- Nella capitale 150 centri

. per dimagrire senza sudare
- Navette di galleggiamento
¢ -dietro Trastevere
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debellando lo stress.
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DANIELA AMENTA

il concetto di -meréa A
COTpOre $an0e Non & una
Perfino | gaudenii latink
icavano con alacre en-
Secoli dopo gli igie-
| sl sono impa-

i di questa teoha sem-
ed elementare come
di Colombo, trasior-
in un mega affare
to di dollart Ma pro-
con ordine. Da tem-
& capito che il dualismo
non ¢ utile, né

Chi frequenta palestre o

ict non si limita a ri-
giro vita un pd abbon-
dante 0.a modellare i pettora-
A dal templ dell'aerobica e
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. -A S, Paolo e Campo de’ Fiori
le «classi di esercizi»

la «<boxe con le ombre»

ha un «tempio» a San Pietro

nostra cittd per l'esercito
li stakanovist della «cultura fisicas. Ma, accanto
le tradizionali discipline, fioriscono nuove propo-
per tonificare, allo stesso tempo, muscoli e cer-
llo. Per i pigri sono disponibili 150 centri dove pra-
la «ginnastica passivas. Bionergetica, «tapi-
uan» e navette di rilassamento mantengono in for-

FELICIA MASOCCO

del body-building si esce toni-
ficati anche nella mente P
belh e quindi piu scuri, capa-
ci dj affrontare con disinvoltu-
ra lo streas del quotidiano, la
fatica giomaliera. Sull’ onda
del bombardamento pubbli-
chtario che cl impone smodelli
visivis sottili, magri ¢ slanciati
come danzaton di Bejart, an-
che il popolo mediterraneo
ha scoperto il footing, lo jog-
slry elostretching

ia per sempne ia pancetta,
morte glurata alla cellulite an-
che a costo di faticosissimi
«our de forces. 1l fisico ne gua-
duﬁxlm ed il morale si tiene ale
10 in questa corsa a volte co-
mica e macchiettistica, verso
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f'edonismo e l'apparenza
Fioriscono quind: | centri di
bellezza, le accademie sportis
ve, le scuole atletiche Soltan-
to a Roma se ne contano oltre
un migliaio, spesso improwwi-
sate e prive della benedizione
del Coni Hanno nomi Invo-
glianti | club ginnici dissemi-
nati in ognt angolo della citta
«Young Styles, «Per sempre
grovanis e sistituto di cultura fi-
sicas tanto per gradire .

Ma, tra i capisaldi della gin.
nastica tradizionale (genera-
le, comrettiva, artistica e ritmi-
ca) stanno emergendo, con

passo felpato, nuove proposte
che privilegiano |'aspetto psi-
chico della «fitnesss

tica e Taljiquan, ad esempio,
sono considerati alla stregua
di terapie 1l problema psico-
logico viene analizzato nei
mod in cui viene espresso a
livelio gestuale e quindi «cura-
tos attraverso esercizi € movi-
menti adatti i presupposto &
che corpo e mente, come
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mente nflette quanto avviene
nelcorpo e viceversar

Ancora pib oltranzista @
'approccio delle avette di
rlassamentos, ex capsule dl
gallegglamentoche, oltre a fa-
vorire |i rilassamento dei mu-
scolt dorsali e migliorare la
cometta posizione del busto,
vengono utilizzate in ambito
sportivo accademico per fi re-
cupero del traumi da super al-
lenamento o, in altemativa,
per stimolare le prestazionl
psico-fisiche attraverso le tec-
niche di visualizzazione del
movimentl, Insomma, solfrite
di mal di schiena e siete stres-
sati? La «navettes, a sentire |
gestori del Centro detia Balena
di via del Cappellari, & la solu-
zione che fa per voi. Rinchiusi
in una scatola insonorizzata
delle dimensionl di una Fiat
126 e sdraiati per 50 minuti su
di un materasso ad acqua ri-
trovereti vol stess! e rimettere-
ll;'l‘l: sesto la colonna verte-
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Palestre per soli pigri
Magri, belli e senza stress

