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  Trascorrere una giornata immersi nel mondo del benessere  è considerato da tanti scienziati un fattore determinante nella crescita personale di ogni individuo. Fitness, danza , movimento come terapia comunicativa  rinforza  l’ autostima e la consapevolezza di saper affrontare i problemi quotidiani , riducendo l’ ansia e lo stress .

  
  Il fitness, la danza , quindi, sono un’esperienza positiva, non solo perché suscitano in maniera quasi istintiva il riso e il divertimento, ma anche perché permettono a livello chimico di alleggerire la tensione nervosa e la depressione in cui facilmente si cade ogni giorno. Del resto, è già noto che l’attività fisica in sé e per sé migliora le nostre cellule immunitarie. Protagoniste sono anche  le endorfine, sostanze chimiche che donano piacere e gratificazione e che aiutano a combattere lo stress. Danzare, fare sport, fitness,  muoversi, evidentemente, è un’ulteriore spinta al benessere psicofisico che l’attività fisica già dona. Inoltre è stato dimostrato che alcuni tipi di  movimento sono particolarmente utili.

  
  Il fitness per combattere la depressione, l’ansia e lo stress: Studi dell’Università di Derby nel 2006 hanno dimostrato che una persona che fa fitness combatte meglio i sintomi della depressione. L’ attività di fitness  può innescare il rilascio di ormoni che rendono felici e contribuisce  a migliorare la concentrazione e l’autostima. La danza per migliorare l’equilibro del corpo: i ricercatori della Washington University hanno scoperto che questo movimento  può aiutare a migliorare l’equilibrio e la mobilità dei pazienti con il Parkinson.   Inoltre può aiutare a rafforzare i muscoli della parete addominale.  Rende lo stomaco piatto, rafforza le braccia e i muscoli della schiena in maniera efficace.  Sono tanti gli europei  che scelgono di seguire un corso di ballo, di fitness : lezione dopo lezione, si tonificano, perdono peso, modellano i muscoli, perché la danza e il fitness non hanno solo effetti positivi sulla  linea e sul fisico, ma hanno tanti benefici anche sulla mente e sulla diminuzione degli stati di ansia e stress.

      Quindi , fare fitness, danzare, come terapia comunicativa combatte lo stress, migliorando la respirazione e accrescendo la produzione di endorfine. Migliora il rapporto di coppia. Danze come tango, salsa e rumba, rock and rock, kizomba, ecc.  Fitness come la zumba, lo step, il pilate,  l’aerobica, l’acquagym, ecc,  come attività di gruppo,  potrebbero  aiutare a superare un momento di crisi o ad accrescere l’affinità tre le persone. Ogni movimento di fitness, danza è una terapia comunicativa che ci aiuterà  a superare la timidezza e ha un’altra valenza: insegna a darsi degli obiettivi e a raggiungerli con gradualità. Tante di queste discipline risvegliano  il cervello, che deve ricordare le sequenze coreografiche e ripeterle, e allena i riflessi.  Inoltre attivano contemporaneamente più aree cerebrali: i centri che presiedono alla coordinazione motoria, le aree sensoriali (come quella uditiva), il lobo limbico, che presiede alle emozioni, e i centri della memoria. Perciò comunicare con il proprio corpo è una terapia psico – emotiva che ci aiuta a migliorare la nostra personalità. Non dimentichiamoci di questi embrioni d ‘identità che tante volte ci deteriorano. Ad esempio l’anoressia, l’uso eccessivi di farmaci e integratori, l’ esistenza fissa  di un modello estetico, l’intolleranza alimentare per scelta personale, l’obesità. Quindi, tutte queste componenti sono caratteristiche di una effimera cultura alimentare . Capire, conoscere, leggere , approfondire su questi argomenti è un motivo in più per convivere con i nostri limiti.  D'altronde ci  aiuta ad essere portavoce di un saggio linguaggio sensitivo: vivere senza pregiudizi, accettandosi dentro. Il fitness e la danza come terapia comunicativa sono il rilancio alla nostra autostima.  sono un contenitore di relax e benessere.  
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    CAPITOLO I
  

  
  
    IL FITNEES  E LA DANZA COME TERAPIA COMUNICATIVA
  



  
    
      

