq; denun
cia Filomena Petti Non 6 comun
que il caso del Paracelso, dove 
questa disciplina é affidata a fisio
terapisti formati ali Accademia di 
Medicina Tradizionale cinese di 
Pechino della quale rispettano le 
Indicazioni senza mediazioni I lo
ro corsi si articolano In tre parti 
«controllo del movimento» per ap
prendere le basi di una corretta 
esecuzione dell'Intera sequenza, 
•controllo del respiro» per armoniz
zare la respirazione con i movi
menti, «controllo della mente» per 
il rilassamento mentale e la con
centrazione (telefono 5897364) 
Ha studiato con insegnanti cinesi 
anche Adalbcro Mobìlia (Associa-
zione Tjq, telefono 4248032) Altri 
indirizzi Associazione Gym 
Club.7842997, e Jonas Tankmg, 
€876995 I costi sono simili a quelli 
degli altn corsi di ginnastica 
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Riposo in acqua 
Due vasche 
da... allucinaaone 
• • Tutto iniziò In America negli 
anni 'SO per opera del dottor John 
Lilly, un nouroftsiologo intenziona
to ad effettuare delle ricerche sul-
(attiviti conscia del cervello Lo 
studioso dimostrò che galleggiare 
nell'acqua, al nparo da stimoli 
estemi come la luce o i rumori, 
produceva nei soggetti un rilassa
mento molto profondo La «vasca» 
messa a punto da Lilly venne in se
guito utilizzata perfino dal regista 
Ken Russell nel suo film Stali d allu
cinazione L'isolamento scnsonale, 
unito ad uno stato di relax genera
le, produce l'emissione di onde 
Thcta, le stesse che a livello cere
brale vengono generate nel dormi
veglia É uno stalo associato al flui
re di immagini e ncordi molto vividi 
che tutti sperimentano nel passag
gio dalla veglia al sonno e che pare 
prolungarsi nella vasca 

Partendo da questo presuppo
sto, nel 1986, in via dei Cappella» è 
stato aperta l'Associazione Jonas 
Thankmg, unico centro nella no
stra cittì dotato del sisicma delle 
floatation tanks. Nel caso delle «na
vette di rilassamento» (ora si chia
mano cosi) non si può parlare di 
ginnastica in senso stretto, anche 
se le vasche vengono utilizzate nel-
lambito dello sport accademico 
per il recupero del traumi da super 
allenamento e per migliorare le 
prcsatazioni psico fisiche degli at
leti attraverso le tecniche di visua
lizzazione dei movimenti Eppure, 
come spiega Antimo Palumbo lito-
lare della Jonas Thanking, «l'alli
neamento delle curve sul materas
so sospeso nell'acqua ha clfctti 
sorprendenti per il rilassamento 
muscolare» 

Ed entriamo, allora, in questo 
piccolo regno del relax costituito 
da una scatola di legno grande co
me una Fiat 126 Si apre un portcl-
Ione e ci si india in un vano bianco 
e blu Ecco il «materasso delle me
raviglie» che galleggia su di una so
luzione idro-salina Ci si sdraia co
me sul proprio Permaflcx e opll il 
gioco e fatto secondo i promotori 
della «navetta» Circondati dal buio 
ed assolutamente al riparo da voci 
e rumori nasscstercte la colonna 
vertebrale mentre il vostro cervello 
produrra onde thcta a pie sospinto 
Per i raffinati sono previste sedute 
arricchite da supporti musicali o 

«guidate» da una voce suadente 
che spiega ai neofiti come «vivere 
l'esperienza» Ogni ora di tratta
mento costa 25 mila lire e secondo 
Palumbo «0 uno strumento di rica
rica energetica davvero subordina-
no» 

Ma da chi è formato il bacino 
d utenza delle «navette» ideate da 
Lilly? «Si tratta, in genere, di attori, 
Impiegati o liberi professionisti di 
età compresa tra I 25 ed 145 anni 
che hanno bisogno di ntagliarsi 
una pausa nello stress quotidiano» 
• spiega il titolare della Jonas Than
king. 

Tra breve II centro di via dei Cap
pellai1! darl alle stampe il periodi
co!.'/tura una nvista trimestrale-di 
cultura e terapia olistica» in cui ver
ranno ampiamente promossi i ser
vizi offerti dall'associazione «La 
medicina distica molto sviluppata 
nei paesi anglosassoni • racconta 
Antimo Palumbo - considera I indi
viduo nella sua irterczza e non cu
ra il sintomo ma le cause che lo 
producono- » 
Per mettere a punto questa icona 
lo stalf del Jonas Thanking utilizza 
almeno una decina di tecniche Al
cune con secoli di tradizioni alle 
spalle come 1 Hatha yoga il Taiji
quan e lo Shiatsu Altre piuttosto 
curiose quasi loiklonstiche. come 
la danza del ventre, il potere delle 
mani (corso tenuto da una con
duttrice di una trasmissione a Tele-
montccaiio) o luso terapeutico 
dei cristalli 
Antimo Palumbo, che non è né 
medico, né psicologo ed ha cono
sciuto le vasche di Ulty a Parigi 
mentre preparava una tesi di lau
rea sui luna-park, non ha dubbi 
sull'efficacia dei metodi anti-strcss 
esercitati nel suo centro E, parafra
sando il proverbio invita I cunosi a 
provare per credere ODanAm 

