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O BIOHACKING
I’APP TI CAMB
LA VITA

Sul web e sui social sono sempre di pitt e proposte di fitness da svolgere in casa
I'esperta Francesca Cassia: «Attenzione, se si & principianti il rischio ¢
la mancanza di consapevolezza del corpo. E bene iniziare con un insegnante»

]

e promesse di benessere scorro-
no copiose sul web: dalle app ai
tutorial sui social network, dalle
newsaivideo suicanali YouTube,
& un tripudio di idee e suggeri-
menti peravere un fisico pii toni-
co e modellato con allenamenti
lampo, liberare le emozioni con
movimenti da eseguire distesioa
letto, e ringiovanire come per mi-
racolo grazie a esercizi di ginna-
sticafacciale. Un'ondatadi novita
eispirazioni che rischia di mette-
re in discussione il tradizionale
workout in palestra o all'aperto,
con sessioni che si possono fare
da soli in casa anche in pochi mi-
nuti. Si va dal Pilates al muro allo
Yoga per dimagrire e per combat-
tere le rughe sul viso, dalla ginna-
stica sulla sedia che farebbe rinvi-
gorirei senior in 21 giorni ai movi-
menti asimmetrici di braccia e
mani all'insegna del “biohac-
king” (per stimolare il cervello), fi-
no al movimento somatico per ri-
lassare il nervo vagoeil pavimen-
topelvico.

ORIENTARSI

Filippo Ongaro, medico degli
astronauti dal 2000 al 2007, idea-
tore del metodo omonimo e auto-
re di bestseller, & molto seguito
sul web come paladino diuno sti-
le di vita sano che combatte lo
“stress ossidativo”, ovvero il risul-
tatodiuneccessodiradicali liberi
chepudcausaredannialla salute:
un allenamento regolare, con
un’attivita fisicamoderata, contri-
buisce ad aumentare gli enzimi
antiossidanti e inibire lostress os-
sidativoei problemiconnessi, co-
me il rischio cardiovascolare. So-
no numerosi i percorsi per fare
un lavoro interiore e fisico su di
sé:dalla mindfulness alla medita-
zione trascendentale, dal trai-
ning autogeno alle discipline yo-
giche. «Attenzione, perd, quando
si comincia un percorso online,
senza il contatto diretto con un
esperto», mette in guardia Fran-
cesca Cassia, cofounder, con Ro-
berto Milletti, della scucla Odaka
Yoga, frale pillaccreditate (anche
online) a livello internazionale.
«Il rischio & che, specialmente se
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principianti, non si hala consape-
volezza corporea per eseguire le
posizioni correttamente. Consi-
glio di iniziare con un insegnante
o in un centro specializzato. Se
praticate a casa con i video tuto-
rial, senza feedback diretto con
Tistruttore, osservate i segnali
chevidail corpo: nonsidovrebbe
sentire dolore o fastidio, durante
o dopo la pratica». «Lo Yoga per
dimagrire-continua Cassia—ese-
guito bene funziona, poiché con
piccoli flow (sequenze di posizio-
ni) ripetuti contribuisce ad abbas-
sareil livellodi cortisolo che, seal-
to, ostacola la perdita di peso. La
sedia pud risultare un supporto
valido. Anche il Pilates al muro,
adeguatoalla propria et, confor-
mazione fisica e preparazione
sportiva, & ottimo per tenersi in
forma: il rapporto di forza con la
parete fa lavorare a fondo i mu-
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«COSTANZA
E REITERAZIONE
PER RIGENERARE
DAVVERO
IL SISTEMA
NERVOSO»

scoli e aiuta a stabilizzare le arti-
colazioni». «Per quanto riguarda
il face yoga antiage — prosegue
T'esperta - ¢ efficace se eseguito
costantemente nel tempo, alme-
no 15 minuti al giorno. Il movi-
mento somatico, invece, libera le
emozioni profonde: va praticato
con molta cautela se non si & af-
fiancati daun professionista».