    
  

  
  La principale differenza tra danza e il fitness come terapia comunicativa  ha un forte legame tra azione ed emozione. Di norma i movimenti che compiamo, le forme che creiamo con il nostro corpo e le reazioni che diamo agli stimoli esterni riflettono il nostro stato emotivo interiore. Spesso il modo di muoverci, la postura, i gesti esprimono come ci sentiamo più direttamente e più chiaramente delle nostre parole, svelando in qualche modo il testo nascosto dalla comunicazione verbale. Il fitness  e la danza ci aiutano ad  esprimere emozioni attraverso il movimento.  Nella danza come spettacolo, nonostante possa avere effetti terapeutici, gli scopi principali sono l’aspetto coreografico e il raggiungimento di abilità tecniche, mentre il fitness come  terapia comunicativa  ha come obiettivo principale  l’integrazione dell’esperienza conscia ed inconscia. Nella danza come arte la forma e lo stile dei movimenti sono quelli che l’individuo sceglie di usare per la rappresentazione, mentre sono i movimenti spontanei quelli interessanti per il fitness che rivelano la vera essenza di un movimento ed hanno radici nella creatività individuale e di gruppo.
 La danza e il fitness  come terapia comunicativa superano i canoni estetici e vengono intesi in termini psicologici, sociologici e storici.  Gli elementi base del movimento sono il corpo, il tempo, lo spazio, l’energia o forza. Rudolf Laban ha studiato i suddetti aspetti del movimento, così che l’analisi da lui condotta è stata ed è tuttora un valido strumento di trascrizione del movimento. La Laban - analisi è un metodo di osservazione, valutazione e diagnosi, che dà delle informazioni misurabili sulla persona in movimento.
 L’osservazione del movimento è importante per identificare i punti di forza e i limiti del movimento individuale, ed è mezzo che aiuta a conoscere una persona al di fuori dei soliti rapporti. 
 Il corpo, che cosa muoviamo, è inteso come una totalità, le cui parti sono separate ma coordinate. Oltre alle parti, il corpo può assumere delle forme, può svolgere attività come i passi, i gesti, l’elevazione, l’immobilità, può muoversi con simmetria o asimmetria, con movimenti in successione o simultanei, periferici o centrali.
  
  Lo sforzo, come ci muoviamo, è caratterizzato da quattro fattori principali: il tempo (caratterizzato da immediatezza o durata), il peso (dipendente dal grado di tono muscolare variabile tra forte e leggero), lo spazio (che identifica la quantità di spazio usata dal movimento e può essere diretto o flessibile), la fluidità (che riguarda la scioltezza o la rigidità del movimento).  Infine le relazioni, con che cosa e con chi ci muoviamo, con noi stessi, tra le persone, nel gruppo, con l’ambiente (oggetti e spazio).  La relazione implica le attività di osservare, ascoltare, iniziare e rispondere ai contatti ed ha come componenti il corpo, lo sforzo, lo spazio.   L’analisi del movimento risulta fondamentale nel fare esercizio fisico, proprio per comprendere meglio la relazione corpo-mente, dove tono muscolare e attitudine psichica si condizionano a vicenda.
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    L’esperienza motoria alla base dell’apprendimento: l’importanza del fitness e la danza  come terapia comunicativa.
  

                                                             Entrando maggiormente nel tema, vedremo come questa esperienza pratica che lega il fitness e la danza come terapia comunicativa permette attraverso il movimento un accesso semplificato ad una serie di esperienze e di conseguenza a conoscenze ed apprendimenti che le persone non hanno potuto acquisire in un normale corso di sviluppo. Con l’intervento di  entrambe le discipline  potranno emergere e maturare quei fondamentali aspetti legati alla consapevolezza, quali l’autoconsapevolezza e la consapevolezza sociale, manifestandosi come importanti risultati.
  
  Per autoconsapevolezza si intende l’immagine di sé e del proprio schema corporeo, l’abilità di visualizzare, di imitare e di memorizzare, uno sviluppo degli schemi motori e del repertorio dei movimenti, le abilità di coordinazione. Affiorano inoltre maggiore sensibilità nei propri confronti, maggiore senso di adattabilità, perseveranza e capacità decisionali.

