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INTRODUZIONE

 COS'E' IL METODO WAL


"Chi va piano va sano e va lontano".
 (proverbio)


L'età non ha nulla a che fare con la senilità.
 A rendervi senili è la convinzione di non avere più scelte.
 (Leo Buscaglia)


Camminare piacevolmente, ascoltando in cuffia un brillante audio sull'argomento che abbiamo scelto, perché è proprio quello che più di ogni altro c'interessa: sembra solo un allettante passatempo, utile magari ad imparare nuovi contenuti, invece è l'attività migliore per allenare insieme il nostro corpo e la nostra mente, garantendoci con la pratica una vita più lunga, ma soprattutto una vita serena e in salute.


Si tratta dunque di una doppia attività in una: entrambe le "dimensioni" della persona, quella mentale-cerebrale e quella più propriamente muscolare-corporea, vengono piacevolmente accompagnate in un percorso di attività, crescita e sviluppo ottimali. Questo è il Metodo WAL.


Così le risorse naturali della persona vengono messe nella miglior condizione per poter tutelare nel tempo il proprio benessere.


Tale benessere, pur non essendo qualcosa di prettamente materiale, viene percepito da subito come una sensazione di salute, prestanza, energia, gioia e vigore, non solo fisica, ma anche mentale, totale.


Il "prodotto" fornito dal Metodo WAL è un allenamento completo, gradevole ed efficace, scientificamente e dettagliatamente studiato, perfetto sotto il punto di vista medico e psicologico e soprattutto ritagliato specificamente sull'individuo, nella sua unicità.


Tale allenamento, in linea con le ultime rivoluzionarie scoperte sul funzionamento cerebrale, si avvale dell'elemento "sincronia" per potenziare al massimo la propria efficacia a breve e lungo termine. In che senso? E' stato provato che la contemporaneità di allenamento mentale e fisico rende entrambi molto più efficaci, con risultati evidenti sin dalla prima prova.


Con il metodo WAL l'assimilazione e la memorizzazione dei contenuti teorici sono potenziate al massimo, il tono ed il vigore muscolare vengono facilmente recuperati e/o mantenuti, insieme ad un'ottima flessibilità articolare e, nel complesso, ne deriverà un'intensa sensazione di salute, serenità e completezza.


L'idea del metodo WAL nasce dalla necessità e dalla volontà di prevenire disturbi e disagi di tipo neurologico o fisiologico, tradizionalmente legati alla terza età, ma si adatta facilmente alle esigenze di chiunque voglia apprendere piacevolmente, memorizzando contenuti di ogni tipo, in modo spedito e soprattutto durevole.


E' possibile ad esempio applicare con successo la tecnica WAL allo studio delle lingue straniere (che ne risulta molto facilitato), al trattamento di ragazzi con problemi di ADHD, dislessia e tutti i cosiddetti "disturbi dell'apprendimento". Questi ultimi disagi in particolare diminuiscono rapidamente, in virtù del movimento e delle possibilità che offre loro, in quanto attività divertente e tutt'altro che coercitiva.


L'assistenza medica qualificata e continua durante il trattamento WAL assicura una completa sicurezza dell'utente per la sua totale tranquillità: l'utente viene accolto dal personale WAL e invitato a scegliere gli argomenti di suo interesse nel Catalogo WAL, al fine di preparare una scheda con il proprio programma, scheda che gli sarà consegnata con ambedue gli allenamenti (fisico e mentale) personalizzati.


Durante il suo allenamento, l'utente WAL è comunque continuamente seguito da personale specializzato, per assicurare uno sviluppo ideale, nonché un'ottimale esecuzione di questa tecnica, peraltro semplicissima, aggiornando periodicamente la scheda personale e rinnovandola frequentemente nei contenuti.


Tale aggiornamento è parte insostituibile della strategia WAL che poggia proprio sull'opportunità di fornire sempre nuovi stimoli, divertendo, interessando e incoraggiando al massimo la curiosità e la creatività individuale.


In che cosa consiste l'allenamento fisico?