Itre mille palestre neilx

ne ad ozlare Importata dagit
Stati Unitt & stata lanciata sul
mercato ltaliano circa tre annl
fa attraverso lo slogan «dima-
grire e tonlificars] sensa sudare
e faticare» Nella nostra citta
sono ben 150 le palestre in cul
¢ possibile dare ginnastica
senza farlas Per ndurre cosce,
glutei e addome & neccessario
adagiarsi, in modo progress!-
vo, su selte lettini Saranno le
macchine a strapazzam a do-
vere, plegandovi le gambe,
m, iandovi le anche e
manipolandovi | bicipiti. i
«dokee supphzio» dura un’ora
a seduta e coloro che voglio-
no usufruime possono, du-
rante il trattamento, fumare,
leggere il giomale o chiacche-
rare al telefono Utilizzando lo
siesso sistema | grandi mana-
ger americani sono gi in pos-
sesso di poltrone gym forcin.
stallate nei loro uffici Como-
damente sedutl i nuov: yuppy
lavorano, si lasciano manipo-
lare | muscoli e sballottare a
dovere pur di mostrarsi in for-
ma. Il mondo appaertiene, or
mal, " 3dgh stakanovisti della
«cultura fisicas, Costi quel che

spiega Angela Giovannelli Dedicata al ¢, invece,
delt axsociazione Jonas Tan. 1y sgiinastich Vs, Il §Ge-
king, eono funzionalmente sto caso V'unico hspetto men-
Identicl, quanto avviene nella  (ale a goderne @ la propensio-  costi
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La bioenergetica
per spezzare

3

@8 Al bando lo stress, via le con-
trazioni muacolari e le tensioni ac-
cumulate al ritmo della vita modemb r;
na senza costringersi a contorsion|

© flessioni delatiganti. La bioener-
genca, 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, gia du tempo ha
varcato | confini dell'spplicazione
. psicoterapeutica tourcourt  per
\ come metodo altemativo
; alla ginnastica nel ragghiungimento
; dell’obiettivo «benesseres Sul mo-
1 dello americano anchein ltalia co-
' mincia a farsi frequente 1'offerta di
' corsi di esercizi di bioenergenicae a
, Roma, oltre qualche palestra, sono
i soprattutto i centri di consulenza
pecologica ad organizzame, ma

! ¢i6 non induca a pensare che sia«
i no destinali solo a1 disagiati psichi«
¢ cl. Chiunque, nfattt pud trovare
! buoni mo‘t?cd per gmlk:ar: Iattivita
a se ¢ vero che paure,

1 mm latenti o mani.
feste, covano anche nell'individuo

| pld Integro formano una specie di
«<orazzas muscolare rigida, che

& impedisce all’'energia di fluire libe-
{ ramente, creando blocchi e In bi-
, zioni anche nella vita sessuale In-
segnare a nconoscere le tensioni e

i scioglierie ¢ compito di questa atti-
vith che, secondo lo stesso Lowen,

4™ « ha per fine ultimo quello di «aiutare
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alasciansi andare al piaceres
Lontano dalle palestre atfollale e
lassose, la dio predilige piccoli
bientr disadornl «Scalclare a
, espnmere la rabbla tirando
Eﬁ s su di un tappetino gndardo
la

e

odio” pud servire a iberarsi del-
propria aggressivitd  -splega
Francesco Augugliaro, psicologo
dell'lstiuto hallano di Psicotera-