Vialibera al Qi Gong, antica di-
sciplina cinese soft per il riequili-
brio energetico. Grandi benefici
arriverebbero, secondo i tutorial
suInstagram e Facebook, dal bio-
hacking, tecnica che ottimizza le
prestazioni fisiche, mentali e psi-
cofisiche attraverso particolari
movimenti delle mani mirati a sti-
molare attenzione, memoria,
coordinazione e concentrazione.
Ma funziona? Stefano Santori,
bichacker e coach degli atleti
olimpionici, conferma che deter-
minati movimenti asimmetrici ri-
petuti di mani e braccia possono
«costituire una buona prova per
gli emisferi del cervello, che lavo-
rano in modo incrociato rispetto
alla parte destra e sinistra del cor-
po: ma per ricablare davvero il si-
stema nervoso occorTono costan-
zae reiterazione. Ci si puo allena-
resolounavolta al giorno 5 minu-
ti, ma bisogna farlo per almeno
unmese»,
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GLI ESERCIZI

La Sedia, il Guerriero, il Cane:
la sequenza per il dimagrimento

Dall’alto, la posizione
del Guerriero, come
la Sedia e il Cane

a testa in gitl,
rientrano nelle Yoga
del dimagrimento

Quali esercizi selezionare
dalle proposte web? Un
efficace sequenza diPilates al
muro & quellodisdraiarsia
terra con i piedi sulla parete
(inlinea con le ginocchia) e
fare il ponte dinamico,
inspirando quandossi sollevail
bacino ed espirando mentre si
scende. Perlo Yoga del
dimagrimento ottimo un flow
con le posizioni della Sedia
(Utkatasana), del Guerriero
(Virabhadrasana) e del Cane a
testain giu (Adho Mukha
Svanasana). Per gambe e
glutei, & fortificante la postura
della Dea,a gambe divaricate
piegate e braccia piegate verso
I'alto, ai lati del corpo.Un utile
esercizio di ginnastica
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facciale, per contrastare le
rughesopralelabbrae
rimpolparele labbra stesse &,
con labocca chiusamanon
serrata, soffiare per 10 secondi
tamburellando lelabbra fra
loro, come se emetteste il
suono di un motorino. Per
provare il biohacking iniziate
amani giunte davantial petto,
poi separatele cosi: la destra
con pollice eindice unitiele
altre ditadistese, lasinistraa
pugno col pollice all’'insii;
unite di nuovo le mani giunte
alcentroe poi distanziatele
invertendo la posizione delle
dita fra destra e sinistra; cosi
per 4 minuti.
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L'ULTIMO TREND

LE CAMPANE
DI CRISTALLO
IL BAGNO
‘SONORO
DA ARMONIA

., itrovare l'armonia

[ interiore attraverso

le vibrazioni del

J ‘. suono del quarzo
A\ . .

__ puro. Si chiama Cry-
stal Bowl Meditation (medita-
zione rilassante con le campane
di cristallo) ed & I'ultimo trend
olistico per il riequilibrio emo-
zionale. Paladina di questa tec-
nica, con musiche soavi diffuse
anche attraverso YouTube, la
compositrice e musicista ameri-
cana Charleene Closshey, che
della ricerca di frequenze hertz
per rilassare corpo e mente ha
fatto una mission di vita. Un “ba-
gno sonoro”, quello prodotto
dalle crystal bowls, che affonda
le radici nella tradizione cente-
naria delle campane (ciotole di
metalloo quarzo) di Tibet, Cina,
India e Giappone, che utilizza-
no il suono per la meditazione e
a scopo terapeutico, per allevia-
restati di ansia, rabbia, paura.

Peril loro effetto dirisonanza
sui centri energetici del corpo
umano le ciotole di quarzo han-
no incominciato a essere utiliz-
zate alla fine degli anni 80 in
Occidente. Come ha evidenziato
Jeffrey Thompson, direttore del
Centro di Investigazioni Neuroa-
custiche nell'Istituto di Scienze
Umane in California, i cristalli
di quarzo possono oscillare o vi-
brare in modo regolare e hanno
una struttura molecolare inter-
na a spirale, simile al nostro
dna. Il quarzo bianco delle
“campane” giganti, sollecitato
con un percussore (che si pud
far scorrere lungo la circonfe-
renza della ciotola, o utilizzare
per dolci percussioni vere e pro-
prie), emette suoni puri che ge-
nerano un campo vibrazionale
armonico in grado, secondo gli
esperti di musicoterapia, di en-
trare in risonanza con il corpo e
isuoi campi energetici, coinvol-
gendo le strutture profonde e
agevolando processi di benesse-
reerigenerazione cellulare,
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