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corporeo hanno dimostrato che

la fascia (o sistema fasciale) & parte
integrante del sistema motorio umano
e svolge un ruolo determinante per quel
che riguarda le funzioni vitali del corpo.
Si tratta, infatti, di una specie di rete
tridimensionale che stringe, avvolge
e protegge tutti gli organi del corpo,
i muscoli e i nervi, lavorando in
correlazione con loro. Se la fascia ¢ rigida il
muscolo che si trova sotto non scorre e nog
funziona bene con conseguenti limitaziodi
di movimento e di funzionalita degli as
Vediamo come mantenerla elastica.

f ; tudi recenti in materia di movimento

NDA"

 “BE

E un sistema di so
che si trova proprio SO o
. lanostrapellee sesi ™
Ispessisce, puo credile moltis
problemi. Ecco gli sport
€ 1 massaggi che aiutano
a mantenerla efficiente




P’OPriOCezione ‘
| pErMEttere una m: g
del corpo, la é%glore ﬂuidité

B3 Cia mial:
di riconoscere 13 Poshir:,l;ghgr? la
. € de

interoceziong

a presenza di Interocerrer; ciog dej
SCl;lSO.l’lal.l sensibili agli stin;oll'oe o2
de.ll organismo, la fasci, i iR
cin anticipo le probabilj Se_nsett.e d{
olore in una zona del corpo Cheazmm

entemente ha subito un traym,

y la coordinazione

oria

corpo ¢ ben allenaro e [a fasciy funzi

e, le informazioni che partono dalrlZlorla
ello scorrono in maniera fluida e i

si muove al meglio. Al contrario, se la

danneggiara le informazioni arrivano
its difficolta ¢ il corpo si muove male.

NA RELAZIONE
DOPPIO SENSO

fascia idratata ¢ ben funzionante

e ai muscoli di muoversi senza grandi
i, mentre se ¢ danneggiara, si ispessisce
ddensa, quella parte del corpo risultera
igida ¢ si avranno conseguenze

tive per la postura.

& vero anche il contrario: atteggiamenti
rali scorretti portano a un ispcssimcnto ¢
malfunzionamento della fascia. 1 danni
» derivare anche da traumi, interventi,
Mtazione scorretta, cartve abirudini

o sedentaricta o il superallenamento,
cure con determinati farmaci.
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.Per allt.enare la fascia bisogna
ltril;ca’r:iz;:‘m? muoversi. Qualsiasi

dl movimento la aiuta a restare
elastica, reattiva e allungata,
ma a.lcune tecniche nuove sono
particolarmente adatte al sistema
fasciale: ecco quali sono.

SGarveda®

~ IImerodo ¢ stato elaborato dall’ex
ballenn)o .professionista James D’Silva, con
laiuro di alcuni tra i pill importanti
osteopati londinesi esperti di sistema
fasciale. E una disciplina olistica, che
cqna!xa tra loro diverse tecniche: il Tai chi,
I'antica arte marziale cinese, le asana dello
yoga, gli esercizi del Pilates,

la danza e il Gyrotonic.

% Il lavoro ¢ concentrato sui sistemi
fasciali di tutto il corpo, dai piu
superﬁciali ai viscerali grazie ai movimenti
eseguiti con archi, flessioni frontali,
flessioni laterali e spirali per I'apertura
della gabbia toracica. Lallenamento tende
a migliorare la potenza e la mobilizzazione
con esercizi di flessibilita che creano spazio
tra le articolazioni.