. simulare una scenata di col-

infantile combatte le inibizioni
dell'espressione  emorionale che
ponano in genere ad una perdita
di sensibilita e quinds i vitahitas S
lavora sul corpo, dunque, per rag-
iungere !a mente moviment di-
ensivi, mlﬁlrazlo?e icontrollma
massagg: alle parti pid contratte
come spalle e collo Invello di ener-
| gia ed ciicienza sul lavoro ne
| escono poienziati, ma anche | el-

fetto sulla figura ¢ garantito

-3

corazze muscolari

Insomma la b ca sem-
bra avere le carte in regola percon-
quistare )l vasto mercato di tutti co-
loro che proprio non ce la fanno
ad infilarsi in una palestra dopo
una giomata di lavoro ed uscime
tonificat: s, ma tutto sommato sfi-
niti Eppure, sebbene in criscita, la
domanda di s:lassi di esorcizie
ben lontana dal poter essere consi-
derata di massa «C'¢ poca infor-
mazione -continua Augugliaro -
molta confusione con lo yoga, per
esempio Inoltre permane una cer-
ta diffidenza verso la psicologia e
psicoterapia alle quall si ricore
con disagio Negli ultimi tempi so-
no sensibili i cambiamenti in termi«
nl di acquisizione di consanevolez-
2a e quindi di rchiesta di "ginnasu-
che alternative”, ma siame lontani
dal numeri dell'aerobica ¢ del bo-
dy bulidings

Si, la Dbloenergetica rimane
un’attivith «d; tendenzas e pioniere,
anche in Questo caso, sono le don-
ne sForse ~commen?y Augugliaro-
perché awertono con pid forza le
repressioni Iisiche e desiderano Il-
berarsenes Ma la voglia di miglio-
rare le proprie capacita psreettive
non & sufficiente per la broenerge-
tica pid che per alire attivity, la pre-
senza di un buon Istruttore non &
solo auspicabile ma addirittura es-
senziale oL improwisazione pud
essere estremamente pericolosa
gl eserclz liberano energic e ten-
dono al recupero di sensazionl an-
tche, la presenza di un operatore
competente garantisce la perfetia
esecuzione evitando effet: contro-

roducentis A patlare @ Stelano
‘amom, vicepresidente dell’ Asso-
ciazione Iltal ara psicologla Sporti-
va che da otlo annl preapara a
quesia tecnica meducl, psicologi e
tecnici dello sport Quaiche indica-
zione lip tel 5420992, Siab
1e1 4510309; Jonas Tanking Tel.

6876955, Aips Tel 3722854
JFeMa

Allungate la vita

con il

taljiquan

Ma occhio ai falsi

@B Forza e armonia Qli effetty
garantiti dalla pratica del wijiguan
0no espressi in queste due parole
A mela strada tra Varte marziale ¢
la ginnastica doice il tayiquan ha
quasi nove secoli di vita Comeva
infatti il XII secolo quando 1l mona-
co taoista Chang San Feng, lo ela-
bord servendosi della sua espe-
rienza in arti marziall Movimenti
fluidi, lenti e senza interruzione,
preordinati in sequenza quasi una
danza agli occhi del profano «Ep-
pure - afferma Filomena Petti, re-
sponsabile dcl setiore Medicina
radizionale cinese del Centro Pa-
racelso ~ la sua pratica, oltre che
migliorare il tono muscolare e po-
tenziare 'elasticitd delle articola-
zioni, attiva la funzionahta del si-
stema nervoso ¢ degli apparati re-
spiratorio, clrcolatorio, digestivo
Come conscguenza quindi, rie-
quilibra I'Intero corpo e ne poten-
zla ie difese naturali> Un metodo
di ginnastica per la salute, insom-
ma, e bene lo sanno In Cina dove 1
tafjiaquan viene praticato in parchi
e piazze da tuttl, bambini e anzla-
ni, e dove gli esercizl fisici sono sta-
ti insentl nel protocolli terapeutic e
nel programmi di prevenzione sa.
nitarfa In Ralla si contano circa
dlecimila appassionat  dislocali
soprattutto nel nord e suddvisi in
due classi cintura blanca chi, divi-
sa in sel gradi e cinlura nera, oro e
rossa, chien o nostri utenti sono
perlopid giovam cunosi delle disc.-
pline orientall o desiderosi di ap-
prendere una tecnica di difesa per-
sonale ~ dice Adalberto Mabilia
dell’Assoclazione  «Taipquans -
mentre predominano le glovani
donne nei corsi organizzat dal Pa-
racelso Ma il tayiquan che non n-
chiede un impegno sclettivo, sforn
violent o affaticamento trova neila
terza etd un vasto mercato polen-
ziale Chiamato anche «ginnastica
della lunga vitas, infat sc pratica-
to con costanza pud riardare gh ef-
fetti dell invecchiamento come di-
mostrato da un indagine svolta dal
Centro Ricerche in medicina dello
sport i Pechino «Un'atuvith per
tutti - continua Filomena Pett - ec-
celto per chi ha fretta, per chi vive
per il tutto ¢ subito ¢ magan ricorre
con unha certa frequenza alle pillo-
le il manager supenmpegnato, in-
somma, mollo probabiimente non

