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l nostro corpo è la nostra casa, se le 
fondamenta si muovono i muri si cre-
pano; se l’asse del bacino si sposta, 
tutta la struttura portante (vertebre, 
muscoli para vertebrali e cervicali) ne 
risentiranno inesorabilmente.  
La nostra capacità di muovere libe-
ramente il bacino è un aspetto chiave 
per sbloccare la colonna vertebrale. 
Nell’epoca in cui viviamo, sia per lo 
stile di vita, sia per i modelli culturali 
di riferimento, il bacino viene spes-
so trascurato. I movimenti degli arti 
superiori e inferiori, infatti,  non ven-
gono relazionati a questa parte anato-
mica e, anziché trarne forza, richiedo-
no  alle parti periferiche di sostenere 
lo sforzo anche se non possiedono la 
muscolatura adatta. Da qui nascono 
sforzi eccessivi, inutili e spesso dan-
nosi.
Il bacino è una struttura ossea dal-
la forma ad anello che congiunge il 
tronco con gli arti inferiori.
Il bacino ha una funzione posturale, 

rantisce la gestione corretta degli arti 
superiori e inferiori, e il conseguente 
scarico a terra del peso (attraverso i 
piedi).
Se il bacino è fuori asse, il nostro 
corpo non lavorerà in equilibrio e as-
sumerà posizioni errate per compen-
sarli. Con il passare del tempo queste 
compensazioni porteranno a una cir-
colazione fallace dei liquidi corporei, 
a errate posture che, con il tempo, 
potranno creare problemi muscolari, 
patologie varie e un alto rischio di in-
fortunio.

“La totalità della meccanica, neuro-
logia e fisiologia del corpo dipende 
da un normale bilanciamento e fun-
zionamento del bacino”.

Da una corretta struttura ne risulta 
una corretta funzione.
La mobilità del bacino, rappresenta 
una qualità importante per un sogget-
to attivo; essa contribuisce a mante-
nere il benessere fisico. La corretta 
postura, oltre a economizzare i gesti e 
accrescere la forza, previene gli infor-
tuni muscolo-tendinei-articolari. 
Il bacino è la base della salute della 
colonna vertebrale, per questo è il 
punto da cui scaturisce ogni movi-
mento in Odaka Yoga®.
La colonna vertebrale costituisce la 
struttura portante, la base, ma il perno 
fondante è l’asse del bacino, il punto 
d’appoggio che  sostiene tutta la no-
stra impalcatura. 
Esso determina la postura, cioè la po-
sizione, più o meno eretta, più o meno 
rigida, che l’individuo mantiene da 
fermo.

LE FONDAMENTA DEL 
BENESSERE PARTONO 
DAL BACINO
La mobilità articolare, detta anche 
flessibilità, è la capacità di compie-
re movimenti ampi e al massimo 
dell’escursione fisiologica consentita 
dall’articolazione senza limitazioni 

o dolore, con la massima escursione 
possibile.
L’importanza di un bacino equilibra-
to è alla base della salute e benessere 
fisico. 
Anni di pratica e insegnamento Yoga 
insegnano che Il corpo è un libro 
aperto; sfogliarne le pagine è poesia, 
melodia per il cuore e per l’anima.
I movimenti e le posture registrano 
le emozioni. Stringere a se le perso-
ne care, sfuggire uno sguardo ostile, 
contrarsi di fronte a una minaccia… 
sono tutte situazioni emotive che por-
tano a muoversi di conseguenza, una 
modalità che rimane scolpita nel cor-
po come un programma inconscio, 
soprattutto se viene ripetuta frequen-
temente. È così che si sviluppano 
reazioni emotive e atteggiamenti 
che non fanno parte della pro-
pria natura (anche se magari 
siamo portati a crederlo) sono 
schemi acquisiti, spesso ina-
deguati o, addirittura, danno-
si.
Abbiamo appreso che l’equili-
brio tra flessibilità e stabilità di 
un’articolazione sono imprescin-
dibili.
Un eccesso di flessibilità può con-
durre ad  instabilità–lassità articolare, 
provocando problemi seri. 
L’essere umano è un sistema integrato 
e interconnesso: in ogni movimento è 
coinvolta l’intera persona e non sol-
tanto gruppi muscolari. Utilizzare un 
gruppo di muscoli in modo isolato 
non è salutare perché il nostro corpo 
è nato per compiere movimenti - sem-
plici e articolati - grazie al suo insie-

sostiene il peso del tronco e degli arti 
superiori scaricandolo sugli arti infe-
riori; ha un ruolo contenitivo di im-
portanti organi interni del corpo ed è 
coinvolto nella locomozione essendo 
collegato a ossa e muscoli delle gam-
be.
Nel bacino convergono tutte le fasce 
muscolari più lunghe del nostro corpo 
perché, in questo punto, la parte supe-
riore si incontra con quella inferiore. 
Per questa ragione è il punto più 
complesso a livello muscolare; sono 
molte, infatti, le intersezioni presenti 
sia a livello di legamenti che di nervi. 
Migliorare il controllo del bacino per-
mette di migliorare la comunicazione 
con le nostre due metà (inferiore e su-
periore), ottimizzando coordinamen-
to, flessibilità, stabilità. 
Il bacino è quindi un fulcro importan-
te che agisce sulle dinamiche che per-
mettono l’equilibrio e ci consentono 
di assumere la posizione eretta. 
Il suo funzionamento mirato ci ga-

