o ey

osa rende cosi efficace e rigenerante

una seduta di yoga flow? Dalle ultime

ricerche nel campo del movimento
fisico e mentale, sono le sequenze fluide e
cadenzate, che interessano il tessuto fasciale
del corpo e ci riportano in equilibrio fisico ed
emotivo. Il flusso nel movimento yoga ¢ un
approccio che basa le sequenze sul rispetto
dell'integrazione e connessione di ogni parte
del corpo durante il movimento, piuttosto
che suuna visione riduzionista delle parti.

ESPLORA LA POTENZA

E AMPIEZZA DEI MOVIMENTI
LATERALI, ATTRAVERSO

LA CATENA MIOFASCIALE

di Francesca Cassia e Roberto Milletti

S
foto di Lorenzo Scaccini

Cosa & la. fascia?
La fascia & il tessuto che connette ogni cellula
del nostro corpo. Avvolge, siinsinua e mette in
contatto tessuti, muscoli ed organi. E composta
da vari tipi di proteine del collagene, una fibra
flessibile ma piu resistente dell’acciaio. La fascia
inizia appena sotto la pelle e ha molti strati: &
una specie di “colla cosmica” che forma cio che
siamo. Una ragnatela viscosa che connette il
tutto e ci rende consapevoli che la postura si
basa sul concetto di tensione e tensegrita
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(vedi box) piuttosto che di compressione: le

o0ssa, le articolazioni fluttuano in questa
ragnatela dove la resistenza e la flessibilita
dell’insieme supera di molto la resistenza

delle singole parti che lo compongono.

Il corpo ¢ interconnesso grazie alla fascia dal 14°
giorno in cui il feto si annida nell’'utero; nasciamo
letteralmente nei nostri modelli di movimento
fasciali, rendendo la fascia I'organo della forma,
Porgano che ci racconta come e chi siamo. Ci da
struttura e sostegno e determina la nostra qualita
di movimento. Essendo ricca di innervazioni,
e direcettori della posizione del corpo nello
spazio, ci permette di sviluppare la capacita

Pratica,

CATENE MIOFASCIALI

1e Qualita

I componenti fasciali mostrano una reazione
diversa al cambiamento di temperatura. La
fascia mostra un picco piit alto di rigidita in
condizioni di freddo. In condizioni di riposo,

le proprieta delle fibre collagene dei tessuti
fasciali, che determinano un allungamento della
fascia, se tenute a lungo in tensione, tornano
alla struttura iniziale se sottoposte a carico

per breve tempo. Quando il tessuto miofasciale
si riscalda, invece, ad esempio durante il
movimento, la fascia mostra un rilassamento che
consente un'espansione del raggio di movimento.
L’eccessiva tensione muscolare cronica,

di propriocezione ed interocezione, rendendo
la fascia l'organo della comunicazione per

eccellenza. Una comunicazione rapida, sintetica e
adattabile che riguarda la coordinazione, I'abilita
di movimento e la consapevolezza di noi stessi.

N

.

TENSEGRITA

Il termine fu coniato da Buckminster Fuller nel 1960 in
riferimento alla “integrita della tensione”: principi di
ingegneria applicati in architettura. Questo concetto
fu poi ripreso e applicato al corpo umano che in tutti i
sensi rappresenta una struttura di tensegrita. A livello
macroscopico, gli assi rigidi sono costituiti dalle os-
sa e le strutture flessibili (i cavi) dal sistema mio-
fasciale. Peculiarita della "tensegritd umana” & quella
di funzionare come sistema a “eliche” o vortici. Il che
significa che un aumento della tensione a una spalla, ad
esempio, provocherd un aumento della tensione ad altre
parti del corpo anche apparentemente "lontane” come
il gluteo opposto. | movimenti nel corpo umano, quindi,
non sono locali, ma globali.

| VANTAGGI DELLA STRUTTURA DI TENSEGRITA SONO:
{ la RESISTENZA dell'insieme supera di molto la somma
delle resistenze dei singoli componenti;

0 la LEGGEREZZA: a parita di capacita resistenza mecca-
nica una struttura di tensegrita presenta un peso ridotto
della meta rispetto a una struttura a compressione;

(O la FLESSIBILITA del sistema consente una capacita di
adattamento ai cambiamenti di forma

0 I'INTERCONNESSIONE di tutti gli elementi costitutivi
che consente una continua comunicazione bidirezionale.

nei meridiani miofasciali, potrebbe

distorcere la distribuzione delle forze ¢

creare tensioni fisiche. Piccoli movimenti nei

tessuti profondi permettono grandi movimenti.