L'allenamento fisico WAL consiste semplicemente nel camminare secondo un preciso ritmo WAL (studiato sulla persona, a seconda delle caratteristiche individuali di peso, età, forma fisica) lungo un percorso con suolo ipertecnico WAL, cioè su di un terreno dotato di alcune caratteristiche tecniche ottimali dal punto di vista della posturologia, della riflessologia plantare, della meccanica dell'arto inferiore.


In che cosa consiste l'allenamento mentale?


Com'è noto, negli ultimi anni l'incremento delle tecnologie audio, con l'invenzione dei lettori Mp3 e la possibilità di registrare e trasferire facilmente file audio da un dispositivo all'altro, ha promosso la diffusione planetaria di questi apparecchi, che hanno acquisito via via sempre più dimensioni minime, leggerezza e facilità di utilizzo.


Nel Metodo WAL, una volta personalizzato il programma audio, in base agli interessi espressi dall'utente, un tecnico specializzato prepara l'apparecchio sulle esigenze personali, registrandovi i file audio scelti e poi lo consegna all'utente, fornendo semplicissime istruzioni d'uso.


Dai nutriti e aggiornati cataloghi WAL, di facile consultazione, il cliente può scegliere le ultime novità o gli argomenti su cui vuole essere informato, dopodiché non deve far altro che ascoltare in cuffia il suo audio WAL preferito, mentre cammina sul tragitto WAL.


Il metodo WAL non solo apporta benefici fisici e mentali, ma risponde anche ad un'esigenza di ottimizzazione della gestione del tempo e delle risorse personali.


Ogni sessione pratica può durare da un minimo di 40 minuti (affinché si possa beneficiare palesemente degli effetti) ad un massimo che può variare da persona a persona: praticando, ci si rende conto che la fatica, fisica e mentale, sorprendentemente diminuisce, fino a scomparire. Ci si sente bene come mai prima.




CAPITOLO 1 - CAMMINARE


“Prendimi per mano.
 Cammineremo.
 Cammineremo soltanto.
 Sarà piacevole camminare insieme.
 Senza pensare di arrivare da qualche parte.
 Cammina in pace.
 Cammina nella gioia.
 Il nostro è un cammino di pace.
 Poi impariamo
 che non c’è un cammino di pace;
 camminare è la pace;
 non c’è un cammino di gioia;
 camminare è la gioia.
 Noi camminiamo per noi stessi.
 Noi camminiamo per ognuno
 sempre mano nella mano.
 Cammina e tocca la pace di ogni istante.
 Cammina e tocca la gioia di ogni istante.
 Ogni passo è una fresca brezza.
 Ogni passo fa sbocciare un fiore sotto i nostri piedi.
 Bacia la terra con i tuoi piedi.
 Imprimi sulla terra il tuo amore e la tua gioia.
 La terra sarà al sicuro
 se c’è sicurezza in noi.
 (Thich Nhat Hanh)


"Camminando si apprende la vita,
 camminando si conoscono le persone,
 camminando si sanano le ferite del giorno prima.
 Cammina, guardando una stella,
 ascoltando una voce, seguendo le orme di altri passi.
 Cammina, cercando la vita,
 curando le ferite lasciate dai dolori.
 Niente può cancellare il ricordo
 del cammino percorso”.
 (Ruben Blades)


Secondo la medicina, oggi quasi tutti i disagi fisici e le malattie esistenti sarebbero da ascrivere ad una particolare vulnerabilità dell'essere umano, dovuta alla sedentarietà forzata.


E' noto che la normale routine dell'uomo moderno, soprattutto quella di chi abita in città, non comprende un gran movimento: i mezzi pubblici e privati, le scale mobili, gli ascensori e tutte le note "comodità" della moderna organizzazione della vita letteralmente ci evitano ogni sforzo fisico.


