STILE DI VITA




INTRODUZIONE ALLA KINESIOLOGIA



KINESIS = MOVIMENTO
LOGOS = STUDIO

+E’ una disciplina olistica_che comprende tecniche
di intervento riguardanti la componente fisica-
strutturale, chimica-nutrizionale, mentale-emotiva
ed energetica della persona.

+E’ un’arte per la salute, rivolta al benessere della

persona, allo sviluppo del suo potenziale e al
miglioramento della qualita della vita.

+1l tutto avviene tramite dei riequilibri energetici

che mirano a riorganizzare le condizioni che hanno
portato allo stato di disagio.



Il “Triangolo 3 FATTORI DI BASE
della Salute”

Strutturale-Fisica (la base del
triangolo)

Chimico-Nutrizionale (su cui influisce
la medicina allopatica utilizzando
farmaci per la cura delle malattie,
che comunque hanno effetti
collaterali in grado di modificare la
fisiologia degli organi — tutto cio
che ingeriamo e in grado di
modificare la nostra struttura fisica)

- Emotivo-Mentale (ogni pensiero ed
emozione ¢é in grado di creare una
reazione chimica nel nostro
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STARE IN SALUTE




MISSION

INFORMARE b

EDUCARE

DARE CONSAPEVOLEZZA




STILE DI VITA

“PREVENIRE E* MEGLIO CHE CURARE......”

Ma cosa significa veramente

“FARE PREVENZIONE?”



LA SALUTE E’ COSTITUITA:

40 % BUONA ALIMENTAZIONE
40 % GIUSTA INTEGRAZIONE

20 % REGOLARE ATTIVITA’ FISICA

(Dott. Dimitri Tsoukalas — esperto di medicina metabolomica)
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* GIUSTO RIPOSO
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* REGOLARE
ATTIVITA” FISICA




ATTIVITA’ FISICA

Fare regolarmente attivita fisica e uno degli
elementi fondamentali per stare in salute.

Vantaggi principali:

Miglioramento delle funzioni cardiovascolari
Rallentamento dell’osteoporosi

Aumento dei valori di Metabolismo Basale
Riduzione dello Stress



ATTIVITA’ FISICA

Non ha importanza quale attivita fare,
'importante e farla con regolarita,
rispettando i propri limiti e le proprie
capacita, imparando ad ascoltare il proprio
corpo e “sentire” se quello che facciamo ci fa

stare bene!



ATTIVITA’ FISICA
CON QUALE INTENSITA’?

Sono tanti i parametri che entrano in gioco e
dipende molto dagli obiettivi, ma due regole
valgono sempre per ottimizzare il consumo
di zuccheri e grassi e non terminare
I'allenamento stremati:

e La durata della sessione tra 30’ ed 1 h 30’;
* La frequenza cardiaca = (220-eta) x 0,7



ATTIVITA’ FISICA

Durante un allenamento ci si trova in una fase
“catabolica”, ovvero di distruzione del muscolo
stesso. Nella fase di riposo che seguira
I'allenamento, si avra una fase “anabolica”,
ovvero di ricostruzione del muscolo. Solitamente
la fase anabolica produce piu cellule di quelle
distrutte durante la fase catabolica, portando
quindi il beneficio ricercato con I'allenamento.

Questo spiega l'importanza anche del riposo,
oltre che dell’allenamento.



ATTIVITA’ FISICA

’'alternanza delle due fasi e la condizione

migliore per portare benefici al nostro
corpo.

Ridursi a fare sport solo nel fine settimana
e quanto di piu sbagliato che ci possa
essere; meglio dedicarsi ad un’attivita piu
blanda 2 / 3 volte la settimana e se
possibile, camminare tutti i giorni per
almeno 30 minuti..



RIPOSO

E' l'attivita fondamentale, assieme all'alimentazione, per
il recupero energetico e spirituale. A differenza di
quest'ultima, pero, l'eccessivo riposo non danneggia la
salute, puo al limite, rallentare il metabolismo.

Tutti sappiamo che 1/3 della nostra vita lo trascorriamo
riposando. Questo dovrebbe gia essere un indicatore di
guanto sia importante per il nostro benessere. Purtroppo
molto spesso il riposo e stato legato ad ozio e improduttivita,
facendo si che molte persone lo trascurassero, proprio
perché associato a questa credenza.



