
Zeitschrift: Mobile : la rivista di educazione fisica e sport

Herausgeber: Ufficio federale dello sport ; Associazione svizzera di educazione fisica
nella scuola

Band: 10 (2008)

Heft: 2

Artikel: Un soffio orientale

Autor: Golowin, Erik

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-1001524

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 18.08.2025

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-1001524
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


Copertina // Respirazione

Dimostrazione di esercizio Qigong

Abbassarsi ed espirare Inspirare ed erigersi Espiraree allungare le braccia Abbassare lentamente le braccia Interrompere brevemente
inavanti ed ricominciare ad inspirare il movimento e la respirazion

Un soffio orientale
Nelle scuole di arti marziali e di meditazioni orientali, la respirazione gioca un ruolo
chiave. La ginnastica respiratoria puô infatti migliorare anche la qualité di vita e del
movimento.

Erik Colowinjoto: Philipp Reinmann

In Asia,secoli e secoli di pratica hanno permesso di scoprire I'enor-

me potenzialedélia respirazione,che ora viene utilizzata in svariati
modi. Esponenti di tecniche terapeutiche e di movimento asiatiche

s'interessano sempre più spesso a questofenomeno e desiderano

dimostrare i'effetto rigenerantee rinforzantedella ginnastica
respiratoria nelle loro attività. Le tradizionali scuole di yoga,Tai-ji e

Qigong fungono da esempio, perché di regola sonotutte basate su

cinque principi:

Concepire l'umanità: i'esperienza respiratoria non è soltanto un

processo individuale, un viaggio interiore. In coppia o in gruppo, la

respirazione puô diventare anche un'esperienza relazionale. Fra le

persone direttamente coinvolte nasce un'interazione intensa da un

punto di vista prettamente non verbale.
> Effetto: il respiro ci permette di collegarci con il nostra processo
interiore,con chi ci circonda edi conoscere meglio I'ambiente (inte-
so come natura).

Sviluppo délia personalità: la respirazione è un'attività individuale.
II respiro si aprequandosi inizia a percepirloconsapevolmente.ap-
prezzandone le sue preziose qualité e considerandolo come qualco-
sa che è sempre stato présente in noi. L'azione consapevole racchiu-
de la vérité e la ricchezza délia forza vitale.
> Effetto: la forza variabile della respirazione aumenta e aziona dei

Processi chiarificatoriedi sviluppo.checoinvolgono tutti i livelli del-
la nostra personalità.

Postura: il sistema della forza di gravité ci procura esperienze cine-
steticheche miglioranoil sensodel movimento. Inoltre,ci permette
di regolareil movimento, la tensionee la posizionedi ogni parte del

nostrocorpo.il sistema muscolo-scheletricodovrebbe poter reagire
in modoflessibile,affïnché il corpo possa ritrovaresistematicamen-
te il rapporto ideale con la forza di gravité. Durante I'espirazione, in

una condizionefisica non equilibrata la colonna vertebralesi allun-

ga dalla parte sacrale (inferiore) a quella craniale (superiore).
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Disegnare un cerchio con le braccia
ed espirare

Interrompes brevemente il

movimentoed inspirare

> Effetto:una postura ideale ed una tecnica respiratoria ben sviluppata
favoriscono i processi volti a regolare la psiche, ma anche il senso del

corpo e del movimento.

Cestire la respirazione: la respirazione pud essere suddivisa in quattro
parti: inspirazione,postinspirazione(interruzione del respiro), espirazio-
ne e postespirazione (interruzione del respiro). Dopo I'attenuazionedel-
la contrazionedei muscoli respiratori,inizia I'espirazioneattraverso I'al-

lentamento - in un primo momento passivo - della muscolatura
contratta.Ouestafase vienechiamata postinspirazione.l muscoli addo-

minali vengono già attivati durante la fase espiratoria. Durante la

postespirazione i muscoli addominali contratti vengono rilasciati ed inizia

automaticamente la fase attiva di inspirazione.
> Effetto: I'esecuzione controllata delle quattro fasi respiratorie regala

tranquillité eritmoalia respirazione,sostenendoanche ilflusso motorio.

Qualité di vita: la respirazione consapevole ci collega con «la respirazione

del mondo».Ouesta esperienza si manifesta quandosi lascia il respiro

libera di oltrepassare i propri limiti e ci si immerge in un ritmo che

non subisce più alcuna influenza individuale.Ci si ritrova dunque in ar-

moniacontuttocidchesi muovedolcemente nel cosmo.il pulsare della

vita ci solleva lontano dall'energia della nostra esistenza, mostrandoci

come tutto sia legato a tutti.
> Effetti:far parte del I'intreccio universale è un regaloche la respirazione
offre a chi si consacra alla sua esplorazione. Il

Non si vede e non si sente (quasi) mai, ma c'è sem-

pre. Ci accompagna dai primi vagiti fïno all'ultimo...

respiro. E si,èdi lui cheparliamo.Lo percepiamosolo
in casi eccezionali: al termine di una corsa veloce,

dopo aver nuotato una vasca sott'acqua.Ouesta sua

presenza discreta e costante gli conferisce un ruolo

di secondo piano, poco appariscente, sicuramente
sottovalutato rispetto al suo immenso potenziale

poco esplorato.

Nellosport,cosi come nella vita quotidiana,il
respiro - o la respirazione - funge da importante
istanza di regolazione del flusso energetico. Pud

essere fonte di rilassamento comedi vitalité. Se ri-

usciamo a calibrarlo correttamente, diventa un
metodo efficace per ottimalizzare ii nostra livello
di attivazione in base al tipo di attivité che ci appre-
stiamo a compiere. Infatti, il successodi moite azioni

dipende dalla capacité di adeguare la nostra ten-
sione corporea aile caratteristiche della situazione.
Ouesto stato di grazia si chiama eutonia (eu buono;

tonus tensione) ed è influenzato dalla respirazione.

Una tensione ottimale non è sinonimo di rilassamento

totale. Spesso si associano gli esercizi di re-

spirazioneal raggiungimentodi un livello di rilassamento

cosi pronunciato in cui la tensione corporea è

molto inferiore rispetto al dovuto. In ogni situazione

bisogna ricercare un buon bilanciamento, in cui si

prova una sensazionedi stabilité, vitalité eforza.
Nello sport, la respirazione è una componente del

riscaldamento. Il corpo e la mente richiedono una

Respirare dà vitalité ii
messa in moto progressiva che si compie attraverso
esercizi di attivazione muscolari.articolari e respira-
tori.Ma chi gié pensa alla respirazione mentre svol-

ge un riscaldamento? Probabilmente solo chi si ap-
presta ad immergersi in apnea.

Il tema è poco sexy e non viene affrontato nei cor-
si di formazione per docenti di educazione fisica,

monitori ed allenatori se non in casi eccezionali.

Purtroppo, non riesce a scrollarsi di dosso la conno-
tazione terapeutica che impedisce una più ampia
diffusione in ambiti educativi e nello sport di pre-
stazione. Ed è un peccato, in quanto la respirazione
si presta anche per un interessante confronta tra le

cultureoccidentali e asiatiche,cosî diverse nel modo

in cui affrontano e valorizzano questo ambito, che

va ben oltre il sempliceattofisiologico.
Noi speriamo di avere contribuito con questo

dossier a spezzare una lancia in favore di una mi-

gliore integrazione delle tecniche di respirazione in

educazione fisica e nello sport di alto livello. Fateci

sapere se ci siamo riusciti.

/iicoh zj\îcq
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