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Viviamo nel mezzo di un’epidemia,
fin troppo comune nel mondo oc-
cidentale: I’ipertensione. In Italia,
secondo le statistiche, colpisce in
media circa il 33% degli uomini e il
31% delle donne. Solo il 50% di essi
sa di esserlo e soltanto il 25% segue
una cura.

L’ipertensione predispone a malat-
tie come l’aterosclerosi o aterosi (un
generico indurimento e perdita di
elasticita delle pareti delle arterie),
ad attacchi di cuore e congestioni ce-
rebrali. Le malattie cardiovascolari
rappresentano ancora la principale
causa di morte nel nostro Paese, sia
negli uomini che nelle donne.

In Italia ben 127mila donne e
98mila uomini muoiono ogni anno
per le malattie cardio-cerebrova-
scolari, tra cui infarto, scompenso
e ictus, e molte di queste morti si
verificano prima dei 60 anni di eta.

Il dato fa riflettere perché rap-
presentano il 30% di tutti i decessi
e colpiscono piu dei tumori. Circa
il 90-95% dei casi di ipertensione,
noti come “ipertensione essenziale’
rimangono scarsamente spiegati.
Sono generalmente giustificati dallo
stress.

E facile comprendere la correla-
zione tra la societa in cui viviamo,
con la sua competizione frenetica, i
suoi tempi rigorosamente misurati
e lo stress mentale, direttamente re-
sponsabile delle malattie cardiache.
Infatti, spesso ci sentiamo dire: “Non
preoccuparti, altrimenti ti aumenta
la pressione!”

UN MONDO CAOTICO

Siamo costantemente afflitti da
ansie nate dai vari cambiamenti
in atto e reagiamo istintivamente
attivando in modo inconscio la ri-
sposta “combatti o fuggi” a livello
dell’ipotalamo.

I1 sistema nervoso simpatico di-
venta altamente attivo e secerne or-
moni come 1’adrenalina e la nora-
drenalina, che producono i seguenti
cambiamenti fisiologici: aumento
della pressione sanguigna, della fre-
quenza cardiaca e di quella respira-
toria, del metabolismo del corpo e
un significativo aumento del flusso
sanguigno ai diversi muscoli.

Piu la risposta viene attivata in
risposta agli eventi quotidiani, mag-
giore e la pressione sanguigna, so-
prattutto se le circostanze non con-
templano reazioni fisiche.

L’ipertensione ¢ una malattia insi-
diosa: nonostante la sua natura ap-
parentemente innocua, puo portare
a un deterioramento permanente del
cuore, del cervello, dei reni (con la
possibile rottura dei vasi sanguigni
o l'ingrossamento del cuore), o indi-
rettamente all’aterosclerosi.

Ognuno di noi ha un meccani-
smo di protezione naturale contro
la “tensione eccessiva” che consente
di contrastare gli effetti riducendo
la frequenza cardiaca, abbassando
il metabolismo, diminuendo la fre-
quenza respiratoria e riportando il
corpo a un sano equilibrio.

E il riflesso del rilassamento, una
risposta semplice da produrre se
si osservano quattro condizioni
essenziali:

e permanere in un ambiente calmo

e silenzioso,

¢ calmare la mente,

e adottare un atteggiamento

passivo,

e assumere una posizione comoda

per ridurre la tensione muscolare.

YOGA RESTORATIVE

Il Restorative Yoga risulta partico-
larmente indicato e le recenti ricer-
che lo dimostrano. Si presume che
la ridotta sensibilita dei barocettori
sia uno dei principali fattori dell’i-
pertensione essenziale (Selvamurthy
W, Sridharan K, US Ray, Tiwary RS,
Hedges KS, Radhakrishnan U, Sinha
KC. “Approccio fisiologico per il con-
trollo dell’ipertensione essenziale’)
Indian J Physiol Pharmacol 1998).

E stato infatti dimostrato che la
pratica delle posture Yoga ripristi-
na la sensibilita dei barocettori. Le
inversioni lievi o moderate sono ri-
sultate particolarmente benefiche in
questo senso.

E improbabile che la sola pratica
risulti una terapia sufficiente per
mitigare l'ipertensione grave o mo-
derata. La sua azione risulta effica-
ce solo in concomitanza di farmaci
antipertensivi, ma puo aiutare a ri-
durne il consumo o le dosi. In caso
di ipertensione lieve, il Restorative
Yoga e una valida alternativa perché
non provoca nessuno degli effetti
collaterali dei farmaci. %

ATTENZIONE! Qualsiasi pratica dovra
pero essere eseguita seguendo le indi-
cazioni di un medico che misurera
regolarmente la pressione sanguigna
per assicurarsi che questa sia adegua-
tamente tenuta sotto controllo.

Audrey Favreau - & certificata Relax &
@ Renew Advanced Trainer da Judith Hanson
Lasater. Ha anche assistito Judith durante
la sua formazione Relax & Renew a Londra.
Svolge formazioni di Restorative Yoga in
ltalia e in Francia ed & Coach Professionista.
Il suo sito web: www.restorativeyoga.it.
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YOGA RESTORATIVE

UNA SEQUENZA DI RESTORATIVE YOGA PER COMBATTERE LIPERTENSIONE:

e Praticate da 20 a 40 minuti al
giorno.