Il fisico e la fisiologia dell'essere umano sono però praticamente ancora gli stessi di quelli dell'uomo primitivo (Homo Sapiens), creati per poter far fronte ai pericoli di un ambiente in gran parte faticoso e minaccioso. Ricordiamo che l'uomo, nella sua prodigiosa evoluzione, si era venuto distanziando dalla scimmia, oltre che per lo straordinario sviluppo cerebrale, soprattutto per aver conquistato la postura eretta (su due piedi e non più su quattro mani, trasformazione importante, strutturale e determinante in quanto mette capo ad innumerevoli e complesse conseguenze).


Infatti per l'animale uomo, l'adattamento dello scheletro, dei suoi organi, apparati e funzioni corporee, maturato attraverso i secoli, non si è ancora definitivamente compiuto, anzi a tutt'oggi esso è ancora in atto.


Del resto, a questo si deve, com'è noto, gran parte della sintomatologia tipica dell'uomo moderno.


Si consideri che la stazione eretta, evoluzionisticamente parlando, è apparsa solo in tempi "recenti", portando con sé un corollario di modifiche graduali ma profonde, che coinvolgono aspetti come il metabolismo, la conformazione ossea, l'alimentazione, caratteristiche del funzionamento cerebrale, visivo, e del comportamento sessuale, ormonale, sociale, del parto, ecc.


In altre parole l'uomo sta ancora evolvendosi in direzione della posizione eretta completamente acquisita ed è tuttora nella fase di "passaggio critico" dalla postura del primate a quella dell'homo sapiens, perciò (dicono gli scienziati) soffriamo spesso di problemi articolari e di mal di schiena: alcune ossa si devono allungare, altre accorciare. In quest'ottica la camminata sciolta con la giusta postura è il miglior aiuto e coadiuva il processo naturale di trasformazione.


Accanto alla postura eretta, un altro grande cambiamento nella nostra evoluzione è stato quello dell'alimentazione: dal cibo crudo a quello cotto. Apriamo qui una "parentesi" riguardante il grande tema dell'alimentazione, su cui torneremo, dal momento che imprescindibilmente esso va ad integrare il concetto di benessere olistico dell'uomo.


Non si può evitare infatti, accanto alla considerazione del movimento e dell'attività fisica, di prestare attenzione anche alla qualità del cibo ingerito, che può rivelarsi funzionale o meno alla quantità di energia della persona.


Negli ultimi secoli il "carburante dell'uomo" paradossalmente è stato dotato di un numero inferiore di elementi edibili, in quanto la cottura ne distrugge la gran parte. C'è da chiedersi se, dal punto di vista della salute, sia stata poi una conquista quella del fuoco (è stata definita come il vero passaggio alla "civiltà"!).


Dal fuoco deriva infatti una vera e propria trasformazione dei cibi, mediante il loro "trattamento termico", che ne causa l'impoverimento: i nutrienti sono più che dimezzati, talora annientati .


E’ per questo che oggi in certi ambienti si assiste a un ritorno al "crudismo", nella volontà di restituire alla nostra alimentazione quell'integrità di cui, secondo una coscienza supportata da recenti scoperte scientifiche, abbiamo assoluto bisogno. Ma anche per la discussione di questi temi rimandiamo ad altre sedi: ciò che più interessa qui è l'evoluzione dal punto di vista dell'attività fisica.


"La malattia insorge lì dove per qualche ragione si produce un'alterazione della microcircolazione del sangue, della linfa e del liquido intracellulare. L'organismo, inteso alla maniera di Pavlov come un sistema di autoregolazione, dirige sempre il flusso delle sue risorse di riparazione verso la zona alterata. E se l'afflusso di risorse non incontra ostacoli nel suo cammino, il problema, di solito, viene eliminato. Quando però la capacità di passaggio dell'alveo del fiume (la rete sanguigna) non può far fronte a dei volumi eccessivi, si produce la rottura degli argini, l'inondazione, il ristagno, l'infiammazione" (Zeland, 2013, 128).


