FONDAMENTA

DELLA POSTURA ERETTA,
DELLA RESPIRAZIONE

E DELLA TUA POSIZIONE
NEL MONDO. FORSE

E IL CASO DI CONOSCERLI
E TRATTARLI MEGLIO
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omprendere i meccanismi dei pie-

di nello yoga ¢ il primo passo per

stabilire una solida base nella vita,
nella consapevolezza dell’essere, passo do-
po passo. Nella tradizione yoga induista, il
piede ha paradossalmente uno status quasi
trascendente. Gli studenti sono invitati
a toccare o baciare i piedi di insegnanti
amati, come un atto di riverenza. Questa
venerazione del piede, riflette la sua im-
portanza come fondamento del tempio del
corpo. Dare un’attenzione particolare ai
piedi, rendendoli forti, flessibili, equili-
brati, radicati e resistenti, € un punto di
partenza fondamentale per costruire il
nostro stare nel mondo.

Nel simbolismo tradizionale taoista i piedi so-
no quadrati e giacciono sulla Terra, mentre
la testa ¢ circolare e corrisponde al Cielo. La
relazione fra piedi e testa & passaggio dalla molte-
plicita della Terra all'unicita del Cielo, percorso da
compiere durante la vita per realizzare il proprio
“mandato”. Sono la base su cui si poggiano e si
allineano di riflesso gambe, schiena, braccia e
testa. Se la nostra base & inclinata o compressa,
diriflesso anche il corpo sara disallineato fisica-
mente ed emotivamente

I1 piede consente di avanzare e rappresenta sim-
bolicamente l'atteggiamento verso il ruolo sociale
che noi pensiamo di avere, e anche il senso di
liberta in cui ci poniamo verso il mondo esterno.
Ida Rolf, la famosa bodyworker e fondatrice del
Rolfing, diceva: “Le orme di un uomo raccontano
una storia vera. Ci informano sul benessere di
caviglie e ginocchia, ma gridano i messaggi di
fianchi e bacino. L'effetto psicologico dei problemi
ai piedi di qualunque tipo & molto coerente: una
profonda, sensazione inconscia di insicurezza’.

Un quarto delle ossa del corpo & collocato nei
piedi. Ogni piede ha 26 ossa, varie articola-
zioni, moltissimi legamenti e 20 muscoli. La
complessita del piede & legata alla funzione che
svolgono, per sostenere tutto il corpo fornendo
una base dinamica che permette di avere stabilita
e mobilita al contempo. Se i piedi sono contratti, il
loro movimento naturale risulta limitato. Questo
blocca gli impulsi bio-elettrici che viaggiano
attraverso i percorsi fasciali tra i piedi e gli
organi. Il movimento dei piedi aiuta anche a
pompare linfa e sangue al cuore.

YOGA

Quando si parla di piedi e percorsi fasciali, si
scoprono incredibili opportunita di movimento
e rilassamento al contempo. La fascia e la conti-
nuita fasciale &€ un tessuto connettivo, che mette
in comunicazione ogni cellula del nostro corpo;
una sorta direte tridimensionale fluida, che
siestende dalla testa ai nostri piedi e circonda
muscoli, fibre, ossa, vasi sanguigni, nervi e
organi. Inoltre influisce direttamente sul nostro
sistema muscolare e neurologico.

Potremmo chiamarla I'organo della forma, una
struttura che organizza il nostro corpo e ci fa muo-
vere nello spazio, e incarna pienamente il concetto
yoga di unita e connessione. Infatti se agiamo su
un qualunque punto della fascia, tutto il corpo
risponde e si adatta all’intervento fluidamente,
distribuendo forze ed energia - prana diremmo
noi. E la connessione fisica di corpo e mente, con
isuoi numerosi organi della propriocezione all’in-
terno. Se il muscolo é elastico, la fibra ¢ plastica!
Thomas Myer, ideatore dello studio delle tensio-
ni fasciali e degli squilibri posturali con i suoi
meridiani miofasciali, ha spiegato la congruen-
za del corpo in movimento attraverso catene di
connessione, un network dove scorre I'energia,
le emozioni e rimangono cristallizzate tensioni
fisiche ed emotive, anche le nostre abitudini. La
stabilita, lo sforzo, la tensione, la resistenza e la
adattabilita e le compensazioni posturali sono
distribuite lungo questi percorsi.




Le catene miofasciali
connesse ai piedi
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Passo dopo passo

YOGA

le basi del corpo

Le catene miofasciali e

i cuscinetti sotto le dita
del piede sono il punto
di forza del piede. Il
corretto funzionamento
& fondamentale per
|'equilibrio della postura.

CHECK UP DELLA POSTURA

Il modo migliore per verificare se i
piedi sono centrati e equilibrati é
quelio di controllare le suole delle
scarpe. Sono piu consumate all‘in-
terno o all’‘esterno del tallone? Se

Vi & usura eccessiva da una parte, il
piede e spostato dal suo asse cen-
trale, e inconsapevolmente stiamo
forzando sul ginocchio, anca o schie-
na bassa.
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YOGA E PIEDI

Radica il mignolo,
I'alluce e il tallone

ANATOMIA APPLICATA: | PADA BANDHA
Quando siamo in piedi, anche in una semplice posi-
zione di allineamento anatomico (Tadasana), dovrem-
mo essere consapevoli che i piedi non agiscono mai
isolatamente, ne ci sostengono indipendentemente
dall’azione delle gambe.