  
  Il fitness e la danza  offre alle persone l’opportunità di sviluppare una maggiore consapevolezza sensoriale e, allo stesso tempo, di liberarsi dagli schemi banali che si manifestano nel quotidiano. Sviluppare questa consapevolezza sensoriale permette di iniziare a creare le proprie attività  personali, le quali possono aiutare a chiarire, espandere e definire il senso di sé che affiora. Questo può promuovere l’autonomia di pensiero, il funzionamento fisico, la concentrazione, l’attenzione e un comportamento più spontaneo e meno abitudinario.  Per consapevolezza sociale s’intende invece la cooperazione, la conoscenza, l’acquisizione e il rispetto delle regole di un gruppo, il saper dare, ricevere e condividere, il saper guidare ed affidarsi, porre e far porre attenzione, stabilire dei contatti fisici adeguati e non invasivi, proporre e sviluppare delle attività, saper lavorare in gruppo ed a coppie, saper allontanarsi dal gruppo a da una persona.  Ad esempio il gruppo permette di situarsi in rapporto agli altri e di prendere coscienza dei propri bisogni e ritmi interiori, fa da specchio e da verifica a ciò che si cerca di esprimere. Mette in evidenza le reazioni, le interpretazioni, le difficoltà individuali, aiutando a relativizzare le proprie e ad apprezzare la diversità e l’originalità di ognuno di noi. Guardare gli altri favorisce la maturazione, allarga la gamma di espressioni e spinge all’osservazione analitica e alla critica costruttiva, che permettono di esprimere una valutazione e di motivarla.  Il lavoro a coppie favorisce, invece, la distensione, la fiducia, l’equilibrio, la presa di coscienza. Proponendo esperienze a coppie ed esercizi mirati ai movimenti terapeutici,  è possibile educare a vivere positivamente la situazione di lasciare l’altro o l’essere lasciati, insegnare ad accettare qualunque altro membro del gruppo, evitando le scelte deliberate e senza far rimanere qualcuno vittima di un rifiuto affettivo, far scoprire aspetti e ricchezze a volte insospettati, stimolare l’adattamento e la tolleranza. 
  Sappiamo che ognuno di questi argomenti risulta un valido obiettivo per qualunque individuo che abbia il bisogno e senta il desiderio di approfondire la propria esistenza. La danza permette all’individuo di migliorare la fiducia in se stesso e la capacità di autogestirsi attraverso una maggiore conoscenza del corpo e della mente. Il fitness e la danza  riguardano  tutti, dal giovanissimo all’anziano. Espandono la fantasia, migliorano le abilità comunicative e la capacità di agire all’interno della società. Le persone possono così essere apprezzate per il contributo esclusivo che danno, e questo rafforza il loro senso di valore.  Sappiamo che il movimento è al centro del nostro sviluppo ed ha profonda influenza sull’apprendimento del linguaggio, del comportamento socialmente accettabile e delle abilità cognitive.  Per tutti noi, il corpo è uno strumento di espressione e, nell’infanzia, è proprio attraverso il movimento che iniziamo a costruirci un’immagine del nostro mondo. Con lo sviluppo, esploriamo le nostre capacità e iniziamo a scoprire ciò che il nostro corpo può fare. Questa esplorazione e il movimento delle varie parti del corpo ci porta a conoscere sempre meglio la nostra struttura fisica e a sviluppare l’immagine del nostro corpo. Ricordiamo che P. Schilder definì nel 1935 lo schema corporeo come l’immagine tridimensionale che ogni individuo ha del proprio corpo non solo per quanto riguarda i segmenti che lo costituiscono, ma anche per la loro reciproca rappresentazione nello spazio