All'immobilità innaturale dell'uomo contemporaneo vengono ricondotti frequenti disturbi, dalla cattiva circolazione, obesità, senilità precoce, problemi respiratori, stanchezza cronica, a sindromi di tipo più psichico come depressione, nervosismo, insonnia, fino addirittura a derivare da essa malattie degenerative di vario tipo: tumori, ecc…


In effetti si sente ripetere da più parti che l'assenza completa di movimento non è salubre, in quanto mina in profondità le risorse naturali dell'organismo: il nutrimento non viene più assimilato e "bruciato" in modo adeguato, il metabolismo rallenta dando luogo ad un inevitabile accumulo di tossine negli organi; le difese da germi e virus non funzionano più come dovrebbero.


Inoltre l'eccessiva stasi del corpo porta con sé la tendenza a un'apatia mentale, in forma di non reattività agli stimoli esterni, che nuoce soprattutto all'equilibrio emotivo-psichico. E' anche per questi motivi che la medicina della prevenzione ha iniziato a dare tanta importanza allo sport e all'allenamento fisico, che scaldando l'organismo, fa bruciare (ed eliminare) le calorie in eccesso e le sostanze che lo intossicano.


Questa è in realtà un'idea antichissima: nell'antica India si praticava già lo yoga con la consapevolezza del grande miglioramento che questa pratica era in grado di apportare al fisico e al benessere generale dell'individuo. La convinzione di base era che il movimento facesse appunto scaldare l'organismo: la parola "tapas", derivante dalla radice "tap" (scaldare, che aveva anche il significato di "purificare") stava ad indicare una parte di quella disciplina. Gli esercizi yoga e la ginnastica "sciolgono i blocchi ed eliminano le impurità. Con la pratica siamo in grado d'influenzare tutto il nostro essere" - scriveva un grande Maestro indiano (Desikachar, 1997, 39).


Come da sempre fu nello spirito della disciplina yoga, anche la scienza di oggi pensa che qualsiasi allenamento prescritto a scopo preventivo debba essere naturalmente adattato alla persona ed alle possibilità individuali, tenendo conto della sua anamnesi, età, costituzione, ecc.


Negli ultimi anni, moltissimi medici hanno suggerito la camminata (walking) come esercizio fisico semplice, praticabile a tutte le età e completo. Di qui la grande popolarità di questo nuovo sport, oggi praticato in tutto il mondo, seppur con modalità diverse.


Che cos'è il walking? 


Il walking è oggi riconosciuto da più parti come lo sport naturale e completo per eccellenza tra tutti quelli non agonistici, indipendentemente dall’età e dalla professione svolta. Un allenamento di walking è considerato ottimale e terapeutico anche per la riabilitazione degli atleti, o per integrazione "dolce" ma efficace del loro allenamento abituale. Essi, tramite il walking, vedono migliorare sensibilmente tutte le loro prestazioni, e soprattutto la loro resistenza allo sforzo.


Un aspetto interessante che oggi si sta studiando nelle Università americane a proposito degli effetti benefici della camminata sul funzionamento cerebrale e motorio riguarda il suo carattere di ritmicità: ogni persona ha infatti il suo ritmo naturale, il suo "passo", in armonia con la sua capacità respiratoria e la sua frequenza cardiaca. Camminando con consapevolezza, ognuno ha modo di "rilassarsi nel suo ritmo personale", scegliendolo lento o veloce in relazione alle sue esigenze del momento e con effetti notevolmente diversi sull'organismo.


Come dicevamo, recentemente abbiamo assistito al boom del walking: in tutto il mondo sono sorti clubs che organizzano spedizioni, weekends, meetings su percorsi di varia difficoltà e nelle più varie condizioni climatiche o paesaggistiche. Per saperne di più sui motivi e le ragioni che inducono decine di migliaia di persone di ogni età e tipologia a praticare regolarmente la camminata sostenuta (o walking) rimandiamo alla vastissima letteratura esistente in merito, nonché ai siti internet (moltissimi e per tutti i livelli di preparazione fisica e culturale).


Ricorderemo solo che i tipi di walking oggi più noti sono il nordic walking, il power walking e lo yoga walking.