LPllates barye

E la ginnastica che viene dall'Inghilterra e
che unisce i movimenti delle braccia e
delle gambe tipiche della danza alla
fluidita e al controllo del Pilares.
Lampiezza e la precisione dei movimenti
mira a lavorare sulla fascia in generale, ma | anche grazie ai continui e repentini cambi
in maniera pit specifica sulle fasce degli | di direzione in cui c'¢ sempre un’espansione
arti e del busto. | e un’apertura alla fine di ogni movimento.
% Questo lavoro, in abbinamento ai | * Per la lezione si utilizzano appositi
movimenti che si fanno in liberta | macchinari studiati e ideati dal ballerino
secuendo la musica, permette alla mente | ungherese Juliu Horvath. Una particolare
di allontanare i cattivi pensieri e liberare le | macchina funziona anche come una sorta di
emozioni. Ballare, infatt, fa diminuirei = guida: stringendo con le mani le apposite
livelli di cortisolo, anche chiamato =~ maniglie, infatti, si effertuano ampie
«ormone dello stress” e aumenta la | circonduzioni, cambiando continuamente
one di ossitocina e serotonina, I’angolo di movimento.
¢li ormoni del benesscre.
% Con lo strerching, poi, la fascia si
Allunga, si distende il corpo si scioglie  si
~ libera dalla tensione nervosa con la |
conseguenza di migliorare non solo
ma 2nche il sistema naturale di
difesa dell’organismo.

E un sistema di allenamento basato sulla
tecnica del movimento pluridirezionale con
esercizi ampi e morbidi, particolarmente
adatto per stimolare e trattare la fascia
degli arti superiori e della schiena.
% Questi esercizi permettono alla fascia
di essere non solo allenata ma addirittura

| rafforzata con uno sforzo minimo,

produzi
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Si pratica sullapposita panca, in posizione

supina, e prevede I’allungamento muscolare
globale decompensato, lavorando sulle

fasce e sulle catene muscolari posteriori.
% E una delle discipline migliori per
lavorare sulla postura. Non si tratcta di
un semplice stretching, ma piuttosto di s
allungamento muscolare fatto in po
corretta che non comporta i cosiddetd =

« -2 oL - . - - = e
compensi’, cio¢ quei meccanismi antalgi

che il corpo mette in atto per sfuggire alle
tensioni e ai dolori. Ai movimenti di
allungamento e strerching si abbinano
anche tecniche di respirazione che tendono
a sbloccare il diaframma.
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E un allenamento che arriva dalla Svizzera
e che prevede il lavoro a corpo libero con lo

scopo di stimolare I'elasticita e I'idratazione

fasciale grazie a movimenti ritmici,
dinamici e Auidi. Si lavora su una sorta

di coreografia con figure che conferiscono
furm. coordinazione e resilienza.
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E una disciplina che lavora in maniera
molto fluida su turro il corpo. Unisce

la ginnastica alle arti marziali, allo yoga
¢ alla danza, basando tutto sull'apertura
dei canali energetici, sulla stimolazione
dei sistemi fasciali e anche di quelli
circolatorio, linfatico e nervoso.

% La sessione inizia con esercizi delicat
che risvegliano i sensi, per poi passare

a una seriec di moviment Huidi che
mobilizzano la colonna vertebrale

¢ preparano il corpo per esercizi piu
complessi. Le posture non vengono
mantenute a lungo, ma sono unite

in manicra armoniosa tra loro grazic
anche alla respirazione. Ai movimenti
della colonna si aggiungono, in maniera
graduale, delle sequenze che coinvolgono
hanchi, spalle, ginocchia, anche,

mani ¢ piedi.

LE TECNISEIE
DEGLI ESPERTI

Anche se non tutti gli operatori sanitari
sono formati sul tema sistemi fasciali,
alcune figure come il fisiatra, il
hisioterapista ¢ il posturologo possono
essere dei punti di riferimento importanti
per chi soffre di postura scorretta e

dolori muscolari.

% Osteopati ¢ massaggiatori esperti di
tecniche di manipolazione fasciale

intervengono sulla fascia: vediamo di che
cosa si tratta.

Rolfing®

Idearo dalla statunitense Ida Pauline Rolf, |

prevede una particolare m: inipolazione con 3

la quale si mira ad isolare la fascia che
ettere al

imento,

Verra poi allentara per per

muscolo migliore capacita di m

S nratsu

Di recente il lavoro sulla fascia ¢ stato
introdorro anche nello shiatsu.

I massaggiatoyi shiatsu infart hanno
iniziato a operare prima facendo degli
stiramenti e deg] dllun;,amcnu della
fascia per poi rare sul muscolo
artraverso la «i. itopressione.

ONTO DI QUANTO SIA IMPORTANTE
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