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ESERCIZI CHE COMBINANO ARTT MARZIALI DANZA EYOGA.

E la Nia, neuromuscolar integrative action, una nuova tecnica messa
a punto negli Stati Uniti, che tonifica il fisico e allenta le tensioni grazie
a 52 movimenti studiati per regolare la respirazione e il battito cardiaco
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L firmess, che diretramente dagli Seari Un-
ti st per conquistare anche ol imaliand
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muscolare’, ¢ nata circa 20 anmi fa in
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nelli, mica cintura nesa i [alia, L idea
¢ stata di Debbie ¢ Carlos Bosas, Fiapeets
EIvamente srrureree JI amﬂ.‘-:r,L i IETind-
st L'ohiertivo em creare un'acmbica a
basse i AL, che non ereasse |1:'nl'-J.r|'|l.|
alle articolazioni ¢ nducesse I'elemento
o nipetitvic ¢ fanica, tpico degli allena-
ment molko m Voga in qut-gh anmies. Ma,
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sempre pro avvicenata alle aro marzeale,
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30

ELAES A0sTT 2000

ha preso in PRESLILD FOVHTIETtE & Carica
spirituale, trasformandosi nell'atmaale
Mia. U ¢ pravicata in A7 pacsl, grazic
a 2300 I:I:I!H-':;‘.'I:l-'ll'lfi. oi cun, per il momern-
toy solo oo in Ttalia oIl problema & che
la formaeione =i i effetruare exclisi-
varmnente allestero. lo lho studiata in Ger-
mearvia, ad ."l..ul.Llur!.:::l. dowe & molto [t
cara ¢ diffusa, grawie ai notevoli benefica
che apporta a corpo © menes,
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QUANTO TEMPO SERVE
PER UN FISIGO BESTIALE?

Il vecchio adagic «Se bello vuol appa-
rire, Wi pu’ devi soffrives, sta per tra-
montare. Non certo grazie alla dhirur-
g4 estetica, ma grazie ai risultari di
una ricerca della MeMaster Universi-
ty dell'Owtario, in Canada, che raglia
f fenmpi i&'i!g}'ifnﬂ:. Inn base a wn espe-
rimento condorto su un gruppe di sin-
denti, gli m‘minumﬂudimm-
to che sei winuti alla settiana i ari-
viti fisica intersa, @ vitoi particolar,
passone dare pli stessi risultati di sei
ore di allewamento costanie. I sedenta-
Fi dtovr piiscing, pend, | in frenta,
Seconds i cardiclogi ¢ I‘rz;:{um ;;nrl‘i-
vi, nellallewamento, ¢ sempre un limi-
te di ineensiti alle sforzo oltre il qua-
fe ¢ persino dannozo andare.

Ma qual ¢, allora, U'unitd di misura
ideale per otterere una bieona forma
fisica? Ouanto ci si deve allenare per
wn risultate discrete? La risposta vie-
we dall’ Orpanizzazione mendiale del-
la sanita che raccomunda we'attivici
fisica di intensita moderata di almene
20 minutt per quattro fcingue volee
allia settiznana (‘oppure wn'attivivi spor-
riva praticata almieno per tre volte alla
settimana ).

Mentre per mantenere in efficienza
ewore ¢ vasi sanguigni basta addirit-
tura solo una passeggiata al giorno i
30 rimuri, Un cambiamento minina
dello seile di vita che ha, perd, il pate-
re di ridurre il rischio di infarte.
Camminare winta, in piw, anche u
ridurre il vischio di sevrappess, di obe-
siti ¢ di malattie cardiovascelasi, ter-
=i cawsa di morte al monds, oltre che
di alewne forme di tamore, Mentre
Vabitudine alla passcggiata nei bam-
bini ¢ mei piovani aiuta @ prevenire
compertanmenti dannosi come Puso di
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[La possibilita di adattare il movimento alle
esigenze individuali, alla propria condizione
fisica generale, la rende molto versatile