Il primo è una tecnica di camminata veloce all'aria aperta che si ispira allo sci di fondo, nata in Finlandia negli anni sessanta (di qui l'aggettivo nordic) e che promette un effetto tonificante in tutto il corpo, dal momento che vengono utilizzati bastoncini simili a quelli dello sci, con lo scopo di far lavorare anche i muscoli di spalle e braccia, nonché di sollevare parte del peso del corpo dalle articolazioni inferiori (caviglie, ginocchia). Le diverse associazioni di nordic walking organizzano escursioni di gruppo in montagna, o in campagna e anche nei parchi pubblici delle grandi città.


Un altro tipo di marcia sostenuta è il power walking che, pur non utilizzando bastoncini di appoggio per le braccia, condivide con il nordic walking l'attenzione ai dettagli della postura, in particolare sviluppando una tecnica chiamata "falcata ampia" che costringe tutta la colonna vertebrale a restare morbida, cioè non contratta.


Inoltre, sempre per ragioni di postura vertebrale, il power walking è l'unico tipo di walking che pone molta attenzione al tipo di terreno scelto per camminare: terreno che dovrebbe essere morbido come una spiaggia o un tappeto erboso. Un tale terreno permette infatti una camminata sportiva di resistenza senza favorire tendiniti o traumi alle articolazioni.


Infine lo yoga walking è un tipo di walking più distensivo e rilassante, in cui si pone l'accento sul ritmo del passo che può essere collegato col ritmo del respiro, allo scopo di ottenere sempre più controllo sia sulla respirazione che sulle proprie prestazioni, attraverso varie tecniche che si richiamano al pranajama degli antichi Yogi dell'India.


Dallo studio e dall'esperienza di anni di walking, il Metodo WAL deriva i pregi e i molteplici vantaggi per il fisico, pur rielaborandone e trasformandone efficacemente alcuni aspetti critici.


Ad esempio, camminare in inverno, con condizioni climatiche disagevoli o così di frequente come prevede di solito la prescrizione del medico, può risultare difficilissimo, in quanto spesso non esistono percorsi adeguati, facilmente raggiungibili, pianeggianti e praticabili, né condizioni che possano alleviare il senso di “noia” di questa prescrizione che, dopo il primo impatto, può sembrare ripetitiva ed alienante. Si finisce di solito, soprattutto dopo una certa età, per ricadere in una vita sedentaria e ancor più debilitante, ci si sente soli, malati e “strani”.


Un programma WAL fa tesoro dell'esperienza acquisita nella pratica sportiva del walking, delle conoscenze più aggiornate nel campo della medicina ed è in grado di offrire una valida alternativa a chi desiderasse con pochissima spesa rimettersi in piena forma senza annoiarsi, senza stancarsi, anzi divertendosi e soprattutto imparando molte cose nuove, utili, interessanti e stimolanti.




CAPITOLO 2 - LA NOVITA' DEL "NUTRIMENTO MENTALE" 


"L'unica malattia incurabile della nostra epoca è l'ignoranza"
  (V. Zeland)


La vera novità del Metodo WAL consiste nel proporre un "nutrimento mentale" di prima qualità come soluzione ai problemi appena considerati e come prevenzione e cura di molte patologie che vedremo più avanti.


Occorrono solo pochi minuti per scegliere l’argomento desiderato (o addirittura per pianificare un percorso di studio personalizzato, secondo l'interesse individuale, coerente e utile ad integrare il livello culturale raggiunto fino a quel momento), si infila la cuffia con l’audio e si parte sul percorso, sotto l’occhio attento di un trainer che assicura la corretta postura ed il benessere generale del cliente. La prima prova è gratuita e si ascolta un audio divertente e brillante volto a spiegare il Metodo WAL, illustrandone anche il corretto utilizzo, la respirazione da usare, ecc…


In seguito, gli argomenti potranno essere scelti da un catalogo generale WAL diviso in 23 unità, volte a coprire tutte le possibilità degli interessi culturali degli utenti e continuamente aggiornate.


