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mente si consumano
38 it daria al mi-

nuto. Facendo, inve-
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‘gendo I'aria verso addomes. I bam-
bini respirano cosl con gl

si perde I consuctudine a un gesto
tanto naturale. <Ma non & difficile re-
cuperarla», dice Val inse-

utilizzano 12 litri. E non impora es-
sere super allenate o del tutto fuori
formt i consumi d'aria non cambia-
no.C:

gnante di rebirthing, «basta lasciare
che Faria entri ed esca in tutta la par-
0stro corpo senza inter-

riva al traguardos sorridenti e rilassa-
te ostanche, sudate e conil cuore che

CUORE, BRUCIARE PIU
CALORIE E RESISTERE
MEGLIO ALLA FATICA.

inche da una semplice giornata
dilavoros, dice il dottor Enrico Arcel-

di atetica. <La
infatt, & un nutrimento per tessuti ¢
favorisce il funzionamento di tutti gi
organi.II primo a giovarsene & il cuo-
re,che regolarizza il numero dei

titi. Migliora percio la circolaz
del sangue e Ia pelle appare pit
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batte a mille. <Ma saper respirare be-
ne non serve solo a muoversi con pil
agilita», dice Francesco Padrini, psi-
coterapeuta i

il primo passo per recuperare an-
che una buona salute emotiva. Infat-
i, molti di noi hanno una respira-
zione troppo superficiale che

o di

RIGENERARE | TESSUTI «Avere un
buon respiro serve soprattutto per
resistere meglio all fatica fisca, che

0 essere provocata da una corsa,

una miglior combustione, che in pra
tica vuol dire pil calorie bruciate.

NON SPREGARE L'OSSIGENO «Uno
degli errori pib comuni & quello di

tendono ainterrompere con ati SCOPRI QUANTO SEL IN FORMA

mi d'apnea nei momenti di stress
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eredere che twtto dipenda dalle pro-
prie capacita polmonari», continua
Arcell. «Quéllo che fa la differenza
in realth & saper “gestir” e fibre mu-
scolari perché possano sfruttare al

un .
altr2

la nostra “benzina”. Farsi
Mo s
R T
modo specifico. Attenzione, perd:
non & mai lintensita dello sforzo che
aiuta a potenziare il respiro, ma la
quantita ¢ Ia qualita del lavoro che si
svolges. Quello che ci vuole & un'att-
vita coordinata, continuativa e lenta.

fiato,

COS S POTENZIA IL FIATO Sci di fon-
do, pattinaggio, bicicletta, corsa,
noa e nuoto sono lideale per farsi il
fiato. Chi non & particolarmente
sportivo, ma vuole lo stesso potenzi
re le sue capacith respiratorie, pud.
seguire i consigl di una recente cam-
‘pagna pubblicitaria svedese, che sug-
gerisce d fare sempre sei giri dellau-
to prima di salre. I

meditazione. «Le di

nut
applicaro lo tarifle
basse) e

pi
raccoglie un
gruppo di

particolare, di

po’di
moto in pi, per strada o in s
o el o

cid utilssimiv, dice:

so stossi

ol 1),

tiizare il
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ol ° e
gesti i offerta e i preparazione del

antstress,
bioenergetica, di esprossione

€ PER CHI FA SPORT... E un errore
credere che chi fa sport con regola-
it non abbia bisogno di potenziare
il fiato, anzi, un buon respiro & indi-
spensabile proprio perché quello
sport renda il massimo. Soprattutto
s s rata diativith anacrobiche co-
me il tennis o il nuoto, «Per migliora-
e le capacita respiratorie di uno
sportivo, o per mantenerle, & indi-
spensabile controlare la frequenza
cardiaca durante i eserciz di aero-
bica, gli unici davvero utili, dice il
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colori por un solo

Una ginnastica
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Qigong ol dire
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pressioni manuali
lungo i meridiani,per
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secondo i principi
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i
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colate del risulato.
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vete raggiungere nel gio di un alle-
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dellavita sono indicati movimenti che
rendono pitescorrevole il lusso energetico.
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