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Seminari e corsi ‘ Attualita

La pratica del tai chi

Un nuovo corso dedicato alla pratica del tai chi nella malattia di Parkinson é lanciato
quest’autunno della Croce Rossa in collaborazione con la Rete Parkinson Ticino. L'anno
prossimo, il corso sara organizzato da Parkinson Svizzera.

11 tai chi & una pratica orientale utilizzata
da migliaia di anni. E nata come arte mar-
ziale, ma si & distinta come tecnica tera-
peutica per il miglioramento della salute:
i movimenti lenti e misurati, la «visualiz-
zazione» e la respirazione profonda ad
essi associata, rendono il tai chi un eser-
cizio completo sia dal punto di vista fisico
che mentale.

Durante la pratica del tai chi si impie-
gano muscoli intercostali e paravertebrali
nel movimento, il diaframma nella respi-
razione, gli apparati tendinei e la potenza
delle ossa. Il tai chi pud migliorare il fisico
rendendolo pit flessibile ed elastico, ma
anche pit resistente ed equilibrato. Con-
testualmente, infatti, durante le sequenze
di esercizi si lavora sull’attenzione, sul con-
trollo motorio e sull'uso delle informazioni
provenienti dal corpo in modo da miglio-
rare la rappresentazione corporea e la con-
sapevolezza del movimento, con effetti po-
sitivi sulla postura e sull’equilibrio.

4

IL tai chi pud migliorare il fisico rendendolo pit flessibile ed equilibrato.

Foto: archivio Parkinson Svizzera

Durante il corso, rivolto a parkinsoniani
e familiari, si apprendera come il corpo
puo riconoscere lo spazio ed avere la con-
sapevolezza di sé, attivando tramite il mo-
vimento il pensiero intenzionale, la cre-
scita interiore, Paumento della mobilita
articolare e della stabilita. I movimenti
si potranno eseguire sia da seduti che
in piedi e con vari livelli di impegno fi-

sico ed emotivo — da soli o con I'incentivo
dell’istruttore.

L’insegnamento ¢ affidato a docenti
qualificati con ampia esperienza in ambito
relazionale e nel settore della formazione
degli adulti. All'inizio della collaborazione
¢ obbligatorio partecipare a una forma-
zione di base sulla malattia di Parkinson.

Silvia Ruga, Croce Rossa Svizzera

Date del corso 2021: 29.9-1.12.2021. Luogo e orario: Lugano, 9-11. Iscrizioni: 091 682 31 31, www.crs-corsiti.ch

Seminari e corsi di Parkinson Svizzera

Parkinson Svizzera propone un ampio
ventaglio di seminari e corsi, special-
mente corsi di movimento come tango, ki-
naesthetics (muoversi meglio) e Nordic
Walking. Dopo un lungo periodo di confi-
namento, finalmente i corsi sono ripartiti.
E anche possibile iscriversi ai corsi che si
stanno gia svolgendo. Speriamo di ricevere
numerose iscrizioni!

Vedi sito web:

www.parkinson > Eventi

per i seminari «eventi attuali»,
per i corsi «eventi regolari»

34 Parkinson 143

Seminari

6.10.2021 Seminario per i congiunti,13:30-17:30 a Manno
17.11.2021 Seminario sulle assicurazioni sociali, 13:30-17:00 a Manno
Iscrizione: info.ticino@parkinson.ch, 091 755 12 00

Corsi

Dal 23.9.2021 Corso di tango in presenza, 14:30-16

Dal 27.9.2021 Corso di tango online, 10-11

Iscrizione: Giuseppe Sarcinella, info@progotan.com, 079 620 73 79

Dall’11.10.2021 Corso di Kinaesthetics, 14:30-16:30 a Bellinzona

Iscrizione: Beatrice Gianotti

beatrice.gianotti_crivelli@kinaesthetics-net.ch, 079 631 75 93

Dal 25.9.2021 Corso di Nordic Walking, 10-12 a Canobbio
Dal 25.9.2021 Corso di Nordic Walking, 14-16 a Bellinzona
Iscrizione: Michele Sica, sica.michele01@gmail.com, 079 620 73 79
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