                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                
  Successivamente P. Vayer nel 1974 considera lo schema corporeo come l’organizzazione delle sensazioni relative al proprio corpo in relazione al mondo esterno e lo pone come perno dell’azione educativa durante l’infanzia; il corpo difatti costituisce il primo ed essenziale mezzo di relazione che consente la comunicazione col mondo degli oggetti e con il mondo degli altri, da cui il soggetto dipende per soddisfare le sue esigenze vitali ed affettive. Per Vayer è a livello del vissuto corporeo che si manifestano i vari disturbi della personalità,è così che  il fitness e la danza si inseriscono con un importante ruolo.  L’uso del nostro corpo sembra connettersi nell’arco di tutta la vita con lo sviluppo cognitivo, soprattutto nelle aree di assimilazione e rievocazione delle informazioni. Un  movimento  dà la possibilità di una crescita e di scoperta di alcuni schemi motori, come la posizione distesa, l’atto di rotolare, di dondolare, il trascinarsi, l’inginocchiarsi, l’andare carponi, facendo ricevere al corpo sensazioni antiche. L’utente diventa consapevole di nuove possibilità di movimento, che hanno tempo, spazio ed energie nuove. Questo processo è innanzitutto molto  gratificante, spinge il soggetto a ritentare, rafforzando il proprio sé e dissolvendo la vecchia immagine corporea.

  
   Il movimento: risposta emozionale dell’individuo 

  
  Per ognuno di noi che lavora o lavorerà in ambito socio-educativo o riabilitativo, è necessario venire a conoscenza dei benefici neurologici e cognitivi che l’esperienza motoria può favorire ma non deve dimenticare che i movimenti che compongono una danza, un’ attività di fitness sono una risposta emozionale dell’individuo cui appartiene. È questa l’ importante componente emozionale che distingue  il fitness e la danza  come terapia dalle altre esperienze focalizzate principalmente sull’esercizio fisico.

  
  L’immagine del movimento rispecchia l’armonia o la disarmonia interiore. Irregolarità nel ritmo e nel tempo indicano labilità, un movimento spezzato indica un’alterazione. Da ciò possiamo trarre l’insegnamento che ogni sensazione ed ogni emozione sono la conseguenza di un rapporto intenso fra noi e una situazione, un oggetto, un desiderio. Senza questa relazione, situazioni, oggetti, i desideri non ci toccano. 
  Esiste una grandissima differenza fra sensazione ed emozione. 
  Le sensazioni sono tutto ciò che percepiamo attraverso le impressioni sensoriali. 
  Le emozioni sono la rottura dell’equilibrio che si produce quando qualcosa ci porta al di fuori da questo equilibrio. L’emozione agisce su tutto il corpo, e fintanto che l’equilibrio fisico è alterato, ciò si trasmette a tutte le nostre azioni. E’ difficile che si possano reprimere a lungo le emozioni, esse si rivelano per mezzo di segnali. Ogni rimozione, infatti, produce una pressione energetica che cerca di scaricarsi all’esterno
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    IL fitness e la danza: esperienza creativa
  

  
  Queste discipline ( fitness e danza ) sono una  possibilità educativa e/o riabilitativa preziosa non soltanto perché basata sul movimento ma anche per essere strettamente legata all’esperienza creativa, caratteristica fondamentale per l’integrazione psico-fisica.  

                                                             La componente che distingue le terapie artistiche è l’accesso alla propria sfera creativa, attraverso la stessa creatività. La modalità artistica non è da intendersi come canone estetico, ma come atteggiamento sensibile e personale che rende maggiormente fruibile un contenuto. Il vissuto e la creatività favoriscono il risveglio della dimensione creativa dell’individuo, facilitando risposte analoghe. Sarà così favorita una sensibilizzazione verso la parte di sé creativa, che risulterà un valido contenitore delle emozioni e dei vissuti. È attraverso l’accettazione di tale modalità che si consente all’individuo in difficoltà di trovare un’ulteriore dimensione dove rispecchiarsi, ricavandone quelle strade alternative, ma funzionali che non devono essere negate. La sensibilità artistica è fonte di gioia, colora la vita e le dà un tocco poetico. Approfondendo l’espressione corporea, l’individuo si trova alle prese con gli elementi comuni a tutte le arti: tempo, spazio, energia. Ciò facendo si sensibilizza ai contrasti e alle sfumature, sarà attento ad un silenzio, sarà colpito da una forma o da un movimento. Così si sarà affinata l’intuizione e stimolata la creatività. 
  
