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MEDICINA DOLCEFTECNICHE ALTERNATIVE

Aiuta a liberarsi dai blocchi emotivi
che impediscono ai muscoli di
muoversi agevolmente e al fisico

di esprimersi in totale liberta

i chiama Reme ed & un nuovo metodo di rie-
Squiiibﬁﬂ energetico muscolare, che restituisce
al corpo elasticita, vitalith ¢ una maggiore capa-
citd di movimentao.

B Contemporaneamente migliora la postura e il
portamento diventa pill armonioso ed c.lcganl:c,

azie a un artento lavaro di ascolto ¢ consapevo- b
ezza di sé e delle diverse parti che compongono

la strutoura Asica.

metodo ‘Reqlpo |

CO 1o

‘ [Un allenamento
per conoscersi meglio

Il corpo & il luogo
dove risiede la
capacita espressiva
dei propri talenti
e delle emozioni
piit profonde.
Qualungque
esperienza
emaotiva, presente
o passata, positiva
o negativa, lascia
un segno sul
nostro corpo,

W Selagicialofa
diventare flessibile,
libero di muoversi
con agilita in ogni
direzione, al
CONTEArio,
I'infelicita, il
dolore, la rabhia

e la rristezza
provocano
contrarture
muscolari,
indolenzimenti,
blocchi alle

articolazioni.
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Perfino disturbi
invalidant.

B Il metodo Beme
aluta a 1cggcrc

il proprio corpo
come se fosse una
mappa delle
emozioni che

lo abirano e che
hanno dato vita

a determinati
atteggiamenti

& posture.

® [ proprio sul
corpo, infacti, che
VENZONOo Costruite
le proprie sicurezze
fisiche e mentali,
cosi come le
proprie difese
psicologiche.

B [n questo senso,
quindi, il metodo
Reme ajura a
riconoscere quelle
parti di se stessi
che sono state
dimenticate ¢ con

le quali & possibile
entrare di nuovo
in conrarwo.,

B Allora il corpo
riacquista capacita
di muoversi, forza
e vigore. Il
cambiamento
ottenuto agisce
sulla postura,

sul respiro e
armonizza gli stari
emotivi, regalando
un autentico
benessere
psicofisico.

Il rilassamento preparatorio

Dopo aver individuato un posto tranguilio della
casa, stendersi su un tappeto o sU Un materassino,
Se = ama la musica, pud essere utile fare gl
esercizi con un dolce sottofondo,

B [n posizione supina (con ta schiena a terra), le
braccia lungo i flanchi & | palmi verso il soffitto,
chiudera gli occhi e iniziare a percepine quali sono
i punti di contatto ded corpo con il pavimento.

W Espirare a fondo, liberandosi di tutta laria.

W Molto lentamente muovers la testa in avanti,
facendo il cenno del si. Poi ruotarla @ destra e a
sinkstra, prestando attenzione a come sono quest
movimenti: facili? Fluidi? Ampi?

W Plegare le gambe con le piante del pledi ben
appoggiate a tera,

m Dondalare || bacing avvicinando Il pube verso

il viso, espirare & poi, inspirando, temare nella
posizione iniziale, concentrandasi sul movimenta.
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(gni movimento va eseguito molte lentamente

i=d 1 movimenti iniziali

e per alcuni minuti,

W Posigionare una palla di gommapiuma del
diametro di 12 cm circa sotto il coccige e ruotare
il bacing, direzionanda il pube verso il viso.

B Massaggiare la pancia con movimenti circolari
in senso orario, pol abbandonarsi ascoltando il

proprio resping.

B Mettere un'‘altra palla della stessa dimensione
sotto la testa (nella zona della nuca) e fare
qualche cenno affermativo cal mento,

B Poi dondaolare [a testa [ateralmente a destra

€ @ sinistra, Ritornare con la testa in asse e

abbandonars],

B Lasciare trascorrare qualche minuto respirando
profondamente, togliere le palle g sentire se
I'appoggio del corpo a terra & cambiato,

‘ Unisce diverse discipline

Il metado Reme
nasce dall'unione
di alcune discipline
occidentali e
orientali che
osservana il corpo
fisico, anche
artraverso 1 suol
movimenti, per
guarire e ferire
dell’anima.

