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Un tocco esperto ti aiuta a sciogliere le tensioni e a tonificare i muscoli.
Ma puo risolvere anche problemi specifici: dolori cervicali,

mal di schiena e difficolta di digestione. Leggi qui e fatti tentare

di Silvia Pigorini con la consulenza di Hkhllilﬂl. naturopata presso il Centro Riza di Milano

AYURVEDICO
Deriva dall’Ayurveda, la pill
antica scienza medica cono-
sciuta, nata in India. Le mani-
polazioni vengono eseguite
con oli caldi, scelti in base al-

E un rito che si tramanda da
generazioni fra gli indigeni

delle Hawaii. Viene praticato :

con I'avambraccio, che scorre
lungo il corpo con movimenti

Di origine indonesiana, € di-
verso da tutti gli altri massag-
gi: chi lo esegue traccia sulla
schiena del paziente delle fi-
gure geometriche che vanno a

Fai la nanna
piccolo mio...

Ecco un manuale dedicato
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le caratteristiche fisiche e psi- : lunghi che simulano il flusso : formare un disegno simbolico ai genitori dei bimbi insonni,
cologiche della persona. delle onde dell'oceano. (il mandala). un problema piti comune
¥ Indicato per riequilibrare le : X Indicato per sbloccarelerigi- : ¥ Indicato per chi sente il bi- di quanto si creda: 101 modi
energie, migliorare la dige- { dita di muscoli e articolazionie i sogno diriattivare le energie e per addormentare il tuo
stione e I'attivita intestinale : favorire una corretta postura. i curare gli stati ansiosi. bambino (edizioni Newton
¥ Non indicato per chi accu- | ¥ Non indicato per chi soffre i X Non indicato per chi desi- Compton, 9,90 euro). Il libro
sa dei dolori dovuti a infiam-  di inflammazioni alle articola- : dera unmassaggio in grado di raccoglie i pareri degli esperti,
mazioni in fase acuta. zioni e di disturbi vascolari. | migliorare il tono muscolare. che spiegano perché il piccolo
non dorme, cosa fare

[ SHIATSU | e cosa evitare. Ma anche tanti
Nato in Giappone, questo ; Praticatoall’origine dagliindia- ;: Questo massaggio é stato consigli utili di mamme e
massaggio, che si basa sulla : ni d'America, utilizza pietre di { messo a punto dalla tedesca $8  nonne. Perché ogni bambino
pressione delle dita, agisce : basaltoriscaldate. Primaviene : Elisabeth Dicke, specialista ®¢ habisogno del “suo” rimedio.
sui punti del corpo che corri- | fatto un massaggio su tuttoil : di ginnastica medica. La tec- ee
spondono agli organi interni. : corpo, poi le pietre vengono : nica consiste nel fare pressio- oe
L’obiettivo & ristabilire il cor- i posizionate sui punti energe- : ni e trazioni della pelle coni g4
retto flusso energetico. tici e sui muscoli contratti. polpastrelli delle dita. e
¥ Indicato per chi ha disturbi ;| X Indicato per alleviare la : X Indicato per regolarizzare oe
di digestione, cefalea, dolori : tensione della colonna verte- ; l'attivita degli organiinternie ee
cervicali, lombalgia. brale e attenuare lo stress.  : combattere la cellulite. 4
¥ Non indicato per chi hauno ; X Non indicato per chi soffre di ;| ¥ Non indicato per chihadei g§
stato inflammatorio in corsoe : fragilita capillare. In questocaso | dolori dovuti astati infiamma- 88
in caso di osteoporosi. i si usano pietre di marmo fredde. : tori in fase acuta. s
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