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22 | Juﬁu Krahmann, Lehrerin der Krunkengymndstik; im Waldhof, Fréiburg-D

Il rilassaumento progressivo

secondo

Jacobson nella fisioterapia

Negli anni venti di questo secolo il neurologo americano
E. Jacobson ha sviluppato il metodo di rilassamento «pro-
gressive Relaxation», basato sull’ osservazione che le perso-
ne con un livello di paura elevato hanno anche un alto livello
di tensione, che non riescono tuttavia a percepire e quindi
non sono in grado di rilassarsi da sole. Con il passar del tem-
po questo metodo é stato parzialmente modiEcuto e gli sono
stati dati nomi diversi quali «rilassamento muscolare profon-
do», «rilussamento muscolare» e altri ancora. Anche se oggi
alcuni elementi del metodo originario non sembrano piv
accettabili, il principio non é cambiato ed il metodo ha
mantenuto il suo vuI':)re assoluto.

L'esercizio si basa sul princi-
pio di tendere consciamente un
muscolo o un gruppo di muscoli,
di percepire consciamente la ten-
sione e poi di allentarla. Tutti i
muscoli che non partecipano a
quel dato esercizio devono resta-
re rilassati, la respirazione deve
essere tranquilla, come quando
ci si riposa.

1l terapista deve sapere quali
muscoli sono necessari per
I'esercizio e ad esercizio ultimato
deve chiedere al paziente se ha

utilizzato i muscoli dovuti. Con-
trariamente al training autogeno,
il rilassamento secondo E. Jacob-
son si fa senza suggestione ed &
quindi ideale per iniziare una te-
rapia di rilassamento sia dal pun-
to di vista del paziente che da
quello del terapista. I pazienti
che temono che la terapia di ri-
lassamento li ponga alla mercé
del terapista si accorgono ben
presto che sono loro a influenza-
re I'esercizio decidendo il grado
di tensione, e che agiscono quin-

Tendere il braccio destro — girarlo ver-
so l'interno con il pugno chiuso.

Tendre le bras droit — tourner vers ['in-
térieur en faisant e poing.

Rechter Arm spannen — nach innen dre-
hen mit Faustschluss.

SPV/ FSP/ FSF/ FSF

Sollevare il piede sinistro.

Remonter le pied gauche.

Linken Fuss hochziehen.
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