  Sappiamo inoltre che ogni esperienza creativa è un’importante risorsa per quei soggetti fortemente provati, magari da gravi psicosi o da traumi psicologici importanti. L’accesso alla creatività permette di rendere stimolante ogni incontro. Perché si possano realizzare gli obiettivi proposti è necessario che gli utenti si divertano e provino un senso di riuscita personale. Se calano l’interesse, la motivazione, il benessere che il corpo in movimento può dare, nella vicinanza a sé e all’altro nel gruppo, verranno man mano a cadere anche i benefici fisiologici e tecnici acquisiti.  È sempre attraverso la creatività che si può garantire il coinvolgimento affettivo necessario per l’apprendimento. Così scrive A. Biagini:

  
  Non credo esista la possibilità di apprendere senza coinvolgimento affettivo e questo vuol dire qualcosa di più e di diverso che apprendere usando il corpo: toccare, odorare, gustare … sono attività utili, ma non possono passare i concetti se questi non sono dapprima integrati e vissuti attraverso un’attività, un’azione che coinvolge emotivamente, affettivamente l’essere tutto.

  
  Prima si è discusso sulla capacità di avere maggiore sensibilità e consapevolezza nei propri confronti e l’abbiamo definita autoconsapevolezza. È nei momenti di intensa vitalità che l’individuo raggiunge una buona vicinanza a se stesso ed esterna una rilevante percettività creativa.  

                                                Ma l’esperienza creativa risulterà ancora più preziosa prendendo in considerazione la possibilità che fornisce all’individuo agli occhi del cosiddetto normodotato. L’esperienza fisico motoria  permette un livello di accettazione del diverso che non è giudicato cognitivamente come un “mancante di …”, ma è valorizzato per il suo prodotto carico di risposte emozionali. È proprio questa la realtà che caratterizza molti ragazzi,  che hanno molto da raccontarci con la loro grande capacità di uscire dagli schemi convenzionali, usando quella creatività che sta alla base dell’esperienza personale. Si assiste spesso ad una vera e propria riduzione delle distanze nelle relazioni e tutto ciò emerge con una così grande semplicità che altrettanto facilmente riesce a far rimanere coinvolti. Tutto ciò avviene perché non vi è paura ad utilizzare il corpo, il contatto, lo sguardo.
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  Tra due o più persone, il contatto crea legami diversi: trasmette l’amore (madre-bambino), è adoperato per curare e dare sollievo, per affrontarsi o imporsi (lotta), genera solidarietà (sostenersi, appoggiarsi), sprigiona una vera forza (ad esempio un gruppo che si tiene per mano).

  
  In alcuni casi tuttavia il contatto può essere argomento di rigidità e può provocare una reazione negativa. Saranno allora preziosi oggetti intermediari. Questi garantiscono un contatto meno coinvolgente per lo spazio più ampio che generano fra i due in relazione. Il contatto deve essere leggero ma deciso, non deve trasmettere aggressività , essere invadente o esitante. Quando si evidenziano forti resistenze dell’utente, il contatto deve essere indirizzato alle zone distali del corpo, cioè quelle parti che corporee che hanno scarso coinvolgimento emotivo. 

  
  È comunque necessario un grado di spontaneità nella sua relazione, come garanzia di autenticità, senza dimenticare la consapevolezza di ciò che sta proponendo, l’autocontrollo e la capacità di osservazioni e valutazioni obiettive, al fine di non improvvisare il lavoro.