Per comodità le elenchiamo qui in ordine alfabetico:




	Architettura, arredamento casa e giardino, interior decoration


	Arte (pittura, scultura, fotografia, ecc.)


	Astronomia


	Cinema, teatro e spettacolo


	Cucina (mangiare e bere)


	Economia, diritto, attualità


	Elettronica, Motori


	Filosofia occidentale ed orientale, teologia


	Geografia, antropologia, folklore, turismo, viaggi


	Giardinaggio e bricolage


	Letteratura (prosa e poesia)


	Lingue straniere


	Medicina, benessere e salute


	Misteri, Fantascienza


	Moda, Galateo, Costume


	Musica (classica, jazz, pop)


	Pedagogia e puericultura


	Psicologia


	Ragazzi


	Scienze fisiche, chimiche, biologiche


	Sport


	Storia antica e medioevale, archeologia, mitologia, storia delle religioni


	Storia moderna, contemporanea, politica, ed. civica





Ogni argomento trattato nelle unità formative del Catalogo WAL è sviluppato in moduli della durata di circa 40-45 minuti (che, secondo la medicina, è la durata minima affinché si producano effetti reali e subito evidenti), in cui si segue un iter preciso, partendo da un'introduzione generale all'argomento per procedere verso un suo progressivo approfondimento.


I moduli WAL sono appositamente numerati ed inseriti secondo quest'ordine, dal livello più elementare e divulgativo a quello più complesso ed approfondito. Questo è molto importante, per facilitare non solo l'apprendimento, ma anche l'approccio ai contenuti del tutto nuovi per la persona, suscitando una certa curiosità!


Infatti, dal momento che "l'affacciarsi di un concetto alla sua prima formulazione mette capo ad un graduale passaggio, o trasferimento, da un dato (o insieme di dati) già esperito e conosciuto, ad un secondo dato, il quale può essere acquisito solamente attraverso la sua somiglianza col primo" (Crespi, 1986, 191), il metodo WAL si propone di agevolare al massimo l'espressione di tale somiglianza, favorendo i collegamenti tra i diversi argomenti, con richiami e altri accorgimenti.


Inoltre, l'utilizzo di musiche scelte secondo il criterio WAL, che gode di brevetto mondiale, in armonia con i vari contesti audio, oltre a rendere l'ascolto più fluido e piacevole, aiuta moltissimo ad interiorizzare e fissare concetti e contenuti appresi. Le pause musicali, infatti, sono studiate per offrire una sorta di "tregua" concettuale, che permette di rielaborare inconsciamente le ultime frasi ascoltate, per poterle assimilare completamente.


In questo modo ciascuno potrà liberamente esplorare nuovi territori culturali e scegliere se approfondirli oppure no. I temi sono sviluppati in modo brillante, vario, accessibile a tutti. Le voci che spiegano i contenuti audio sono voci, maschili e femminili, di attori o doppiatori professionisti, talvolta degli autori stessi dei testi, e questo rende l'ascolto piacevolmente modulato e coinvolgente.


Il cliente che voglia abbonarsi al Centro WAL ed essere monitorato nei progressi conseguiti via via, verrà assistito e sottoposto periodicamente a rilievi medici che diverranno la miglior testimonianza della bontà del WAL. Su richiesta, in un centro WAL si può usufruire di assistenza dietetica, massaggi, e consulenza medica speciale, nonché del servizio di un “health bar” predisposto per una piacevole e rilassante pausa-snack.


Praticando il WAL, si può andare avanti, come si è detto, anche per ore, senza interruzione, con la certezza di star facendo qualcosa di utile, non solo per il fisico e la sua salute, ma per la propria preparazione, cultura, lavoro e interessi vari. E tutto questo grazie al programma audio WAL di aggiornamento culturale prescelto. Finito il proprio percorso, si rimarrà sorpresi da quanto la percezione del tempo cambi durante l'attività WAL e ci si sentirà splendidamente per i giorni successivi, in perfetta forma fisica e mentale. Invitiamo tutti a provare, perché, com'è noto, nulla al riguardo appare più eloquente dell'esperienza diretta.
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