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INTRODUZIONE

Ci sono momenti in cui il corpo non ha bisogno di grandi di-
scorsi. Vuole solo un po’ di sollievo. Magari € sera. La giornata e
stata lunga, il collo tira, le spalle sembrano aver portato uno zaino
invisibile, la schiena bassa si fa sentire appena ti pieghi, il piede
protesta al primo passo, il ginocchio rende le scale piu antipatiche
del necessario. In quei momenti serve capire che cosa fare. Ma-
gari qualcosa di semplice. Un movimento. Un allungamento. Una
posizione. Qualcosa che aiuti il corpo a mollare un po’ la presa e ti
faccia pensare: “Ok, forse posso stare un po’ meglio gia adesso”.

Una sera, prima di dormire, avevo la schiena particolarmente ri-
gida. Avevo lavorato al mio sito tutto il giorno, come un bambino che
perde la cognizione del tempo. Si erano fatte le ventidue e la lomba-
re chiedeva pieta. Cosi ho spento tutto e ho lanciato via il telefono,
lasciando accese solo le luci calde e soffuse in stanza, con un brano
rilassante in sottofondo. In quel momento ho fatto un ultimo sforzo
e pensato a quei tre o quattro esercizi che potevano aiutarmi a rin-
graziare la colonna dopo una giornata di trascuratezza e di tensioni.

E questo libro nasce proprio dal bisogno molto concreto di avere
una guida semplice quando il corpo manda un segnale e non vuoi
andare a caso. E un manuale da aprire nelle occasioni in cui una
zona tira, pesa, punge, blocca o semplicemente non scorre come
dovrebbe. Mi piace pensarlo come una piccola cassetta degli at-
trezzi da tenere a portata di mano. Non per riempire la giornata con
esercizi infiniti, ma per aiutarti a scegliere meglio.

Ogni capitolo & dedicato a una zona del corpo, cosi che, quando
si fa sentire, puoi andare dritto alla sezione che ti serve, scegliere



pochi esercizi e farli con calma. Due o tre movimenti possono esse-
re gia un ottimo inizio, perché non sempre serve fare di piu. Spesso
serve fare meglio.

Il corpo risponde molto bene agli stimoli semplici, quando sono
scelti con criterio. Un esercizio di mobilita pud ridare spazio. Un al-
lungamento dosato pu0 alleggerire una tensione. Un movimento di
controllo pud restituire sicurezza. Una piccola attivazione puo far
sentire una zona piu stabile.

A volte, il cambiamento si sente subito. Altre volte, arriva in ma-
niera piu discreta: un respiro un po’ piu ampio, un passo piu morbido,
una spalla meno pesante, una schiena che si muove con meno caute-
la. Sembrano dettagli. Ma quando il corpo fa male, certi dettagli cam-
biano la giornata. E cambiano anche il modo in cui stai dentro. Perché
stare meglio con il corpo non significa solo «avere meno dolore», ma
muoversi con piu liberta, dormire con maggiore serenita, affrontare la
giornata con meno paura, tornare a fare piccoli gesti senza pensarci
continuamente. Significa non sentire sempre quella parte del corpo
che richiede attenzione come una notifica accesa nella testa.

Quando il corpo sta meglio, spesso respiri meglio anche dentro:
c’é meno tensione fisica, ma anche meno rumore mentale. Ti senti piu
leggero, piu presente, piu capace. Non perché un esercizio risolva ma-
gicamente la vita, ma perché il corpo e il tuo stato interiore sono molto
piu collegati di quanto pensi. L'ho sperimentato tante volte nel mio
lavoro online con le persone che seguono i percorsi Buonrecupero. E
'ho sperimentato anche su di me, proprio mentre questo libro prende-
va forma. Recentemente ho avuto un brutto incidente alle dita e sono
stato costretto a svolgere tutte le attivita quotidiane con 'arto destro.
Ma un giorno, dopo settimane di sovraccarico, spalla e scapola destra
hanno deciso di protestare e un processo inflammatorio acuto mi ha
costretto al tutore e quindi a rimanere immobile, letteralmente.