me e non settorializzando ogni zona. 
Se vogliamo aumentare la nostra 
forza, migliorare la nostra precisio-
ne, affinare i gesti occorre un lavoro 
globale svolto con consapevolezza, 
consci delle molteplici funzionali-
tà del nostro corpo e delle sue varie 
componenti.
Il nostro corpo è un sistema integra-
to; muoversi partendo dal centro, dal 
bacino, significa percepirsi come un 
intero. Quando accade, tutte le parti 



Il lavoro su questa zona assume dun-
que una valenza primaria perché 
permette al corpo di ritrovare quella 
libertà che gli è innata, quella legge-
rezza e forza, che sgorga dal muover-
si in modo armonico, eliminando gli 
sforzi inutili. I benefici, inoltre, sono 
anche psicologici: ci si sente più sere-
ni, distesi, sicuri.
Non sempre sono i muscoli, legamen-
ti o i tendini a impedire la mobilità del 
bacino… spesso è la nostra mente.

LO STRESS INCIDE 
SULLA POSTURA
I molteplici fattori  di stress, di natura 
psicologica o emotiva, sono  in grado 
di produrre notevoli cambiamenti nel 
sistema muscolo-scheletrico, influen-
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sono armoniosamente orchestrate, 
e distribuiscono in modo corretto il 
lavoro tra la muscolatura più forte e 
potente e quella più leggera, in alto 
lungo la colonna e in basso lungo le 
gambe.
A livello energetico, il bacino rappre-
senta “il centro della nostra energia”; 
è collegato alla nostra creatività ed è 
fonte della forza vitale.
Grazie a questo centro, il corpo uma-
no percepisce e trasforma l’energia 
del cosmo (Prana).
Sul piano fisico si concentrano in lui 
tutte le funzioni primarie legate alla 
sopravvivenza (alimentazione, pro-
tezione-sicurezza, riproduzione). La 
sua matrice è legata al piano sottile 
inferiore, quello istintivo, e capta l’e-
nergia proveniente da questo piano 
energetico.
Nella zona del bacino sono situati i 
primi due chakra, che possono subire 
dei blocchi o ristagni se l’energia non 
scorre liberamente, con conseguente 
accumulo di tossine.
In uno stato di salute e di equilibrio 
gli impulsi provenienti dal centro flu-
iscono verso il mondo esterno e gli 
eventi esterni raggiungono e toccano 
il cuore. L’uomo si relaziona con il 
mondo non in modo meccanico, ma 
con i sentimenti del cuore e l’unicità 
del suo essere individuale.
Prendere coscienza (e divenire consa-
pevoli) dell’area della pelvi, imparan-
do a usarla in armonia e sinergia con 
l’insieme del proprio corpo, significa 
muoversi in maniera fluida e in modo 
sano.

zando il funzionamento complessivo 
del corpo.
Stabilizzare e rendere più mobile il 
bacino, riduce l’accumulo di stress e 
di tensione.
Il rapporto tra il nostro corpo e la no-
stra mente agisce in entrambe le di-
rezioni. Se da un lato la nostra mente 
influenza il corpo, dall’altro, il corpo 
reagisce innescando nuovi  proces-
si nella mente. 
La psiche può quindi influenzare la 
mobilità del bacino. La pratica Yoga 
può agire positivamente sia sul corpo 
fisico che sulla psiche, migliorando 
significativamente il movimento. Eli-
minando le contrazioni e i blocchi, si 
libera la colonna vertebrale, si riduco-
no i problemi della schiena e si alleg-
gerisce l’animo.

CONSAPEVOLEZZA 
POSTURALE
Prendendo coscienza del proprio cor-
po si può arrivare gradualmente alla 
consapevolezza posturale. Osservan-
do il modo in cui i piedi aderiscono 
al terreno o i glutei aderiscono alla 
sedia, potremo verificare lo stato di 
benessere della colonna vertebrale, e 
avvertire se esistono punti di tensione 
e la loro localizzazione.
È importante scindere le  sensazioni 
che si ricevono dalle due metà del cor-
po. È una analisi metodica, selettiva: 
avvertite la differenza nell’appoggio 
dei piedi,  delle gambe, focalizzate-
vi su come percepite il bacino, i due 
emitoraci, osservate se c’è differenza 
nel modo in cui respirate a destra e a 
sinistra… Percepite le spalle, le brac-
cia, le mani il viso distinguendo la pa-
rete destra da quella sinistra…
La consapevolezza posturale, vissuta 
attimo per attimo, è il primo passo per 
migliorare la postura perché prender-
ne coscienza è fondamentale.
Eliminando gli sforzi inutili, il bacino 
diventerà il baricentro di ogni gesto e 
vi regalerà serenità e leggerezza nel 
fisico e nello spirito.