una corecgrrabia a tempo di masica, come
avviene con [o step e neppure di dare eal-
€1 ¢ PUE & LT ]'IIII'I:|'_".I|.‘.'t|] come nicll aero-
kombat, ma di un insterme di reereche che
anrtamo 4 elimnare le tension) muscalarn,
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serrsl, slherante [a lexione, ogni move-
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matmetto ¢ delle ]"r\i:\-r'l'll' |1|::-1-_.:|:~||||:,."| fist-
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ciclic inizra molio lentamen-
te fino all’'apice cardio-
'..l-.-..'=1|..|r-.'. PEr pot .:|.Lr|.'|u-
cemsi con una parte fAnale a terra, libera
totia, di allungamento, in cul cpnumo
pus seguire | Proprio rigmo o la '|1-n:-p11.|
libserch di espreasione, BEd ¢ Proprio que-
st il punto di forza dells Mia, che sera-
l'l:lign.' il rradiztonale assunta che AL NECes-
sano soffrire per esseee in forma, predi-
cando che, anx, ll:'mt:.:r..'l ritrovare il pia-
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lenamento s basa su 52
maovimen base die rragpo-
no spirazione dalla danza,
dalle yopa ¢ dalle verapic corporee aren
rali. Ma le combinazioni sono infinice &
sempre diverse, aEliminando |3 ripett
LIVILE Erpica delle amtovitd fieness eradi-
monall, resta COMUNGUE W lavero cap-
diovascolare intensa, che rafforea e, con-
LEmnpOraneamente, '\.|.'|..'|!_"||-;"' il muscaolos,
splega Lewea Aceinells. I eisultara? Lin




PARDLA CHIAVE
TERAPIA CORFOREA

Speasy alls base di un problencs, snche
fivioo, &' un modo ||:'ugrum i vivere &
prnsare i corpir nos va qundi modihic-
il corpo stesso, ma Uanvgpiamenn, §

penssen wulls paogpria forma Bssca. 5i o=
simt ufilirzare, per questo scopa, toom-
che verbadi chie si focalizedng wille o
i dellimmagine corpores o tecaiche non
verbali che prevedimio esersiz di-nlas-
mnio ¢ di repiasone, con Lasilio di
esercizi di ppresome corporea,

COrpo forte ¢ ronico, con una Bessihili-
Ul Superiore fspetto a chi pratica acro
baca e, persind, a chi |1:rr1-r|.'|'..:|_- il powet
yo In pid. non solo non presenta con-
rroindicazion:, ma ¢ addinttur consi-
gliata per chi soffre di parologie alla
schiena ¢ alle articolamoni. «la possi-
biliti di adareare il movimento alle esd-
BEmE individuali, alls pro=
pria condirone hsica pene-
r.1|r'. rl:r'll‘ll.' |_'| HIJ n;-:1||-.'|
duttile e versanle, Tanoo che
n America & Gsermanm vie=
nie addirttura usata in fsio-
1I‘IJPIJ s r:|.1'|."||ll.'.v'|.r:|-::lr|-r. an
saln per chi ha sofferto di
patclogic fsiche, ma anche
pet chi presenta problemi psichicis,
'D;._:m' gesto parte dall'oeservarione
della seruetura del cor pis della sua fun-
wionaliti, r«-tb:u:n.ju -a||.|c]].1 che viene chia-
triata the l'r-c:-dj."-. Wy, Lin lavaro che non
coimvolpe solo il hsica, ma anche la sfe-
ra rrnul-'i'rz. pI"IJI'IdI'r 4 KA iadrementos
di flessibilitd, t|1-::.b|||l¢. .1g|||r.'i|. n:q|.||||-
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La lezione segue

un formato preciso
di sette cicli.
Comincia lentamente
fino all'apice
cardiovascolare, per
poi concludersi

con una parte finale
a terra, liberatoria

beio e a una diversa pericaone del pro-
pric corpuo, Mento anche della musica,
HJU -:|1nf|'|:|r'|'|'|.r|' -.‘fl‘"r |r..-:||.l:||.|. ".||1.1.r|' .||
dlrlg_r:'c Iarmosfera, sattolineando le
varnzson del rirme, da pitt drammati-
ol e intensi suon tribali fino alle note
pri rifassant della Fase Amale.

[a g!.ﬂ:Jr wversatilied della MNia e la
|1I!'|:~:-I1'."'I|I1.1 |_‘|| p-.'T.hun.J“.r?,]-
re | moviment rendono le
lezioni adaere a pucti, "I‘.‘-h
atlets che vogliono perfe-
mionare agilitd ¢ Muiditd,
o ai Fr.im:tpunn £, pei-
stno, a chisi & SETMPEE ALCo-
state, con difficaltd, alla
danza o alle .luu'lphne di
espresstone corpored. Ch vuole prronva-
£e, per ora, dovrid fare nferuments a cin-
que It Femeni, www.niarimint.ic
Roma, sewwenia-roma.com: Trieste, www
ommiactionin Firenze, wwwomiavan.it e
Gorteia. Ma ¢'¢ da scommerrered, in

poca fempo, la Mia drventerd ['serobi-
cil dn:_i.:h anmi 2000






