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LA PRATICA

o yoga? Un valido strumen-
fo per contrastare i distur-
bi alimentari. Lo stato di in-
certezza generale, incre-
mentato  dall'emergenza
Covid, non ¢ d'aluto per chi
soffre di anoressia, bullmis o at-

Le posture yogiche abbinate a respirazione e meditazione possono coadiuvare le terapie per i disturbi
alimentari. L'obiettivo & quello di recuperare il controllo delle proprie emozioni e il ritmo del mangiare

proprio corpo aftraverso la pra-
tica doloe ¢ consapevole, ha svi-
luppato la Yoga Therapy, in cul
le posture € la respirazione S0~
no utilizzate in modo specifico
a seconda della patologine.Una
pratica yogica costante e mirata
pud essene di supporto per gestl-
re il controlio delle emozion e,
di conseguenza, il ritmo della

propria alimentazione.
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. Esercizi per contrastare
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ting o il rifiuio del cibo, senza
nulla togliere, naturalmente, al-
le dingnosd e al trattament] me-
dici: Nel lavoro con problemati-
che psicologiche pon si utilizea-
no asana specifiche, pluttosto @
fondamentale la modalich e il
linguaggio con cul s propongo-
no be posture (ad esempho, dan-
dodiverse scelte aghi allievi).
Ci sono comungue asana
molio utill: come ¢ sequéen-
ze Mulde in torsione, il laveo-
ro sul muscoli del collo
per interessare fl ner-
vo vago ¢ il slstema

insterne a Sara Bertelll, psichia-
tra responsabile del Servizio di-
sturbl alimentari dell’eth adul-
ta, ASST Santl Paclo e Carlo Mi-
lano, e Simona Anselmetti, psi-
coterapeuta, entrambe anche
insegnantl di yoga € yoga
accessiblle. L'inlziati-
.y wa aperia a insegnanti
lover, 5i propone
dl. ornire Indicaziond
per presiare attenzione
ad alcune caratieristiche
degll allievi e gestire le le-
goni In sicurezza, offrendo
spuntl di riflessione per
creare delle sessiond sped-
fiche.

LE DIFFICOLTA

. s
—

3 | i‘

Sara Bertelll ¢ anche presi-
dente di Nutrimente Onlus
(http://nutrimente.org), che
utilizza |o yoga come preven:-
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