Se ci stendiamo supini con le ginocchia flesse,

dopo una espirazione profonda, mantenendo uno
stato di ascolto, ci accorgiamo che il
coccige e la testa si muovono di concerto
avvicinandosi ad ogni espirazione e
allontanandosi ad ogni inspirazione.
Questo movimento che interessa la fascia
profonda crea un rilassamento intenso
delle tensioni della colonna vertebrale e
libera il diaframma. Avviene un rilascio
fisico ed emotivo molto intenso.

Il movimento naturale

Per questo & importante porre attenzione
ai micro-cambiamenti posturali. I1
movimento consapevole aiuta a ripulire
questa matrice plastica, rendendoci
fluidi e aperti al cambiamento, nel corpo
ma anche a livello delle emozioni, Nella
fascia, infatti, rimangono cristallizzate
emozioni, pensieri, stress, disidratazione
¢ cattive abitudini di movimento ripetute
creando una sorta di irrigidimento e di
aderenze connettive che non permettono
fluidita emotiva e di pensiero. E cid si
ripercuote nella nostra vita quotidiana.

’
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1a catena micfasciale laterale
Basandoci sulle catene di meridiani
miofasciali, declinati e definiti da Thomas
Meyer, possiamo creare delle sequenze

fluide di movimento specifiche per i vari
meridiani, con azioni specifiche di rilascio.
Lalinea laterale rappresentala nostra
evoluzione da esseri acquatici, fluidi

e sinuosi con branchie e capacita
respiratoria laterale. Si adopera per resistere
ai piegamenti laterali o del lato opposto,
aiutando quindi a mantenere la stabilita
durante la locomozione; interessa infatti anche
i glutei che sono un centro di smistamento per
'equilibrio, il centro di gravita e il movimento
tridimensionale. Distribuisce quindi le

forze, rendendoci entusiasti, avventurosi e
giocosi dinnanzi ai cambiamenti della vita.

In una sequenza di yoga fluida, il cui ritmo non
sia troppo veloce, mantenendo la consapevolezza
del gesto e la propriocezione tipica della
fascia, iniziamo con un flusso lento per dare al
corpo fasciale tempo per adattarsi alla nuova
forma di movimento. Cid non implica che la
staticita sia migliore della dinamica. Piuttosto,
per far si che il nostro corpo apprenda nuovi
modelli di movimento, & suggerito praticare
con lentezza per poi incorporare le posizioni
dinamiche. La fascia infatti ha la capacita di
immagazzinare e rilasciare l'energia cinetica
di movimento soprattutto nelle aponeurosi

e nei tendini, rendendoci scattanti e agili.

DIIIXIIIP?

FRANCESCA CASSIA E ROBERTO MILLETTI

Sono fondatori di Odaka Yoga, stile innovativo che trova
ispirazione dall’osservazione e consapevolezza del mutamento
degli equilibri del corpo. In loro vive anche I’esperienza del
Bushido (la via del guerriero), lo zen e lo yoga, dove s0n0

| MUSCOLI TOCCATI

dalla fascia laterale

Muscolo Splenio
e Sternocleido
Mastoideo, \
sostengono la
testa e spesso

si contraggono
quando la
postura del

capo € errata,
creando dolori al
collo e alla testa

Intercostali
Interni ed
esterni, se resi
morbidi danno
ampiezza

al respiro

Legamento anteriore
della testa fibulare

espressi fisicamente ed emozionalmente 1
principi di trasformazione, adattabilita
e forza interiore. Diffondono la loro
metodologia attraverso ritiri, corsi di
formazione insegnanti, conferenze,
workshop e festival nel mondo.
Sono entrambi riconosciuti Master
Yoga Platinum dalla Yoga Alliance
International Australia e Italia.
www.odakayoga.com