Mi sono ritrovato con palmarino gessato a sinistra e tutore a de-
stra, perché ci sono periodiin cuiil corpo tiricorda, senza troppi giri
di parole, che non puoi trattarlo come un mezzo da usare e basta.
Quindi, oggi, scrivo queste parole con i postumi delle tre dita frattu-
rate e di una spalla che ha urlato fortissimo, ma con la consapevo-
lezza di dover dare loro l'attenzione che meritano. Quando, infatti,
una mano, la schiena, il collo, un‘articolazione o un muscolo non
collaborano come vorresti, improvvisamente capisci quanto ogni
gesto quotidiano conti. Bere un bicchiere d’acqua. Dormire bene.
Camminare senza pensarci. Lavorare senza sentirti sempre in ten-
sione. Abbracciare. Ballare. Alzare lo sguardo e ammirare le stelle.
Svegliarti la mattina e percepire che il corpo ¢ dalla tua parte. Sono
cose semplici, certo. Ma proprio per questo sono enormi.

Questo libro nasce anche dalla consapevolezza che il corpo non
e un ostacolo da trascinare durante la giornata, ma il luogo in cui vivi
tutto: le giornate belle, quelle pesanti, lo stress, il lavoro, il riposo,
le emozioni, le abitudini, le paure e anche i piccoli miglioramenti. Per
questo, in queste pagine, non troverai solo esercizi, ma soprattutto
spiegazioni semplici, esempi concreti, immagini quotidiane, piccoli er-
rori da evitare e indicazioni per capire meglio che cosa stai facendo.
Perché conoscere il senso di un esercizio cambia tutto. Un movimento
fatto a caso resta un tentativo tra tanti. Un movimento compreso, inve-
ce, diventa uno strumento. Inizi a capire dove dovrebbe lavorare, che
cosa osservare, quando alleggerire, quando fermarti. Soprattutto, co-
minci a sentire che il corpo non va forzato a tutti i costi, ma va guidato.

Quando una zona si irrigidisce o fa male da tempo, viene sponta-
neo cercare la soluzione immediata: la tiri di piu, premi piu forte, cer-
chi scrocchi, provi dieci esercizi di fila nella speranza di trovare quello
miracoloso. E umano. E quando c’é fastidio, la pazienza non & proprio
la prima cosa che viene in mente. Il corpo, perd, raramente ama la



confusione. Molto spesso preferisce uno stimolo chiaro, un po’ meno
forza, un po’ piu ascolto, minori tentativi casuali e piu continuita.

Questo libro pud accompagnarti la sera, dopo una giornata pie-
na. Al mattino, se il primo movimento e rigido. Dopo molte ore alla
scrivania, dopo una camminata lunga, dopo un allenamento, dopo
un periodo in cui senti che c’é stato poco movimento o che e stato
fatto sempre nello stesso modo. Capitolo dopo capitolo, inizierai a
vedere il corpo in modo diverso. La cervicale non sara piu soltanto
«il collo». La lombare non sara solo «il punto che fa male». Il piede
non sara una semplice base da infilare nella scarpa. La mano non
sara piu qualcosa che usi tutto il giorno senza ascoltarla mai.

Il corpo & pieno di collegamenti: le spalle parlano con il torace, le
anche influenzano la schiena, le ginocchia ricevono informazioni dai
piedi e il polso pud raccontare la fatica dell'avambraccio. Compren-
dere questi collegamenti aiuta a non inseguire sempre e solo il punto
dolente, ma a dare al corpo uno stimolo piu completo. Qui lavori sul
sollievo, sulla mobilita, sul controllo, sulla consapevolezza e sulla fidu-
cia nel movimento, sempre rispettando i segnali importanti del corpo.

Gli esercizi di questo libro ti aiutano quando una zona del corpo
chiede attenzione e vuoi fare qualcosa di pratico, di semplice e di
mirato. Se, pero, un fastidio torna spesso, la stessa zona si irrigi-
disce continuamente o senti che il corpo ha bisogno di piu ordine,
non collezionare esercizi a caso, ma segui un lavoro piu completo,
progressivo e guidato.

Per ora partiamo da qui: una pagina aperta quando serve, un eser-
cizio scelto con criterio, una zona che chiede attenzione e un corpo
da trattare con rispetto, con intelligenza e con un po’ di fiducia.

Ti auguro una buona lettura e soprattutto un...
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