L'attivazione degli archi plantari, pada bandha, inizia dal
bacino e specificatamente dalla testa dei femori fino
ai piedi, creando attivazione delle cosce e dei polpacci
e cosi dei muscoli dei piedi.

Per attivare il pada bandha (vedi immagine), radica
la base dell’alluce, del mignolo, collegandola al-
la parte anteriore del tallone. Crei cosi una base
triangolare che spinge l'arco interno del piede verso
I‘alto. In tutte le posizioni in piedi in yoga, queste forze
complementari di radicamento e spinta del centro del
piede verso |'alto sono attive. Anche quando uno dei
piedi non tocca il suolo, la sensazione di radicamento
diviene piu difficile. Un aiuto per ricreare forze opposte
ci giunge dall'attivazione dell’alluce verso l'alto, per
risvegliare la caviglia, la connessione con il bacino e
|'arco mediale e traverso.

POSTURA ERETTA
E determinata dalla
“capacita di scaricare il
peso in maniera ugua-
le” sia sul lato interno
che esterno dell’artico-
lazione della caviglia e
sul piede. Per attivare
gli archi, & importante
sollevare i muscoli del-
la parte inferiore della
gamba, soprattutto il
tibiale anteriore, il che
si ripercuote fino al pavi-
mento pelvico. Quando il
piede collassa o si vizia,
la deformazione viaggia S
su nelle articolazioni /
dell'anca o sui polpac- /

ci e le tibie, creando a f

volte compensazioni

nelle caviglie e nel lato

opposto del corpo.

ESERCIZI DI YOGA PER RISVEGLIARE | PIEDI E CONTRASTARE ANNI DI TENSIONE

Senti I'energia svilupparsi lungo I'arco plantare

prio alla pianta del piede & quello suolo.

di rotolare il piede su una palla Quando ci pieghiamo e poi
da tennis. Dopo il risveglio dei pie- solleviamo spingiamo dai
di con la palla da tennis, & buona piedi: raddrizzare le gi-
regola far seguire |'allungamento nocchia & la conseguenza
sia della pianta, sia della parte su- della spinta dei piedi non
periore del piede. Per allungare la dello sforzo eccessivo del-
parte superiore del piede, Virasa- le ginocchia (uso dei mu-
na (I'Eroe) e prezioso. Dopo questi scolidelle cosce ridotto).

riscaldamenti, puo

€D oscilla tra arco interno
ed esterno senza muove-
Un buon modo per ridare tono pro- re il tallone, con i piedi al

dita del piede a terra, una per una,
partendo dal quarto dito all’alluce,
risvegliando le caviglie. Ora prova
Adho Mukha Svanasana, e troverai
i tuoi talloni pid vicini al terreno.

&) Punta - tacco, flessione plan-
tare ( meno stabile ma genera un
Senso dilenergia in tutto il piede) e
dorsiflessione (che crea maggiore
stabilita nella caviglia)

Siedi in Mezzo Eroe, se riesci in Eroe
magari con mattone tra i talloni, in

essere interessante =, @ Portati sulla parte anteriore del Bharadvajsana.

tornare a Samastithi R tappetino, con i piedi alla larghezza Ora da seduto gioca con i tuoi piedi,
per vedere come la del tuo bacino. Ora prova a sollevare alterna flessione plantare e dori-
posizione & cambia- ' e aprire le dita dei piedi partendo flessione percependo come si alli-

ta. Riesci a sentire la dal quarto dito fino all‘alluce. o
distribuzione del peso Mantenendo le dita solleva- %\\ nel bacino.
con pil sensibilita in \ te, percepisci lo spazio tra pe-.1h

guesto momento? |‘alluce ed il mignolo, mentre
continui a radicarti verso il

basso.

neano le teste dei femori (%3{;—9

Prova lo stesso eserci-
I Zio in piedi e nota come
| cambia la tua postura e

SPINE YOGA |

Lo yoga della colonna vertebrale

W

TEACHER TRAINING
2017/18

Scuola yoga biennale di formazione e specializzazione
180 ore in classe, 20 ore di tirocinio, lezioni teoriche e pratiche on line.

Anatomia, fisiologia e biomeccanica
della colonna vertebrale
Asana con dinamica a spirale
Pranayama - Filosofia

| vantaggi di essere istruttore
SpineYoga:
1. Formazione e aggiornamenti continui

2. Supporto all’avviamento dei tuoi corsi
3. Manuali con lezioni sempre aggiornate

Rivolto a chi desidera
un futuro solido e gratificante!
WWwWw.spineyoga.it

SpineYoga Center srl
di Mario Longhin

\'L_ I'apertura delle tue
spalle.

Ora riporta le 7, =

viale del Lavoro, 14
| o 35010 Peraga di Vigonza PD
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