81 accosterA mal al raifivane Uomi-
nl in camiera a parte, negll ultiml
anni la richlesta di g @ aumentata
come del resto si sta verificando
per tulte quelie discipline che sen-
zn trascurare muscoli e eciccios
strizzano 1 occhio alla psiche, pun-
tano ! indice contro ansia e slogo-
no della vita modernas, propongo-
no il relax Ma i neoliti comono
quakhe nschio 11 pio grande @
quello di Imbatters! in istruttori non
propno qualificati «Occhi a man-
dorla e pochi mes di esercizio nel-
le strade di Pechino hanno indotto
?m di qualcuno ad improvisarsi
maestro” in barba al rispetto de-
gl oﬂFmali principidel ¢ge, denun-
cia Filomena Petti Non & comun-
que il caso dcl Paracelso, dove
questa disciplina ¢ aflidata a fisio-
terapisti formati all Accademia di
Medicina Tradizionale cinese di
Pechino della quale rispettano le
indicazloni senza mediazioni | lo-
ro corsi si articolano in tre parti
«ontrollo del movimento» per ap-
prendere le basi di una cormretta
esecuzione dell'intera sequenza,
«<ontlrollo del respiror per armoniz-
zare la respirazione con i movi-
mendi, scontrollo della mentes per
il rilassamento mentale ¢ la con-
centrazione (telefono 5897364)
Ha studiato con Insegnant: cinesl
anche Adalbero Mabilia (Associa-
zione T}q, telefono 4248032) Altri
indinzzi Associazione ~ Gym
Club, 7842997, e Jonas Tanking,
6876935 | costi sono simili a quelli

degli altn corsi di ginnastica
OFe Ma.