                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Il fitness e la danza  come risorsa per l’integrazione scolastica . 
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Se nella scuola materna per la maggior parte delle ore gli insegnanti fondano l’apprendimento dei bambini sull'esperienza motoria, attraverso il gioco spontaneo o le attività motorie strutturate, basta arrivare alla scuola elementare per avere un radicale cambiamento riguardo al ruolo che il corpo ha nell'apprendimento. Pensiamo al grande scoglio che già il bambino a 5-6 anni deve superare nel rispettare di stare dietro un banco, seduto per molte ore.  Il corpo e il movimento rientrano in gioco solo nell'intervallo, perlopiù con attività non strutturate, o nelle ore della palestra che spesso, soprattutto nelle scuole medie inferiori e superiori, si limitano a favorire modelli competitivi di gare e di prestazioni di forza  fisica.  Solo recentemente la scuola grazie all'autonomia scolastica sta ampliando gli orizzonti verso attività come la psicomotricità, le attività artistiche con laboratori di teatro o di danza educativa ed espressione corporea, avvalendosi di figure professionali esterne.  Come già è stato detto, l’obiettivo primario è quello di stimolare la creatività individuale.  Quindi risulterà un’attività psicomotoria adeguata, quella che farà uso prioritario di esperienze come l’esplorazione, l’improvvisazione, la composizione, più che di esercizi codificati o dell’insegnamento per imitazione.  È necessario che i programmi scolastici inizino a favorire attività di questo tipo al fine di maggiori rendimenti sia sul piano cognitivo che affettivo e sociale. Si è ampiamente discusso sulla facilitazione dell’apprendimento nell'individuo che è stato attivamente coinvolto e che ha saputo mettersi in gioco emotivamente. In tal senso un’attività motoria adeguata ha il potere di far compiere al bambino o all'adolescente esperienze attive ed emozionali, che lo accompagneranno nel proprio sviluppo psico-fisico e gli permetteranno relazioni più sane con i compagni. Ad esempio in una classe dove esistono dei ruoli molto stabili, di leader s e gregari, sarà assai utile lavorare con la danza o lo sport  per rivedere la staticità di questi ruoli. Portare una classe di alunni in palestra per lavorare creativamente con il proprio corpo, accettando ad esempio un contatto, scoprendo un diverso valore del silenzio, facendo pratica di rilassamento, valorizzando la persona, può favorire l’abbandono di un ruolo, magari problematico, per dare una nuova dimensione alle relazioni tra alunni, ricadendo positivamente sui profitti del lavoro in classe. 

                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                
  Sono note le accuse degli educatori nei confronti della scuola che privilegia e considera unicamente le facoltà intellettuali, ed in queste soprattutto la memoria di tipo ripetitivo, ma sono ancora poche le scuole che accettano e promuovono un rinnovamento dei programmi.  A maggior ragione quando il programma scolastico deve essere indirizzato a soggetti con difficoltà psichiche, fisiche o sensoriali, è necessario che gli insegnanti e educatori tengano conto dell’importanza della corporeità.  La scoperta e l’impiego del corpo sta all'inizio di un’evoluzione che conduce alla rappresentazione di sé come personalità.

  
  La presenza di attività come l’espressione corporea, la danza terapia, la musicoterapia, l’arte terapia, il fitness, lo sport  può essere una valida risorsa per avviare un recupero qualitativo degli strumenti scolastici. Oltre che essere un beneficio per ogni bambino della classe, garantisce un sostegno all'integrazione dei disabili, dei ragazzi con delle problematiche di apprendimento, con dei ragazzi timidi, che non riescono a socializzare  poiché spesso dopo molte ore di lezione hanno bisogno di alternare la loro permanenza scolastica con momenti creativi. Tali attività favoriranno ad esempio l’integrazione della comunicazione verbale di tanti con quella non verbale ed unica dell’audioleso, così che sarà stimolata l’accettazione e la valorizzazione del diverso da sé, ma non per questo non capace di esprimersi e comunicare. Un’esperienza motoria come la danza, il fitness come terapia comunicativa potrebbe  abbattere le distanze fisiche che per pregiudizio e non conoscenza possono essersi formate verso alunni con disagio a discapito di relazioni sane, potrà essere utilizzata come alternativa ai classici metodi verbali per raggiungere nozioni e apprendimenti in maniera semplificata, rendendoli accessibili anche a soggetti con handicap gravi. 
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    Esperienza come insegnante esterno di un progetto didattico in una istituzione scolastica a Parma 
  
  ( insegnante: Mario Luna )

  
  Isabel ( 14 anni )

                                                             Isabel  è una ragazza di 14 anni, che presenta una complessa e atipica  sintomatologia neuropsichica caratterizzata da un ritardo mentale apparentemente grave e risultato meno importante durante la crescita, tratti autistici, sia nel comportamento che nel linguaggio che risulta più imitativo che comunicativo, impaccio motorio, esotropia, microcefalia da presumibile sofferenza perinatale. In passato sono state frequenti condotte auto-aggressive, marcata irritabilità e crisi  di ansia incontenibili  che la portavano  all’azione ossessiva di rompere e spezzare  oggetti.
  