* Se avete a disposizione solo 20
minuti, eseguite soltanto Savasana.

e Non praticate durante la

digestione poiché i processi digestivi
sembrano contrastare la manifesta-
zione del riflesso di rilassamento.

e Si vi addormentate nella postura,
purtroppo non conoscerete il riflesso

© Carlo Cattadori

SALAMBA URDHVA DHANURASANA - 8 minuti

Ausili: da 1 a 4 coperte,da 1 a 3
cuscinetti per gli occhi.

Controindicazioni: gravidanza
dopo i tre mesi, ciclo, spondiloli-
si o spondilolistesi diagnosticate,
sinusite, reflusso gastroesofageo,
glaucoma.

Esecuzione:
* Posizionate sul tappetino una co-
perta piegata sotto le punte inferiori
delle scapole. Dovete sentire le co-
stole inferiori che si espandono. I1
coccige non e sostenuto dalla coperta
per indurre un leggero inarcamento.

e Espirate, piegate le ginocchia e
posizionate i piedi sul pavimento.

e Ruotate leggermente i piedi in
modo che i talloni siano rivolti verso
I’esterno. Appoggiate un ginocchio
all’altro, cosi le gambe si sosterranno
a vicenda.
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e Usate due coperte piegate per
sostenere i polsi. Assicuratevi che
i gomiti rimangano sul pavimento
per non indurre tensioni inutili.
Potete anche posizionare due cu-
scinetti per gli occhi sui palmi delle
mani per ottenere un senso di soste-
gno maggiore.

e Copritevi con una coperta e posi-
zionate un eye bag sugli occhi chiusi.
Rimanete in posizione per 8 minuti.

e Durante il rilassamento, per aiu-
tarvi a calmare le fluttuazioni della
mente, potete concentrarvi sulle
sensazioni del respiro senza cam-
biarlo. Dovrete diventare consape-
voli della variazione di pressione a
livello del torace.

Inspirate ed espirate con le costole
inferiori. Avvertite la parte poste-
riore del vostro corpo rispondere.

di rilassamento. Probabilmente sie-
te troppo stanchi; cercate di dor-
mire 8 ore a notte. La pratica del
Restorative Yoga vi aiutera anche a
dormire meglio!

SALAMBA SETU

Ausili: 2 bolsters, 4 coperte,da 1
a 3 cuscinetti per gli occhi.

Controindicazioni: gravidanza
dopo i tre mesi, ciclo, spondilolisi
o spondilolistesi diagnosticate,
sinusite, reflusso gastroesofageo,
glaucoma.

Esecuzione:

e Posizionate due bolster a
forma di T sul tappetino e una
coperta davanti per sostenere la
testa. Sistematevi in modo che il
diaframma risulti nel mezzo del
bolster orizzontale, le spalle non
devono toccare il pavimento.

La vertebra cervicale C7 non
deve appoggiare a terra. Dovete
sentire le costole inferiori che si
espandono.

e Espirate, piegate le ginoc-
chia e posizionate i piedi sul
pavimento.
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Lipertensione e una malattia insidiosa:
nonostante la sua natura apparentemente innocua,
puo portare a un deterioramento permanente
del cuore, del cervello, dei rena.

© Carlo Cattadori

BANDHASANA - 12 minuti :

e Ruotate leggermente i piedi
in modo che i talloni siano rivolti :

verso ’esterno.

Appoggiate un ginocchio all’al- :
tro, cosi le gambe si sosterranno a :
. una coperta piegata sotto la testa e
. avvolgetela intorno al capo. Il vo-
e Usate due coperte piegate per :
. pitl basso rispetto alla fronte, in

vicenda.

sostenere i polsi.

Assicuratevi che i gomiti riman- :
gano sul pavimento per non indurre :
tensioni inutili. Potete anche posi- :
zionare due cuscinetti per gli occhi :
sui palmi delle mani per ottenere un :
¢ vambraccio. Ruotate infine sulla
¢ schiena.

e Copritevi con una coperta e :
posizionate sugli occhi un eye :
bag. Rimanete in posizione per 12 :
. no. Prendete tutto lo spazio neces-
. sario per distendervi comodamente.

¢ Durante il rilassamento, rima- :
nete concentrati sulle sensazioni del :
¢ bolster e le caviglie con una coperta

senso di sostegno.

minuti.

respiro senza cambiarlo.

© Carlo Cattadori

SAVASANA VERSIONE RESTORATIVE

Ausili: da 4 a 5 coperte, 1 bolster,
1 cuscinetto per gli occhi.

Esecuzione:
e Prima di coricarvi, posizionate
stro mento deve essere leggermente
modo da calmare il sistema nervoso.
e Sedetevi a terra, coprite le gambe

con una coperta. Giratevi su un lato
appoggiandovi sul gomito e sull’a-

e Nella posizione supina le braccia
sono divaricate e le gambe si riposa-

e Supportate le ginocchia con un

arrotolata. Sostenete le mani con
due coperte piegate.

* Impostate 20 minuti sul vostro
cellulare, copritevi e appoggiate un
cuscinetto sugli occhi.

e Durante il rilassamento, potete
aumentare gradualmente la lun-
ghezza dell’espirazione per farla di-
ventare due volte piu lunga dell’in-
spirazione, ma senza forzare.
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