Riposo in acqua
Due vasche
da... allucinazione

ER  Tutto inizid In America negli
anni ‘S0 per opera del dottor John
Lilly, un neurofisiologo intenziona-
to ad elfettuare delle ricerche sul-
| attivitA conscia del cervello Lo
studioso dimostrd che galleggiare
nell'acqua, al nparo da stimol
esterni come la luce o i rumori,
produceva nei sogget un nlassa-
mento molto profondo La «ascas
messa a punto da Lilly venne in se-
guito utilizzata perfino dal regista
Ken Russell nel suo tilm Star: d allu-
anazione L'isolamento sensonale,
unito ad uno stato di relax genera-
le, produce I'emissione di onde
Theta, le stesse che a hvello cere-
brale vengono generate nel dormi-
vegha E uno stalo associato al flui-
re di )mmagini e ncord: molto vivids
che tutti spenmentano nel passag-
gio dalla veglia al sonno ¢ che pare
prolungarsi nclla vasca
Partendo da questo presuppo-
sto, nel 1986, 1n via dei Cappellan &
stato aperta )'Associazione Jonas
Thanking, unico centro nella no-
stra cittd dotato del sistema delle
floatation tanks. Nel caso delle «ria-
vette di rilassamento» (ora si chia-
mano cosl) non sl pud parlare di
ginnastica in senso stretto, anche
se le vasche vengono utilizzate nel-
| ambito dello sport accademico
per il recupero dei traumi da super
allenamento e per migliorare le
resatazioni psico fisiche degli at-
et attraverso le tecniche di visua.
lizzazione del movimenti Eppure,
come spiega Antimo Palumbo lito-
lare della Jonas Thanking, «'alli-
neamento delle curve sul materas-
s0 sospeso nell'acqua ha effettl
sorprendenti per il rilassamento
muscolares
Ed entriamo, allora, in questo
plccolo regno del relax costituito
da una scatola di legno grande co-
me una Fiat 126 Si apre un portel-
lone e ci si infila in un vano bianco
e blu Ecco il smaterasso delle me-
ravighes che galleggia su di una so-
luzione idro-salina Ci s1 sdraia co-
me sul proprio Permallex ¢ oplal
gioco ¢ fatto secondo i promotori
della snavettas Circondati dat buro
ed assolutamente al riparo da voci
e rumori nasscstercte la colonna
vertebrale mentre il vostro cervello
rodurrd onde theta a pié sospinto
'er i ralfinati sono previste sedute
arrcchite da supporti musicali o

idates da una voce suadente
che spiega ai neofiti come wivere
l'esperienza» Ogni ora di tratta-
mento cosia 25 mila lire e secondo
Palumbo « uno strumento di rica-
rica energetica davvero straordina-
no»

Ma da chi & formato il bacino
d utenza delle snavetter 1deate da
Lilly? «Si tratta, in genere, di attor,
impiegati o liben professionisti di
eld compresa tra i 25 ed i 45 anni
che hanno bisogno di ntaghars:
una pausa nello stress guotidianos
- spiega il titolare della Jonas Than-

ng.

Tra breve ll centro di via dei Ca;
pellari dara alle wtampe 1l penodi-
co L'Aura una nvista tnmestrale sdi
cultura e terapia olistica in cui ver-
Fanno ampiamente promosst | ser-
wvizi offerti dall'associazione «La
medicina ohistica molto sviluppata
nei pacsi anglosassoni - racconta
Antimo Palumbo - considera | indi-
viduo nella sua irterczza e non cu-
ra il sintomo ma le cause che lo
produconos »

Per mettere a punto questa teona
lo staif del Jonas Thanking utilizza
almeno una decina ditecniche Al-
cune con secoh di tradizionu alle
spalle come | Hatha yoga il Taip-
quan e lo Shiatsu Altre puttosto
curiose quasi folklonstiche, come
la danza dcl ventre, 1l potere delle
mani (corso tenuto da una con-
duttrice di una trasmissione a Tele-
montecarlo) o luso terapeutico
dei cristalli

Antimo Palumbo, che non & né
medico, né psicologo ed ha cono-
sciuto le vasche di Lilly a Parigl
mentre preparava una test di lay-
rea sui luna-park, non ha dubbi
sull'efficacia dei metodi anti-stress
esercitali nel suocentro E, parafra-
sando il proverbio invita | cunost a
provare percredere  ODanAm
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Le «magnifiche 7»

per bicipiti

alla moda yuppie

88 <Dimagrire e tonificarsi senza
sudare e faticare oggl € possibile
con le magnifiche sctte» Sembra
un'accattivante invito per l'inizia-
zione a1 piaceni erotici di gruppo
ed ¢ Invece lo slogan attraverso i
quale vicne propagandata | attivita
dei centn Gym Tonic e Scven To-
ning speciahizzati nella promozio-
ne ¢ nella diffusione della ginnast-
capassiva ,