RIPOSO

Gli effetti che derivano dal trascurare il
sonno sono: rabbia, imprecisione, spossatezza. Nella
nostra societa il riposo non e tenuto nel dovuto
conto, in altre invece si. Per esempio in Giappone, in
molti ambienti di lavoro e previsto il riposo del
lavoratore. Si consente, infatti, con adeguati spazi,
che il lavoratore possa riposarsi fisicamente e
mentalmente perché in questo modo si puo ottenere
una maggiore produttivita dal lavoratore. Egli, infatti,
godendo della rigenerazione apportata dal riposo
sara piu vigile, piu preciso e forte.



RIPOSO

Il riposo influisce anche sull'alimentazione. Ci
avete mai pensato? Quando dormiamo poco e
non riusciamo a rigenerare il nostro
organismo, spesso capita di non avere molto
appetito. | sintomi che derivano dal non aver
consentito al nostro corpo il giusto riposo non
consentono spesso di alimentarsi nel modo
corretto, non avendo la voglia di dedicarsi alla
preparazione del cibo.



QUALITA’ DEL RIPOSO

La stanza da letto dovrebbe essere collocata nella parte
piu a nord della casa, negli ambienti piu freschi, perché
i campi elettromagnetici tendono ad espandersi verso
sud. La testata del letto dovrebbe quindi essere rivolta
a nord ( se ci corichiamo secondo la linea sud-nord la
pressione arteriosa € piu bassa per la presenza di ferro
nel nostro sangue che segue il flusso magnetico
naturale). Evitare inoltre letti con strutture in metallo o
parti metalliche nei materassi (molle) perché hanno
influssi magnetici negativi sul nostro organismo che e
composto prevalentemente da protoni ed evitare di
tenere apparecchiature elettriche che danneggiano
"ipofisi (PC, Cordless, Radiosveglie, Cellulari, TV).



QUALITA’ DEL RIPOSO

Evitare o coprire gli specchi presenti nella stanza ( gl
specchi riflettono i fotoni che sono delle particelle che
veicolano l'energia elettromagnetica enfatizzandone gli
effetti). Usare materiali naturali ed ecologici (pitture,
pavimentazioni, tessuti) per la realizzazione o
ristrutturazione della stanza (i materiali sintetici
producono elettricita elettrostatica, la ionizzazione
dell’aria, attirano la polvere e rilasciano sostanze
tossiche). Tinteggiare le pareti con colori “freddi” ed
“espansivi” con toni dal verde all'azzurro che
favoriscono il rilassamento e raffrescano I'ambiente
favorendo il sonno.



FENG SHUI

Secondo il Feng Shui ogni
direzione cardinale stabilisce le
precise influenze terapeutiche
sul soggetto a riposo, a seconda
di dove rivolga la testa.



FENG SHUI

Sud: vi fluisce energia calda, che
stimola passione e irrequietezza; poco
indicata per il riposo, impedisce un
sonno profondo.

Ovest: induce un sonno tranquillo,
determinando un’atmosfera serena,
positiva per il reddito e 'amore.



FENG SHUI

Nord: direzione consigliata per un
riposo profondo e tranquillo e come
rimedio contro l'insonnia. Favorisce la
natura spirituale

Est: particolarmente indicata per |
giovani, e favorevole per acquisire
sicurezza in se stessi; ideale per
migliorare la propria vita professionale,
e indicata per la crescita e per una vita
piu attiva.



QUANTITA’ DEL RIPOSO

LE FASI DEL SONNO

Gli studiosi hanno evidenziato che il sonno non e

uguale per tutta la sua durata ma e caratterizzato dalla
presenza di 2 fasi principali:

FASE NON-REM: Sonno lento, sincronizzato o sonno
ortodosso

FASE REM: Sonno rapido, desincronizzato o sonno
paradosso



FASE NON-REM

Stadio 1- "FASE DI ADDORMENTAMENTO"
stato crepuscolare, fra veglia e sonno leggero;

Stadio 2 - "SONNO LEGGERO"
La coscienza e sopita, i muscoli si rilassano;

Stadio 3 - "SONNO PROFONDO"
In questa fase il sonno comincia a diventare piu profondo;

Stadio 4 - "SONNO PROFONDO EFFETTIVO*

e' quello del sonno piu profondo, quando il nostro
organismo si rigenera. Le onde corrispondenti all'attivita
cerebrale di questo momento sono piuttosto lente



FASE R.E.M.

Il termine R. E. M. deriva dal fatto che durante tale fase gli
occhi si muovono con movimenti ritmici rapidi
(dall'inglese rapid eye movements = movimenti oculari
veloci). In questa fase, che si verifica normalmente 4 0 5
volte per notte, si fanno sogni molto intensi.

termine sonno paradosso deriva dal fatto che I'elevata
attivita celebrale e i rapidi movimenti oculari che
caratterizzano questa fase sono in contrasto con il grado di
generale rilassamento muscolare.