-

YJ APRILE 2018

mostrano la formazione
degli intrecci miofasciali
-che donano stabilita

Muscoli
addominali
specialmente
obliqui interni
ed esterni,

ci danno
flessibilita
laterale e

di torsione

Muscolo ileto tibiale,

tensore di fascia lata e gran
gluteo, il nostro sostegno

nella deambulazione

e nel movimento. Se
non tesi ci rendono
eleganti nei movimenti

Muscoli della tibia
perone lungo
e breve, spesso

troppo teso. Lavorare

il mignolo del

S —z5> piede, ad esempio

ci aiuta ad aprire
la fascia laterale

Seduto comodamente, porta le mani
sulle spalle. | gomiti si radicano a terra
creando una decompressione dei trapezi
e dello sternocleidomastoideo. Respira e
rilassa, alternando pitl volte sui due lati.

Dalla quadrupedia, estendendo la
colonna vertebrale posteriormente

- e anteriormente, solleva una gamba,
ponendo attenzione a radicare entrambe
le creste {liache verso il suolo, per non
creare rotazioni. Stabilizza il “core”.

Pratica

CATENE MIOFASCIALI

2 Partendo dal "core” - centro di gravita

__ del corpo, 3 dita sotto I'ombelico e 3
dita in profondita - solleva il braccio
sopra la testa formando un arco. La
mano che & al suolo si radica e estende
al contempo. Sii consapevole del
fianco destro che estendendosi crea
spaziohanche nel fianco opposto.

4 Dalla posa precedente, bilanciando il centro
_____ digravita, portati nella posa del Cancello.
Il piede del ginocchio a terra & flesso per
creare stabilita nella fascia, mentre la
mano d'appoggio sulla gamba si radica
ed estende aiutando a formare I'arco del
fianco opposto. Immagina di respirare dalle
“branchie”, agendo su ogni singola costola.

WWW.YOGAJOURNAL.IT

51




Tornando in quadrupedia, e iniziando

il movimento dal coccige, crea un

arco arrotondando la schiena verso
sinistra. Le mani “tirano” la terra verso
le ginocchia e verso I'alto, distendendo
intensamente gli intercostali interni ed
esterni e quindi la fascia laterale.

Esegui twist con le ginocchia che non 8
toccano il pavimento, mantenendo
|'estensione assiale attiva. Stira

le fasce addominali e il peroneo
creando una decompressione
lombare e diaframmatica. Ripeti
sui due lati, piu volte.
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L

Esegui twist con le ginocchia che non
toccano il pavimento, mantenendo
|'estensione assiale attiva. Stira

le fasce addominali e il peroneo
creando una decompressione
lombare e diaframmatica. Ripeti

sui due lati, piu volte.

La panca laterale semplificata, raggiunta
*— dalla posa precedente, diviene stabile

e allunga la banda ileotibiale, con

grande beneficio della stabilita della
postura e del gluteo. Alterna i lati e
lasciati attraversare dalla potente
stabilita che irradia dal centro.

Si ringrazia WearEssentials per 'abbigliamento

|
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La posizione del Cane a Testa in

Giu aiuta a rilassare il diaframma

e mantenere uno stato di calma e
recupero energetico. Mantieni quanto
desideri, senza pero raffeddare il
tessuto fasciale e perdere plasticita.

Da Uttanasana, porta la tibia destra a terra,
sedendo sul tallone e mantenendo I'altro
ginocchio a 90 gradi. Mantieni la spinta del
centro di gravita verso il cielo per non perdere
allineamento fisico e energetico. Le mani tirano
verso Llati del corpo e aiutano le spalle a non
divenire pesanti. Lasciati respirare, sentendoti
attivo e reattivo, ma non in tensione.

12
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L .

Per continuare il flusso e passare dal
Cane a Testa in Giu ad Uttanasana, lavora
di avanpiede, per porre solide basi alla
reattivita della fascia e I'agilita. Ripeti

da entrambi i lati, ponendo attenzione

a non perdere la spinta verso il cielo e

la tridimensionalita del movimento.

Per finire il lavoro sulla fascia laterale,
torna ad eseguire un arco con il braccio
sopra il capo, consapevole che il
movimento & iniziato dal centro di gravita,
Radicamento, estensione e centratura
concorrono alla fluiditd dei movimenti e a
quel senso di osservazione avventurosa
che ci spinge oltre il conosciuto.
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