  Isabel partecipa agli incontri di danza terapia dall’età di 9 anni e  inizia il suo percorso con sedute individuali della durata di circa 40’. Per arrivare alla sede dell’attività deve percorrere in auto, accompagnata da una madre molto costante, circa 20 KM. Il viaggio è stato più volte, soprattutto durante i primi due anni di attività, molto faticoso per entrambe, visto che isabel alternava  crisi di pianto e comportamenti auto-aggressivi e ossessivi, come urli, morsi e necessità di spezzare e rompere oggetti, ad altri più tranquilli o caratterizzati da incontrollata ilarità. Isabel si è da subito presentata agli incontri accompagnata da piccoli oggetti, con scarsa disponibilità a separarsene e se ciò avveniva era per tempi contenuti e spesso mantenendo una vicinanza rassicurante. È stata da sempre molto affascinata dalla musica, specialmente tutta quella musica che potesse permetterle movimenti rapidi e ritmati ed è stata questa una buona ancora su cui poter costruire le basi della nostra prima conoscenza.  Ha attuato fin da subito una limitazione nell’uso dello spazio, riconoscendo  la zona vicina allo stereo come spazio sicuro e riproponendo atteggiamenti e comportamenti ossessivi nell’uso dello spazio e soprattutto nella scelta delle musiche.  Una volta notata la tendenza ad aspettarsi la stanza pronta in un determinato modo (Isabel ha una memoria visiva molto spiccata) è stato necessario ricorrere a strategie consentite da un attività versatile e creativa come la danza terapia, prima che quelle tendenze diventassero abitudini ossessive.  Ad esempio è risultato utile mantenere l’insieme degli oggetti ritenuti rassicuranti e introdurre l’ elemento di novità (un cerchio, un foulard, della carta crespa colorata, ecc.) giustificandolo come necessario per l’esperienza del giorno, oppure un cambiamento nella posizione dello stereo perché avrebbe favorito la sperimentazione di un altro spazio della sala.  Il problema più evidente si è presentato con la musica, dove la condotta è velocemente  diventata ossessiva, tanto da poter accettare di lavorare solamente con un cd che ci ha accompagnato circa per un anno.  Ogni proposta di cambiamento era vissuta con un’ansia incontrollabile e con reazioni auto-aggressive anche violente. Così è stato necessario accogliere il desiderio musicale di Isabel  e all’interno di quel contenitore aiutarla ad accettare variazioni nelle proposte delle esperienze pratiche. Da un punto di vista corporeo e motorio, Isabel aveva necessità di aiuto  nel costruire un immagine di sé e del proprio schema corporeo, di mantenere un comportamento adeguato all’attività proposta e soprattutto di vincere ogni tanto quella grande ansia dovuta alla richiesta e al cambiamento, che purtroppo prendeva il sopravvento spesso.  L’esperienza della danza terapia e tutto ciò che ad essa è collegato, come una sala dove si può stare scalzi, dove ci sono degli specchi, dove non è richiesto un impegno cognitivo importante, dove non è necessario un linguaggio verbale sviluppato, ma dove attraverso il gioco, gli oggetti, il colore, la gestualità, si lavora per una maggiore consapevolezza corporea, si accoglie e si valorizza ogni semplice cenno nella relazione, si lavora sui tempi di attenzione e sul rispetto delle regole, si considera l’individuo nella sua totalità e con le proprie potenzialità, è risultata un risorsa di valore all’interno di tutto il suo programma educativo e riabilitativo.  Isabel ha partecipato individualmente per circa 3 anni, mostrando chiari miglioramenti  nelle capacità relazionali e di ascolto, nella capacità in generale di lasciarsi coinvolgere nell’attività, nella diminuzione dell’ansia e della paura della novità, ad esempio di diminuire il timore di muoversi in uno spazio ampio, anche se non sono mancati ad intermittenza i momenti critici, dove sono stato costretto anche a sospendere l’incontro per atteggiamenti auto-aggressivi assai violenti.