Durante la notte si verificano diversi cicli del sonno della
durata di 90-100 minuti caratterizzati dal passaggio
attraverso vari stadi del sonno e la fase R. E. M.



FASE R.E.M.

Le fasi di sonno R. E. M., della durata di circa 15 minuti,
sono caratterizzate da sogni intensi e da movimenti oculari
ritmici e rapidi. Nel corso della notte diminuiscono
progressivamente le fasi di sonno profondo e aumentano
di durata e di intensita le fasi R. E. M.

Un giovane adulto arriva al sonno REM piu o meno 90
minuti dopo I'addormentamento; questa fase, che si ripete
all'incirca ogni 2 ore, dura sempre un po' di piu fino ad
arrivare al momento piu lungo che precede il risveglio.



FASE R.E.M.

| wvari studi fatti sul sonno concordano
nell'affermare che sia il sonno REM che quello
non-REM sono necessari per essere in buona
salute, ma ancora non si conosce bene il ruolo
specifico di ognuno. Sappiamo che durante |l
sonno non-REM si ha una produzione elevata
dell'ormone della crescita che e vitale per Ia
salute fisica, mentre nel sonno REM aumenta il
flusso sanguigno verso il cervello e questo e utile
per la salute mentale. Se una persona e
disturbata in fase REM o nel momento di sonno
profondo facilmente presenta sintomi di stress
e di nervosismo.



QUANTO DORMIRE?

La quantita di sonno ideale e assolutamente
soggettiva e dipende dai fabbisogni soggettivi
legati all’eta (da un massimo di 18 ore per un
neonato ad un minimo di 3 / 6 ore per un
anziano).

E’ fondamentale rispettare il ciclo delle 4 fasi
(90 minuti); pertanto e bene fissare la sveglia
rispettando tale regola (es.: 4h e 30’, 6h, 7h e
30’, 9h, ecc.)



ALIMENTAZIONE









Piu forti

Piu positivi

Piu sereni

Piu concentrati
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Piramide Alimentare Italiana
Proporzioni deil'lstituto di Scienza dell'Alimentazione,
Universita "la Sapienza" di Roma
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Piramide Alimentare ltaliana
Proporzioni deil'lstituto di Scienza dell'Alimentazione,
Universita "la Sapienza" di Roma
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Fonte: Altroconsumo N. 196



Fonte: Altroconsumo N. 196



Fonte: Altroconsumo N. 196



Fonte: Altroconsumo N. 196



Fonte: Altroconsumo N. 196



Fonte: Altroconsumo N. 196



* Ministero della Salute
» World Health Organisation (WHO)
» World Cancer Research Foundation (WCRF)
* American Medical Association (AMA)
 National Cancer Institute (NCI)



< e
RCSsdam

CORRIERE DELLA SERA













400 degli oltre 10.000
micronutrienti antiossidanti
contenuti in una mela fresca

e
X2
it
=

=8
==

: PROODANIDINS LF NAP
| PROLINE 20-435
PROPANOL

il
I
i

3

i

A

m

Da: “Handbook of Phytochemical Constituents
of Generally Regarded Save(Gras) Herbs




400 degli oltre 10.000
micronutrienti antiossidanti
contenuti in una mela fresca

e

i

: PROODANIDINS LF NAP
| PROLINE 20-435
PROPANOL

il
I
i

3

i

A

m

Da: “Handbook of Phytochemical Constituents
of Generally Regarded Save(Gras) Herbs










Effetti dello str

“Non mangiare sufficienti quantita di frutta e di
verdura & come restare di fronte ad una
macchina a raggi x senza protezione.”

Journal of the Medical Association
Prof. Bruce Ames

Professore di Biochimica e Biologia Molecolare all’'Universita
di Berkeley in California e Scienziato Senior all’lstituto di
Ricerca dell’Ospedale per i Bambini di Oakland.




“Non mangiare sufficienti quantita di frutta e di
verdura € come restare di fronte ad una
macchina a raggi x senza protezione.”

Journal of the Medical Association
Prof. Bruce Ames

Professore di Biochimica e Biologia Molecolare all’Universita
di Berkeley in California e Scienziato Senior all’lstituto di
Ricerca dell’Ospedale per i Bambini di Oakland.

| micronutrienti della frutta e della verdura (((-)))
riducono questi processi dannosi



