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(44 ower Stretching &
PTone". Di cosa si
tratta...€¢ un meto-
do di lavoro sul corpo che
nasce dalla sintesi di varie
discipline quali la Danza, lo
Yoga, la Ginnastica Postu-
rale a base mezierista pro-
priocettiva (la ginnastica
posturale con tecnica
mezieres € specifica per for-
me di scoliosi, lordosi, cifo-
si, lombalgie, lombo scia-,
talgie dette anche "colpodel-
la strega", ernie discali, bra-
chialgie, "torcicollo", piedi
piatti, ginocchia vare e val-
ghe).
Ma vediamo quali sono gli
scopi: attraverso 1'utilizzo
consapevole della capacita
di concentrazione mentale,
la lezione €& mirata sia a
risvegliare la sensibilita pro-
priocettiva del singolo (ovve-
ro: sentire il proprio corpo
nello spazio, riconoscere le
tensioni muscolari che pro-
ducono dolori e fastidi,
imparare a gestirle, rilas-
sando), sia a riequilibrare,
attraverso allungamenti
muscolari mirati, i muscoli

Mal di schiena?
Ascoltati e passera

agonisti e antagonisti.
Il recupero della giu-
sta funzione muscola-
re, consente di risol-
vere ottimalmente
alcuni problemi "dolo-
rosi", come "mal di
schiena" o cervicale da
stress.

La lezione, quindi, &
priva di movimenti
coreografici, piuttosto
siricercalatenutanel-
le posizioni, per per-
mettere di ascoltare e
seguire il proprio rit-
mo interiore.

E' rivolta a tutti indi-
stintamente. .

Puo essere un buon
approccio al movi-
mento per chi si & con-

Cesso una pausa piti 0 meno
lunga dall'allenamento.

E' ottima per terminare 1'al-
lenamento quotidiano,
magari dopo una lezione
d'aerobica, step, spinning,
etc., come anche da pro-
porre prima o dopo l'allena-
mento in sala pesi.

E' consigliata a chi va sem-
pre di corsa ed é "sotto pres-
sione" per imparare a ricor-
darsi di sé.

Infine il power stretching &
tone o il power yoga € otti-
mo per tutti coloro che han-
no problemi con la colonna
vertebrale, ma non voglio-
no perdere l'ottima abitu-
dine di frequentare la pale-
stra!



