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Esercizi tili
per tutti i giorni

Esercizi diginnastica salutistica checolleganofra loro

movimento, respirazione e la capacité di rappresentazione
miratafanno parte da secoli del la tradizione eu Itu rale orientale.
II Oi Gong offre un valido approccio anche pergli sportivi.

Monika ed Erik Golowin

Funzione:scioglie le scapole e i muscoli delle spalle, attiva la

circolazione nella regione del la gola. Scioglie letensioni a li-

vello della nuca. Particolarmente indicato per persone che

lavoranoessenzialmentesedute.Dopoavereseguitoquesto
esereizio è più facile stare seduti in posizione eretta.

Annotazione importante: cervicali diritte, spalle sciolte e

basse, mani e dita distese. Pertutta la durata del movimento

le braccia e pertanto gli organi resta no rilassate. II

movimento viene sottolineato principalmentetramite la

rappresentazione mentale e non per mezzo dei muscoli.

Esecuzione lenta. Da tre a cinque volte dall'interno
all'esterno (serie in alto), poi dall'esterno all'interno
(serie in basso).

Funzione: si aliéna tutta la colonna vertebrale, sciogliendo
blocchi etensioni.

Annotazione importante: il movimento inizia dai piedi.

Una posizione flessibile consente un buon controllo del-

l'equilibrio. Dapprima lo sguardo è rivolto in avanti. Dopo

circa tre rotazioni facciamo seguire la testa. Le ginocchia

sono leggermente flesse e descrivono un movimento circo-

lare in modo che l'articolazione non céda. Le braccia restano

rilassate (prive di forza).

Esecuzione a velocità media.
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Spunti

rneditazione
Il giusto approccio
L'idea di base che si persegue negli esercizi di rneditazione è nettamente
distinta daH'allenamentotradizionalequalesiconoscenellosport.Nonsitrat-
ta infatti di sviluppare la massa muscolare, ma piuttosto il carisma e I'ener-

gia vitale. Come posso raggiungere lo scopo di collegare fra loro le forme di
esercizioe la cura meditativa dellaforza interiore? Per prépararsi agli esercizi

possonoessere utili i seguenti consigli:
1. Assumere una posizione eretta
2. Respirare in modo calmo e regolare, rilassarsi

3. Acquisire la calma interiore
4. Fare attenzionealla respirazione ventrale / Concentrare I'attenzione
sul baricentro.

Funzione: rafforzamento della regione inferiore dell'addo-

me.collegando laforza del le gam be con il baricentro. Sviluppare

la coordinazionedellearticolazioni (molla). Dopo aver

eseguito l'esercizio ci si sente un po' più grandi e come se si

fosse ampliato il proprio orizzonte.

Annotazione importante: quandolebracciasonoinaltolo
sguardo dovrebbe essere rivolto su di esse.Ouando il corpo è

piegato in basso le ginocchia dovrebbero essere distese e lo

sguardo rivolto in un puntofra i piedi.

Esecuzione lenta. Figura quattro della serie superiore:
[ tre piegamenti sulle ginocchia.Figura tre della serie in
I basso:tre piegamenti in avanti.

nere 1 equilll
Funzione: rafforzare i legamenti delle anche e delle ginocchia.

Si aliéna il cervelletto e in tal modo si rafforza l'equili-
brio.

Annotazione importante: quando si piega la gamba si

accentua il movimento.Nell'esecuzionedel calcioiltroncode-

ve restare diritto. Nella posizione finale la gamba viene di-

stesa con il tallone disteso in avanti mentre le dita dei piedi

sono rivolte all'indietro. Il movimento viene eseguito dap-

prima con lentezza.poi.nelle ripetizioni ilcolpodi piede vie-

nefatto rapidamente con una marcata espirazione.

Sollevare e appoggiare lentamente la gamba.
Spinta veloce in avanti. Figure tree sei: tenere la

j posizione per qualche secondo.
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