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Itre alle rughe e ai capelli

bianchi, I'invecchiamento por-

ta a cambiamenti piu difficili
da notare, ma molto facili da senti-
re. Con ’avanzare dell’eta emergono
problemi di salute specifici, come
malattie di origine infiammatoria,
una minore capacita polmonare,
una diminuzione della densita ossea,
cambiamenti ormonali, mal di schie-
na, disturbi legati all’eta che possono
avere un impatto significativo sul be-
nessere psico-fisico. La buona notizia
e che, grazie all’esperienza di vita
passata, possediamo anche saggezza
e fiducia. Dobbiamo essere onesti:
anche se potrebbe essere bello avere
ancora il corpo di una ventunenne,
esistono poche persone che in realta
vorrebbero avere di nuovo vent’anni.

IL PESO DELLETA

Sebbene l’eta ci influenzi in vari
modi, possiamo riuscire a limitar-
ne I'impatto sul nostro corpo. Il
Restorative Yoga € un ottimo stru-
mento anti-age, in grado di alleviare

PROBLEMATICHE DELL'ETA

risolte dal Restorative Yoga

i sintomi legati ai vari disturbi e
in alcuni casi migliorare i risultati
medici. Permette inoltre di affron-
tare gli effetti dannosi di una ri-
sposta allo stress non adeguata.
Soprattutto, & una pratica accessibi-
le a tutti, indipendentemente dalla
condizione fisica. Utilizza accessori
come coperte, bolsters e mattoni per
adattarsi a ognuno di noi e allenare
il corpo e la mente per condurli in
uno stato di profondo rilassamento.
In questo senso, corrisponde allo
Yoga Sutra 2.46 di Patanjali, Sthira
Sukham Asanam, in cui il saggio
ci invita a praticare delle posizioni
Yoga confortevoli nell’immobilita.

Questa pratica permette di svilup-
pare la flessibilita del nostro sistema
nervoso. In altre parole, ci consente
di potenziare la capacita di piegarci
come un albero sano, in modo da
poter affrontare le sfide fisiche ed
emotive inaspettate, che possono
continuare a “soffiare” nelle nostre
vite.

Qui di seguito troverete 6 soluzioni
offerte dal Restorative Yoga per gli
adulti che invecchiano e una po-
stura Special “anti-age’ che potrete
approfondire nel libro “Restorative
Yoga” (Edizioni Mediterranee).

di Audrey Favreau

1. OSTEOPOROSI

Problema: con ’avanzare dell’eta,
la densita ossea diminuisce. Per al-
cune persone, questa diminuzione e
cosl grande da provocare osteoporo-
si, il che significa che le ossa sono piu
suscettibili alle fratture.

Soluzione: quando siamo stres-
sati, il sangue diventa leggermente
piu acido. Per contrastare 1’acidita
del sangue, il nostro corpo utilizza
il calcio delle ossa come minerale
per ripristinare 1’equilibrio basico.
Attraverso la pratica del Restorative
Yoga, il nostro sistema nervoso passa
da una condizione dominante del
sistema simpatico a quella preva-
lente del sistema parasimpatico. In
altre parole, passiamo dallo stress al
rilassamento. Questo e essenziale per
chi soffre di osteoporosi.

2. IPERCIFOSI

Problema: 'eta tende ad esacer-
bare la cifosi, la curva toracica che
si trova nella zona centrale della co-
lonna vertebrale. Questo influisce
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RESTORATIVE YOGA

negativamente sulla funzione del ra-
chide cervicale, spingendo la testa
in avanti rispetto al corpo. Questa
posizione impedisce la normale fun-
zione spinale lombare e delle arti-
colazioni sacroiliache. Un’eccessiva
cifosi toracica puo inoltre interferire
con la funzione respiratoria, digestiva
e cardiaca.

Soluzione: la pratica regolare di
posture di piegamenti all’indietro
come Salamba Matsyasana permet-
te di contrastare I'ipercifosi in modo
molto dolce e altrettanto efficace.
Basta trovare l’apertura giusta e
praticarla ogni giorno.

3. CAMBIAMENTI ORMONALI
E VAMPATE DI CALORE
Problema: la perimenopausa e col-
legata ai cambiamenti neurologici e
fisiologici che influenzano il livello
degli ormoni. La loro diminuzione
e la causa di disturbi come cicli ir-
regolari, vampate di calore, disturbi
del sonno e aumento di peso.
Soluzione: uno studio realizzato
dal National Institute of Health nel
2006 sull’efficacia del Restorative
Yoga per il trattamento delle vam-
pate di calore nelle donne in me-
nopausa ha rilevato una riduzione
significativa dell’intensita (31%) e

della frequenza delle vampate di
calore (34%) e ha evidenziato che
puo essere insegnato alle donne di
mezza eta senza esperienza prece-
dente diYoga.

4. IPERTENSIONE ARTERIOSA

Problema: un italiano su tre ha la
pressione alta. Solo il 50% di essi
sa di averla e soltanto il 25% segue
una cura. Liipertensione ¢ molto pe-
ricolosa perché accelera lo sviluppo
dell’aterosclerosi e puo causare la
rottura di vasi sanguigni. Circa il
90-95% dei casi di ipertensione, noti
come “ipertensione essenziale’] sono
giustificati dallo stress.

Soluzione: ognuno di noi ha un
meccanismo di protezione naturale e
innato contro la“tensione eccessiva’]

chiamato “riflesso di rilassamento”
Praticare da 20 a 40 minuti al giorno
permette di rinforzare questo mec-
canismo e consente di ripristinare la
sensibilita dei barocettori che con-
trollano la pressione sanguigna. Le
inversioni lievi sono particolarmente
benefiche in questo senso (vedi arti-
colo “Liepidemia dell’ipertensione’]
Vivere lo Yoga N°92).