B In particolare,
deriva da tre
importanti
approcdi,

- [l metodo
Méziéres, che ha
rivoluzionato la
fisioterapia classica,
affermanda che
non é la posizione
delle ossa a
condizionare i
movimenti quanto
piuttosto | muscoli.
Se questi sono
rigidi e poco
elastici, anche le

articolazioni
saranno irrigicite,
E necessario
lavorare sulle catene
muscolari
ammaorbidendole,
non sulla seruttura
o5sea,

< || metodo
Monari, che alle
intuizioni della
Méziere ha
dggiunto un
profonda lavoro
sulle emozioni ¢
sulle difese di
ordine psichico che
ognuno artua sul
proprio corpo
fisico: i muscoli si
contraggono in
direzioni diverse
a seconda della
profondita
della ferita

EIMOTIva,
- Lo shiatsua, che
agisce lungo i
meridiani
dell'agopuntura
cinese per ristabilire
lo scorrimento
d.cll’cncrgia vitale,
B 1| metodo Reme
adotta anche
tecniche di
medirazione e
visualizzazione

per favorire il relax
e sciogliere
i blocchi

psicofisici,

" 3% Le sedute individuali

con il terapista

Uro strumento efficace del metodo
Reme & Ia seduta individuale, durante
la quale la persona riceve un
trattamento personalizzato,

B Pud essere aiutata dal terapista a
eseguire una serie di esercizi
specifici, finalizzati alla presa di
coscienza delle proprie tensioni, al
rilassamento & al recupero delia
mobilith articolare,

B Riceve anche un massaggio;
shiatsu, muscolare profondo,
connettivale o plantare.
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MEDICINA DOLCEPTECNICHE ,AALTERNATIVE

Per rilassare 1 mu

In posizione supina,
ginocohia piegate,
piante dei piedi a terra,
braccia abbandonate
lungao i fianchi.

W Dopo | movimenti

g la percezions iniziali
(vedi esercizl 1 & 2),
rimettere la palla di
gommapluma satto
& testa con i mento
leggermente rientrato
& la mandibola
rilassata (i denti non si
toccano € la bocca &
leggermente aperta).
Rimanere qualche
istante in questa
posizione per
consentire alla
muscolatura di
rilassarsi.

B Con movimenti
lentissimi, muovere |&
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testa in avanti e
indietro, a destraea
sinistra, facendo il
cenno def si e del no,
Pai ruotarla in senso
arario @ antiorario,
sempre al rallentatore
per parcepire ognl
minimo spostamento,
B Ritornati con la
testa in asse,
massaggiare il viso
con legger sfioramenti
Su mento, guance,
rigomi, fronte,
Dedicare a queste
“coccole” tutto

il tempo necessario

i provare un Senso

di piacere e benessare
psicofisico,

M Dopo, spostare

le mani sul collo &
agcarezzarlo dallalto

* Gli incontri

di gruppo in palestra

Durante gli incontr di gruppo vengona
propostl efficaci eserciz di
gllungamento e decontrazione, volti
allo scioglimento delle tensioni
muscaolan e al riequilibrio della
postura.

B Questo appuntamento settimanale
diuta a sviluppare la capacita di
ascolto di 58 e del proprio corpo,
anche attraverso la condivisione

con gli aktri partecipanti, £ un lavoro
placevole anche a livello
comunicativo, che dona uno stato

di rinngvato benessers,

Per ammorbidire la zona lombare

Mettere (3 palla di gommapiuma nella 2ona del punto vita a

verso i

basso &

VICEVETSE,

Poi spostare

il tocco sulle
clavicole
massaggiando
deligatamente

la petle lungo 'osso,
fino alla spalla.

m Togliere la palla,
muovere la testa

e percepire fa faciitd
e la fluidita des
mavimenti.

o ¥ Per liberare le spalle

Posizionare [a palla di gommapiuma sotto la
spalla destra, all'altezza del muscolo trapezio,
Sollevare il braccio destro con il palmo della
mana rivolto verso linterno e le dita verso l'alto.
Can Il braccio, disegnare lentamente del cerchi,
prima piccoll & poi via via pid grandi in entrambi

i sensi, orario € antiorario.

B Togliere la palla e “ascoltare” se & avvenuto
qualche cambiamento nel corpo.

| Posizionare ora la palla di gommapiuma al
centro della scapola destra, abbandonare il
braccio destro a terra con il palmo della mano

in su, Disegnare dei cerchi con ka spalla sul piano
orizzontale ned due sensi & pol sul plano verticale.
W Togliere la palla, avvertire la differenze di
appoggio e di movimento tra una spalla e l'altra.
B Ripetere |3 sequenza dalla parte sinistra.

destra, espirare ruotando il bacino verso il viso,

B Ripetere questo movimento per alcuni minuti seguendo
il ritma del respino, senza forzare,

W Togliere |a palla, constatare 1a differenza di appoggio e
di movimento tra la parte destra e quella sinistra,

M Ascoltare tutto il corpo @ poi posizionare [a palla a
sinistra. Ripetere |a sequenza.