Le «magnifiche 7» 
per bicipiti 
alla moda yuppie 
M i «Dimagrire e tonificarsi senza 
sudare e faticare oggi 6 possibile 
con le magnifiche sette» Sembra 
un'accattivante invito per l'inizia
zione ai piaceri erotici di gruppo 
ed é invece lo slogan attraverso il 
quale viene propagandata I attiviti 
dei centn Gym Tome e Scwrn 7b-
ntng specializzati nella promozio
ne e nella diffusione della ginnasti
ca passiva / 

In fatto di «cultura fisica» questa 
è I uluma scappatoia degli amen-
cani che. molto furbescamente, 
h inno trovato il modo di oziare e 
mantenersi in forma. Dapprima 
utilizzata per nobili scopi quali la 
riibilitazione dei poliomeliucl e la 
fisioterapia, la ginnastica passiva 
sostituisce il consueto approccio 
con I uso di una sene di macchine 
(«le magnifiche sette» per I app-
punto) ognuna delle quali è spe
cializzata in un diverso tipo di eser
cizio 

In via Candia, nel quartiere Prati, 
si trova uno dei 150 centri «ami fau
ci» disseminati oramai In ogni an
golo della città L ingresso del Sun-
siane dotato di palmettc sintetiche 
e luci violacee fa pensare alla hall 
di una discoteca o di un istituto di 
bellezza Super abbronzate fan
ciulle in camice sfrecciano nei cor
ridoi di questa piccola •cattedrale-
deli estetica A gestire 11 tutto é Ugo 
Palombo rappresentante e distri
butore del marchio Cymsette ditta 
che rifornisce i lettini per la ginna
stica passiva alle palestre di tutta 
Italia Dall alta parte della barricata 
e in stretta conconcorrenza con 
Palumbo è invece, la Seixn To-
ningài Maurizio Rlpani 

Il propictario del Sunshme non 
ha dubbi «queste apparecchiature 
- dice - se usate in modo appro
prialo consentono di ridurre le zo
ne voluminose, ndanno forma e to
no ai muscoli migliorano la circo
lazione sanguigna e aumentano 
l'elasticità dei tessuti senza lo sfor
za muscolare e la fatica che ac-
campagnano gli esercizi ginnici 
tradizionali» Detta cosi sembrereb
be che pesi spalliere svedesi e at
trezzi fin oggi utilizzati per smaltire 
I eccesso calorico non abbiano più 
senso di esistere In realtà lo stesso 
Palumbo lamenta una certa ap
prossimazione ed una notevole 
mancanza di professionalità nella 

gestione del metodo «Nei miei 
centri le macchine sono affidate ad 
istruttori lsef • tuona il distributore 
delle Gymsette - e non ad estetiste 
sprovvedute che non sanno nep
pure dove è posizionato il trape
zio » Esplosa tre anni fa la ginnasti
ca passiva si rivolge soprattutto ai 
pign a coloro che pur volendo mo
strarsi in forma non hanno inten
zione di faticare «lo - dice Giulia, 
vent anni, assidua frequentatrice 
del Sunshme • odio sudare ma so
no rotondetta Che dovevo lare'» E 
chi sono invece, gli altri utenti di 
questa strana palestra' «La maggio
ranza e formata da donne spiega 
Palumbo - oppure da persone an
ziane che non amano spogliarsi in 
pubblico o da ex atleti che nel cor
so del tempo hanno perso la li
nea» 

Ci si sdraia quindi sul primo let
tino (specializzato nella riduzione 
del punto vita e rassodamento del 
glutei) pcrotto minuti si passa poi 
al secondo e cosi via per un totale 
di 56 minuti e per un costo com
preso nelle 15 mila lire Saranno le 
macchine a manipolarvi a stirarvi i 
muscoli a massaggiarvi i fianchi. 
Voi potrete leggere il giornale, sor
seggiare un drink, telefonare (se 
dolali di cellulare) e perfino lavo
rare se propno non riuscite a star 
lontani dalle scartoffie Ma i risulta
ti cosi ben propagandati dagli slo
gan non sembrano essere granché 
positivi stando al decremento di 
pubblico dopo il boom clcll'89 
Qualche palestra ad esemplo, ha 
gli chiuso Le «magnifiche sette» 
cominciano già ad accusare I primi 
colpi e chissà che il sano sudore e 
la vecchia fatica di un tempo non 
stiano per tornare .n auge 
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