In fatto di «cultura fisica» questa
¢ Juluma scappatota degh amen-
cani che, molto furbescamente,
hnno trovato i} modo di oziare e
mantenersi in forma. Dapprima
ufilizzata per nobili scopi quali la
riabilitazione dei pohomeliticl e la
fisioterapia, la ginnastica passiva
sostitwisce 1l consueto approccio
con | uso di una sene di macchine
(+le magnifiche sctte» per lapp-
punto) ognuna delle quah ¢ spe-
ciahzzata in un diverso tpo di escr-
cizio

In via Cand:a, nel quartiere Praty,
si trova uno dei 150 centri «anti fat-
cas disserminats oramai In ogni an-
golo della cittd Lingresso del Sun-
shine dotato di palmette sintetiche
e luci violacee fa pensare alla hall
dt una discoteca o di un istituto di
bellezza  Super abbronzate fan-
ciulle in camice sfrecciano nei cor-
ndoi di questa piccola «cattedrales
dell estetica A gestire il tutto & Ugo
Palombo rappresentante e distri-
butore del marchio Gymsette ditta
che rifomnisce i lettini per la ginna-
stica passiva alle palestre di tutta
Ralia Dall alta parte della barricata
e In sltretta conconcorrenza con
Palumbo & invece, la Seven To-
ning di Maurizio Ripant

il propietario del Sunshine non
ha dubbi «queste apparecchiature
- dice - se usate in modo appro-
priato consentono d| ridurre le zo-
ne voluminose, ndanno forma e to-
no a; muscoli mighorano la circo-
lazione sanguigna e aumentano
I'elasticita dei tessub senza lo sfor-
2> muscolare e la fatica che ac-
compagnano gl escrcizi ginnici
trachzional» Detta cosl sembrereb-
be che pesi spallierc svedesi e at-
tezz: fin oggi utiizzat per smaltire
| eccesso calonico non abbiano pid
senso di esistere Inrealtd lo stesso
Palumbo lamenta una certa ap-
prossimazione ed una notevole
mancanza di professionalitd nella

gestione del metodo Nei miet
centri le macchine sono affidate ad
istrution Isef - tuona 1l distnbutore
delle Gymsette - ¢ non ad estetiste
sprovvedule che non sanno nep-
pure dove & nosizionato il trape-
210 » Esplosa tre anni fa la ginnast-
ca passiva si nvolge soprattutto al
pign acoloro che purvolendo mo-
strars) in forma non hanno Inten-
zone di faticare oo - dice Giulia,
vent annl, assidua frequentatrice
del Sunshine - odio sudare ma so-
no rotondetta Che dovevo fare™» E
chi sono nvece, gh altrd utenti di
questa strana palestra? «La maggio=
ranza & formata da donne  spiega
Palumbo - oppure da persone an-
ziane che non amano spogharsi in
pubblico o da ex atleu che nel cor-
su del tempo hanno perso la L
nea»

Cisisdrala quindi sul primo let-
uno (speciallzzato nella riduzione
del punto vita ¢ rassodamento del
glutel) per otto minuti si passa pot
al secondo e cosl via per un totale
di 56 minuti e per un costo com-
preso nelle 15 mila lire Saranno le
macchine a manipolarvi a stirarvi s
muscoli a massaggiarv: 1 fianchs,
Voi potrete leggere il giornale, sor-
seggiare un dnnk, telefonare (se
dotat di cellulare) e perfino lavo-
rare se propno non nuscite a star
lontam dalle scartoffie Ma : nsulta-
ti cos! ben propagandat dagli slo-
gan non sembrano essere granché
positvi stando al decremento di
pubblico dopo il boom ¢lell'89
Qualche palestra ad esemrpio, ha
gid chiuso Le smagnifiche settes
cominciano gia ad accusare | primi
colp) e chissa che il sano sudore e
la vecchia fatica di un tempo non
stiano per tomare .n auge

CbanAm.
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