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Over 60: lo shiatsu
virisvegliaisensi

Riattiva la circolazione, scioglie le tensioni, previene dolori articolari. Perché aiuta a riprendere
contatto con se stessi. Cosi U'antica digitopressione attutisce gli anni che passano. E regala armonia
4i PAOLA EMILIA CICERONE

per chi vuole restare in forma nono-
stante gli anni che passano. Non a
caso la prossima settimana naziona-
le organizzata dalla FISieo (Federazione Ita-
liana Shiatsu Insegnanti e Operatori) & dedi-
cata alla longevita e al benessere dei senior.
«Tutte le medicine energetiche, la tradizio-
ne di cui fa partelo shiatsu, lavorano per con-
servare la salute», spiega Fabio Zagato, ope-
ratore shiatsu e docente FiSieo: «L’ideale sa-
rebbe cominciare a prendersi cura di sé da
giovani, invece solo ad una certa eta si presta
maggiore attenzione alla propria salute».
A fare shiatsu arrivano soprattutto donne
— anche se da qualche anno gli uomini sono
in aumento — per trattare malesseri specifi-
ci, come dolori osteoarticolari, ma anche per-
ché avvertono un calo di energia e di umore.
«Lo shiatsu & un grande aiuto in ogni eta del-
la vita, ma non c'@ dubbio che nella terza eta
assuma un grande valore», precisa Roberto
Taverna, docente shiatsu FiSieo e fisioterapi-
sta. Perché aiuta a contrastare i processi de-
generativi attivando la circolazione dei liqui-
di, migliorando lo stato delle articolazioni ol-
tre arinforzare ossa e muscoli e ridare elasti-
cita ai legamenti. «Lo shiatsu lavora sulla su-
perficie del corpo per agire sugli organi che
presiedono al buon funzionamento del cor-

| o shiatsu & un trattamento ideale

<3
1

70

£

29.08..

po, con un effetto riequilibrante — prosegu
Taverna — Cosi si recuperano movimenti ch
si pensavano perduti, sirida tono a chi siser
te gin1 e si aiuta chi & troppo teso a rilassarsi
Non a caso dopo le sedute di shiatsu si dorm
meglio. E anche gli operatori continuan
spesso a lavorare in et avanzata, «perchél
shiatsu praticato correttamente ha un effe
torigenerante anche sull’'operatore», assici
ra Zagato.

Non si usano creme o lozioni perché non
un massaggio, ma un frattamento che utili
za la pressione delle dita e si pud fare senz
spogliarsi. «<Anche se lavorare sulla pelle m
da consente di inviare un messaggio piti d
retto al sistema nervoso — spiega Taverna
I'importante & che il paziente si senta a pr
prio agio». E il beneficio del trattamento pu
nascere anche dal fatto diriassaporare, atir
verso il tocco gentile e rispettoso dello shi
tsu, il sollievo del contatto umano. Che dey
comunque essere adeguato alla persona
all’eta. «Anche quando si utilizza uno sch
ma di lavoro preordinato, la pressione car
bia da paziente a paziente, e da punto a pu
to — spiega Taverna — quella da usare &
pressione adeguata per ottenere il risulta:
desiderato, ad esempio rivitalizzare, rilass
re o rimettere in ordine un’articolazione».

Il trattamento deve poi essere gradevol
«L’obiettivo & creare un'azione riequilibra
te percepita come piacevole; non ci sono pz
ticolari controindicazioni, semmai un’atte
zione maggiore alle situazioni di fragilita
continua I'esperto. Lo shiatsu anzi pud aiut
re a combatiere problemi come I'osteopor
si, «perché la pressione stimola Pattivita d
gli osteoblasti, contribuendo a riattivare
processo fisiologico di consolidamen
dell’osso, una funzione simile a quella dell’;
tivita fisica che resta lo strumento preven
vo piltl importante», spiega Taverna. In ca
di patologie succede spesso che l'operato
lavoriin collaborazione con il medico, anc!
se loshiatsu per sua natura é un’arte perla:
lute che dedica attenzione allo stile di vi
Ma soprattutto, aiuta a riprendere contat
con se stessi. «Un ciclodi trattamenti pud a
tare chi lo riceve a riconnettersi con le p1
prie percezioni psicofisiche — conclude Zag
to— ad acquisire la sensibilita di capire di¢
sa ha bisogno l'organismo e a ritrovare fid
cia nella propria capacita di giudizio».
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Iltrattamento
Shiatsu deriva dalle parole glapponesi
SHI dito e ATSU pressione : & una forma di
manipolazione che si esercita con i pollicl
el palmidelle mani, 2 in qualche caso
gomitl, su specifici puntl energetici