      Il notevole miglioramento è avvenuto di conseguenza alla crescita comportamentale che Isabel ha concretizzato nel corso di questi primi tre anni, quando è stato possibile inserirla in un gruppo. La presenza di altri ragazzi le ha permesso di compiere nuove esperienze relazionali e soprattutto di vivere il gruppo come buon contenitore. Vedere gli altri compiere un’esperienza prima di lei e quindi beneficiare dell’esempio pratico non solo dell’operatrice ma di più e diverse persone, osservare il comportamento degli altri in esperienze per lei critiche, godere dell’approvazione del gruppo quando era lei direttamente coinvolta come il rinforzo gratificante di un applauso, permetterle dei momenti di non partecipazione  ma di attesa per la naturale strutturazione di un’attività in gruppo che prevede generalmente delle alternanze, sono stati aspetti fondamentali per farle vivere l’esperienza in modo molto più piacevole e costruttivo.
  
  Isabel è inserita in questo gruppo da 2 anni e mezzo, è serena ed ha raggiunto degli obiettivi in tempi molto rapidi.  Ha saputo accettare  gradualmente il progetto è il riferimento condiviso da tutti nel gruppo e non più vissuta in modo esclusivo e personale, sono quasi totalmente scomparsi gli atteggiamenti auto-aggressivi e in generale è molto più disponibile ad ascoltare l’indicazione e a gestire l’ansia, ormai da tempo non porta oggetti da casa, è totalmente scomparso il bisogno di rompere e spezzare oggetti, percorre il tragitto in auto tranquilla ed ha più volte effettuato  scelte fra i compagni con manifestazioni affettuose, la gestione della  musica è ormai da tempo un problema superato.  Ha saputo affrontare appuntamenti particolari come l’esibizione in alcune rappresentazioni in teatro, ricordandole e verbalizzandole con piacere e soddisfazione.

  
  Isabel in questi anni è cambiata molto, la crescita fisiologica ha avuto sicuramente un ruolo fondamentale, ma è stato indispensabile avere buone figure di riferimento mosse dall’intento comune di accordarsi, di accogliere i comportamenti, di cercare strategie di intervento, di aggiustare la terapia farmacologia, ecc.  La danza come terapia comunicativa ha avuto e sta avendo, parallelamente a tutte le altre attività, un ruolo importante nel percorso di Isabel. Risulta  fondamentale  il continuo confronto con la famiglia, perché quello che avviene nelle 2 ore dell’incontro non rimanga l’esperienza circoscritta di un pomeriggio a settimana, ma abbia ricadute significative nel benessere 
  totale dell’individuo. 
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      I BENEFICI DEL  FITNESS  E LA DANZA COME  TERAPIA COMUNICATIVA
    
  



  
    
      
        

      
    
  

  
  Il fitness e la danza come terapia comunicativa sono un’attività connaturata alla natura umana,  un fenomeno che investe l’individuo nella sua totalità; l’ascolto della musica, la fusione del ritmo con l’espressione del corpo, la insostituibile funzione socializzante del movimento sincrono degli sportivi, in coppia , singola o in gruppo, fanno dell’attività fisica  un’occasione unica di stimoli per il corpo e la mente.

                                                             Tantissime sono le modalità con cui la danza e il ballo si esprimono, e altrettanto diversificati sono gli effetti sulla fitness del corpo. Sempre maggior successo ottengono negli ultimi anni le attività fisiche connesse con la musica, dall’aerobica al jazzercise, all’aquagym molte discipline si avvalgono della musica per arricchire la mobilizzazione corporea con la gratificazione acustica, incentivando la ricerca della fitness.  La danza può a tutti gli effetti considerarsi un’attività sportiva delle più complete: oltre ad assicurare un buon tono muscolare e un armonico sviluppo dell’apparato locomotore, l’impegno cardiorespiratorio di molte discipline coreutiche ne fa un ottimo mezzo di potenziamento delle doti metaboliche. Difficile immaginare un modo più piacevole di stimolare la frequenza cardiaca, la circolazione periferica, il metabolismo lipidico (bruciare i grassi), divertendosi contemporaneamente con un partner o in un gruppo.  Ad ogni livello il corpo trae giovamento dalla pratica del movimento sulla musica: vi sono tecniche particolarmente impegnative (ad es. la danza classica o la contemporanea) che, specie se praticate fin dall’età giovanile, si accompagnano ad un armonico sviluppo muscolare associato a un notevole incremento della mobilità articolare, conferendo al corpo del ballerino la tonicità e l’elasticità di un atleta completo.
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