5. INSONNIA E PROBLEMI
DEL SONNO

Problema: dormire bene e fonda-
mentale per invecchiare in salute. Al
contempo, purtroppo, dormire bene
& sempre piu difficile con ’avanza-
re dell’eta. Anche il sonno subisce
cambiamenti fisiologici qualitativi e
quantitativi e questi possono influire
sulle capacita cognitive.

Soluzione: una routine accompa-
gnata da una pratica di pranayama
prima di andare a letto puo aiutarci
ad addormentarci piut velocemente e
arimanere addormentati pit a lungo
(vedi articolo “Rilassati e combatti
I'insonnia’] Vivere lo Yoga N°87).

6. MALATTIA CRONICA

Problema: le malattie croniche (o
malattie non trasmissibili) colpisco-
no particolarmente le donne dopo i
55 anni. Possono causare del dolore
cronico e disperazione.

Soluzione: quando pratichiamo,
attiviamo il nervo vago, la cui fun-
zione e quella di regolare lo stato
infiammatorio del corpo. La pratica
e anche efficace come strumento
di gestione del dolore, per esempio
nell’artrite reumatoide e nella fi-
bromialgia. Si puo praticare anche a
letto, se necessario. Puo anche essere
un utile strumento meditativo per
coloro a cui e stata diagnosticata
una malattia terminale. %

“Le rughe della vecchiaia
formano le piu belle scritture della
vita, quelle sulle quali : bambini

imparano a leggere i loro sogni. 99
Marc Levy
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PRATICA

Questa postura contrasta le
conseguenze di una prolungata posi-
zione seduta che le attivita quotidiane
impongono. Permette inoltre di apri-
re la gabbia toracica consentendoci
di respirare pienamente e di sentirci
meno affaticati.

Controindicazioni:

e Gravidanza inoltrata (piu di 3 mesi);
e Sinusite o raffreddore;

® Reflusso gastroesofageo;

* Spondilosi, spondilolistesi;
 Glaucoma.

Accessori necessari: tappeto, bolster,
quattro coperte e un cuscino per gli
occhi.

Esecuzione:

e Posate al centro di un tappeto una
coperta aperta nel senso della lun-
ghezza. Piegatela a fisarmonica nel
senso della larghezza.

* Posate una seconda coperta aperta
nel senso della lunghezza nella parte
alta del tappeto. Arrotolatela sul fondo
per sostenere la parte alta delle spalle
e la settima vertebra cervicale.

® Sedetevi di fronte alla prima coper-
ta e allungatevi, portando le spalle a
terra. Il bordo superiore della coper-
ta a fisarmonica si posiziona all'altezza
delle punte inferiori delle scapole. La
sua parte piu alta vi permettera di sol-
levare la radice del diaframma situata

CreDIT FOTO: CARLO CATTADORI

SALAMBA MATSYASANA - da 8 a 10 minuti

a livello delle vertebre toraciche T11 e
T12. Il bacino & completamente posa-
to a terra.

® Inserite un bolster sotto le ginocchia
e una coperta arrotolata sotto i tendi-
ni di Achille.

e Allargate le braccia a terra ai lati del
corpo. Copritevi, chiudete gli occhi e
inserite un piccolo cuscino.

® Rimanete in posizione da 8 a 10
minuti.

Durante il rilassamento:

® Respirate naturalmente e rilasciate
i muscoli del viso. Dirigete lo sguar-
do pil in basso, a livello dei piedi e
sentiteli galleggiare sul pavimento.
Distendete le gambe.

e | asciate che il vostro bacino si posi a
terra. Il ventre si distende sul tappeto,
la parte alta del dorso ¢ sulla coperta.
Le braccia e le mani sono sostenute dal
pavimento. La testa riposa completa-
mente sulla coperta.

e Portate la vostra coscienza al centro
del petto, a livello del cuore e immagi-
nate di inspirare di fronte a esso. L'aria
entra dalla parte anteriore del cuore
ed esce da quella posteriore. Sentite il
respiro diffondersi nella vostra gabbia
toracica e il dorso distendersi a terra.
Osservate il vostro respiro liberare tut-
te le tensioni con cui entra in contatto.
® Immaginate ora un flusso di ener-
gia, come l'acqua rivitalizzante di un

ruscello che scorre lungo le vostre
gambe, turbina dolcemente nel vostro
ventre, si espande nel petto e nel cuo-
re e zampilla dalla sommita della vostra
testa. Seguite mentalmente il tragitto
di questa acqua rinfrescante che puri-
fica il vostro corpo fino al capo.

Per uscire dalla postura:

Quando & trascorso il tempo neces-
sario, riprendete coscienza delle
sensazioni di contatto con il pavimento
e con gli accessori. Girate le ginocchia
verso l'interno. Portate la parte bas-
sa del dorso a terra. Piegate prima un
ginocchio e poi l'altro; posate i piedi
sul bolster. Giratevi sul fianco e lasciate
cadere a terra il vostro cuscino per gli
occhi. Quando vi sentite pronti, ripren-
dete molto lentamente la posizione
seduta appoggiandovi sulle mani.

Per approfondire I'argomento
Restorative Yoga
(Edizioni Mediterranee)

AUDREY FAVREAU

Restorative
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Ritrova la calma, gestisci ansia, rabbia, depressione
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