* | corsi intensivi

Il favoro pil intenso & profondo wiene
svolto durante | corsi che si tengono
in alcuni fine settimana e sviluppano
temi diversi di volta in volta.
Praticando il metodo per alcune

ore al giomo, si riescono 3 ottenere
risultati davverns significativi: il corpo
conquista una maggiore armonia nei
movimenti, racupera energia, mentre
I tessutl si ossigenana e (a pelle
diventa luminosa,

“al1 esercizi sono
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Per migliorare la postura

Mella posizione supina
di base (esercizio 1)
mettere una palla da
tennis al centra del
gluteo destro, fare
qualche movimento
del bacino in avanti e
indietro, a destra e a
sinistra.

W Abbassare il
ginocchio verso destra
senza sollevare la
planta del plede, che
deve rimanere ben
appogglata a terra.
Poi riportare 1l
ginocchio in su nella
posizione di partenza.
Eseguire questo
movimento

lentamente per alcuni
minutl,

W Togliere |a palling
dal gluteo e percepire
le differenze di
appoggio e di
movimento,

m Ora posizionare una
pallina di
gommapiuma netla
parte alta del glutea,
sollevare la gamba e
massaggiare con cura
i tendini laterali interni
ed esterni del
ginocchio,
Ammuorbidirli par
renderll pil elasticl.

W Estendere la gamba
verso ['alto, trattenerla

¢on le manl, fare .
qualche flessione del
piede e ruotarlo prima
in un senso e poi
nell'altro. Eseguire
questi movimenti
molto lentamente,

W Riportare |l plede a -
terra, togliere la palla s
& sentire le differenze

al appoggio e

maovimento in tutto il ©
corpo, anche alzandosi u
per percepire la nuova ;
postura, Fare qualche o
pESSD pEr percepire &
gueste sensazioni .

anche camminando. ‘
W Ripeters la
Lequenta a sinistra.

* La pratica a casa

Alcune sequenze di movimenti sono
molto facili da imparare e possono
essere praticate da chiungue, senza
controindicazioni, 8 gualungue eta e
0gni volta che se ne sente il bisogno.
B Per ricaricarsi dopo una giornata
di lavoro ma anche in seguito a uno
sforzo fisico 0 guando si avverte
figiditd muscolare e dolore.

W Mon & indispensabile eseguire
I'intera sequenza, ma si pud scegliere
di trattare anche solo una parte sulla
quale si concentreranno il lavoro
fisico & I'attenzione.

§

aggiare 1 piedi

In piedi o sedute su uno sgabello, posizionare
una palla da tennis sotlo la pianta del piede
destro. Muovere || piede sulla palling in modo da
massaggiare tutta la pianta. Insistere, ma sempre
con delicatezza, sui punti che si sentono
particolarmente tesi. Far scorrere |8 palla anche
sotto e dita, cercando di aprirle,

W Trascorsi alcuni minuti, toghiers ta palling &
avvertire (a differenza con il plede sinistro,
Camminare e cercare di capire se sl & modificato
il movimento della caviglia, de! ginocchio e
dell’anca, Fara lo stesso con il piede sinistro,

W Confrontare, infine, le sensazioni attuali con
quelle percepite allinizio negli esercizi preparatori.
B Ora la musica di sottofondo pud diventare piii
energica. Il consiglio & guello di ballare, stirarsi,
glocare con il proprio corpo diventato pil agile e
leggero, e ¢l si guarda allo specchio, si scoprira
che anche il viso ha un'espressione pill serena.

DOVE IMPARARE |

¢ Nella sede principale di Mantova si organizzano
i durante tutto 'anno corsi di gruppo settimanall
: & sedute individuali, cosi come corsl intensivi per
i imparare it metoda,

i W Le terapiste, nel limite della disponibilita,
! possono realizzare seminari anche in altri centri
che o richiedano.

W Perinformazioni: Centro Reme, corso Garibal-
di 65, Mantova, telefono; 0376.45057, cellulare:
335.8150132, sito: www.metodorema.it, e-mail:
info@metodoreme. it

W | prossimi corst a Mantova:

= 4 5 e 6 aprile 2008: venerdi & sabato
h. 14.30 - 19.30, domenica h, 9.00 - 13.00;
-» 3 maggio 2008; sabato h. 14.30 - 19.30:
= 20, 21 & 22 giugno 2008: venerdi e sabato
h. 14,30 - 19.30, domenica h, 9.00 - 13.00.

Sevrisde di Ritw Bertgenond
Cow fa comndenza df Clorda Spiriceds, terapima
del metods Reme a Mantova.

adatti a chiunque e non comportano rischi”

it