Le origini
Nasce in Glappone nel VI secolo d.C.ma
g'lspira alla medicina cinese grazie anche
ali'influenza del Buddismo
Eslstono diverse scugle, le princlpalisonoc
Narmikoshi -la pili antica- che sibasa su
punti e disgnosi di tipo occidentale e
Masunaga, pil direttamente legata alia
medicina cinese

Lapressione
Perpendicolare, Costante, Orlentata, con
precisi templ di *ingresso” e "uscita”, con
concentrazione mentale. Cosl sl eserclta

|la pressione sul punt! dello schiatsu

Come si pratica

glapponese (futon) anche seincasl
particolari (disabill, bambini piccalissimi)
siadottano altre posture. Un trattamento
standard dura 45/60 minutl: chiriceve
litrattamento indossa vestiti leggeri e
comodi, preferibilmente in cotone

In genere sdralati a terra sulmaterassino .
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Apraticare lo shiatsu & un operatore - in
glapponese & detto TORIL, mentreil
ricevente & I'UKE - che ha frequentato un
5 corsoalmeno triennale riconosciuto dalle
associazioni di categoria comelaFISieo
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Comunicare con le dita
per dare sollievo

L'operatore ascolta le risposte che vengono dal corpo del malato
che non puo pii usare le parole. E lo aiuta, senza farmaci

omunicare con chi non ha voce,

come le persone colpite da de-

menza o morbo di Alzheimer:

pud farlo lo shiatsu. «Questo trat-
tamento & una forma di comunicazione non
verbale: I'ascolto attento dell'operatore per-
mette di raccogliere e interpretare le rispo-
ste che di il corpos, spiega Daniela Piola
che dal 2015 grazie alla collaborazione con
'assoclazione Alzheimer Oruvieto, porta i
suoi trattamenti agli ospiti della Residenza
Protetta “Non ti scordar di me” di Castel

Giorgio.

xAvevo sperimentato i benefici dello shia-
tsu in situazioni gravi lavorando in un"unita
di cure palliative - spiega Piola - poi ho avu-
to Popportunita di proporre questo proget-
tom. Agli ospiti della struttura, pazienti gra-
vi che hanno scarsa autonomia, sono propo-
sti a rotazione trattamenti della durata di
20/30 minuti, «a volte basta meno, o mi sof-
fermo di piti se emerge la necessitas, spiega
I'operatrice. Ci sono persone apatiche che
hanno bisogno di essere stimolate, altri pos-
sonoavere atteggiamenti aggressivi oppure
la tendenza a vagabondare e in questo caso
il trattamento ha un effetto calmante. «La
pressione profonda, ma sempre calibratasu
quel determinato soggetto, consente a chi
riceve di sentire e di sentirsi: sono qui con
te, ti ascolto e ti sento, tu ci sei e senti te stes-

so attraverso me che ti toccos, spiega Piola.
In genere il trattamento & gradito, anche
se c'2 chi non lo vuole, perché non riesce a
stare fermo o perché non accetta il contatto
fisico, «cl sono casi in cui serve un po’ piti di
tempo, si comincia con un saluto e un tocco
leggero e poi si arriva al trattamento vero e
propriow, spiega Piola. I dati preliminari rac-

colti su alcuni parametri fisiologici - respira-

§

zione, battito cardiaco, pressione - mostra-
no che dopo lo shiatsu, i valori plano piano
si regolarizzano, le persone hanno una re-
spirazione pili profonda e in molti casi ri-
spondono con lo sguardo allo stimolo che
viene loro offerto.

«Lo shiatsu arriva in profonditi ma & an-
che delicato, permette di stare con queste
persone in modo unico, mentre altri inter-
venti per quanto adeguati possono essere a
volte percepiti come troppo intensi», spie-
gaancora Piola. Anche chi non riesce a com-
prendere lo shiatsu dal punto di vista cogni-
tivo, lo vive come un’esperienza sensoriale
profonda che permette di stabilire una rela-
zione con le altre persone. «Alcune delie
persone che tratto mi sorridono oppure si
addormentano - conclude Piola - Anche gli
operatori notano che dopo il trattamento, i
pazienti sono pin rilassati, al punto che &
pili semplice aiutarli. A volte, sono proprio
loro che mi chiedono di trattare una perso-
na che in quel momento ha particolarmen-
te bisogno di aiuton.
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