
    
      
        
          
        
      

    


Terapia a inversione

Mia Campbell

––––––––

Traduzione di F.Rossi 


“Terapia a inversione”

Autore Mia Campbell

Copyright © 2017 Mia Campbell

Tutti i diritti riservati

Distribuito da Babelcube, Inc. 

www.babelcube.com 

Traduzione di F.Rossi

“Babelcube Books” e “Babelcube” sono marchi registrati Babelcube Inc.



	[image: image]
	 
	[image: image]




[image: image]

TERAPIA A INVERSIONE


[image: image]



ALLEVIA IL DOLORE ALLA SCHIENA E LA SCIATICA, MIGLIORA LA POSTURA E RIVOLUZIONA LA SALUTE
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Con un semplice progetto per creare la propria tavola inclinata
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Tutti i diritti riservati. Anche se l’autore, l’editore e il traduttore hanno fatto tutti gli sforzi per assicurarsi che le informazioni contenute in questo libro fossero corrette al momento della stampa, l’autore, l’editore e il traduttore non si assumono responsabilità per qualsiasi perdita, danno o altro causati da errori o omissioni, dovuti a negligenza, incidente o a qualsiasi altra causa.

Questo libro non deve essere inteso come sostituto dei servizi di un medico o di un altro professionista della salute, né come sostituto di consigli medici. Il lettore dovrebbe consultare regolarmente un medico per quanto riguarda la sua salute, con particolare riferimento a qualsiasi sintomo che richieda una diagnosi o un’attenzione medica.

Illustrazioni di Andrew Booth, usate con il suo permesso.

Liberatoria: La routine di respirazione e le relative informazioni contenute in questo libro appaiono anche in The 10-Day Skin Brushing Detox della stessa autrice.





IMPORTANTE



Non praticate l’inversione senza consultare il vostro medico o un altro professionista della salute se soffrite O AVETE SOFFERTO di problemi di salute o malattie specifiche. Per molte persone questa pratica è sicura e dà molti benefici, ma ci sono problemi di salute che possono peggiorare se si pratica l’inversione. Non rischiate, se doveste avere una malattia non diagnosticata, e consultate il vostro medico.

Ci sono tre condizioni di salute per cui l’inversione può essere davvero pericolosa: MALATTIE CARDIOVASCOLARI, GLAUCOMA e PRESSIONE ALTA. Se avete una di queste, probabilmente l’inversione non fa per voi in questo momento.

Dovreste anche evitarla se siete in GRAVIDANZA, se avete CANCRO, FRATTURE, ERNIA, IMPIANTI CHIRURGICI, OSTEOPOROSI o PROBLEMI ALL’ORECCHIO INTERNO.







Per Colette
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LA VOLPE D’ARGENTO  ARRIVÒ SALTANDO NELLO STUDIO, felice e sicuro di sé, facendo sembrare il presentatore insipido e malaticcio, al confronto. Si arrampicò su un’alta attrezzatura che dondolava e si legò per le caviglie. Si rilassò, dondolò all’indietro e si appese a testa in giù per alcuni minuti, poi fece qualche dozzina di addominali. Per tutto il tempo parlò, ma non restò senza fiato.

Era incredibile. Poi rivelò la sua età: aveva più di 60 anni. Aveva l’aspetto di un uomo di trenta, e una resistenza da poter battere molti atleti.

Diede tutto il merito alla terapia a inversione, e spiegò che l’apparecchiatura, una panca a inversione, aveva curato il suo mal di schiena invalidante. Disse che la panca a inversione poteva dare sollievo a molti mal di schiena, rilassare i muscoli tesi e decomprimere la colonna vertebrale.

Aveva senso. I dischi tra le ossa della colonna vertebrale (vertebre) sono piuttosto morbidi e la forza di gravità, con gli anni, finisce per comprimerli. È una delle ragioni per cui spesso diventiamo più bassi con l’età (l’altra è la disidratazione). Decomprimendo la colonna vertebrale stando distesi o appesi a testa in giù, i dischi si possono espandere, la pressione sui nervi si riduce e permette alla colonna vertebrale di riallinearsi se si è spostata da un lato!

Sia io che quello che allora era mio marito soffrivamo di sciatica e di forti mal di schiena, quindi ordinammo una delle panche a inversione appena ne vedemmo la dimostrazione sul canale dello shopping. Quella macchina era davvero buona. Ben fatta, facile da usare ed efficace. Fino ad allora, avevamo visitato osteopati e chiropratici in modo costante e speso un sacco di soldi. L’inversione ci ha permesso di non dover più chiedere aiuto esterno!

Ho scoperto di non poter usare la panca tanto spesso quanto mi serviva, perché purtroppo mi faceva male alle caviglie, dato che me le ero rotte in un incidente d’auto alcuni anni prima. La barra che mi sosteneva sulla panca a inversione era nel punto esatto in cui le caviglie mi facevano male e, anche se mi evitava il mal di schiena, non riuscivo a sopportare la pressione sulle caviglie tanto spesso (sono riuscita a riprendere qualche anno dopo, vi spiegherò tra poco come!).

Mio marito ha fatto buon uso della panca, e l’ha aiutato molto per il mal di schiena, fino al giorno in cui abbiamo deciso di venderla perché, con la famiglia che cresceva, non avevamo più posto. Sono piuttosto grandi, e avevamo difficoltà a trovargli uno spazio.

Dopo che mio marito e io ci separammo, i miei problemi di schiena peggiorarono. Lo stress ha molto a che fare con il dolore, e il divorzio è stato molto stressante: le preoccupazioni su quali effetti avrebbe avuto sui bambini, la gestione delle finanze ridotte, gestire cose di cui non mi ero mai preoccupata prima (i ragni!) ecc. Nel nostro organismo accumuliamo molto stress, e questo riduce il flusso sanguigno, la mobilità e introduce il dolore, che causa altro stress e crea un ciclo vizioso.

Poi, arrivò l’uomo che sarebbe diventato il mio compagno, Andrew. Ha la sindrome delle gambe senza riposo, che spesso peggiora se deve stare in piedi per un po’ di tempo. Gli piace tirare con l’arco, e per quello deve stare in piedi, quindi le sue gambe sono un problema, non un fastidio occasionale. Chi soffre di questa sindrome può diventare una specie di zombie, perché il movimento costante delle gambe ti fa perdere il sonno.

Gli ho detto della terapia a inversione e della panca che avevo; lui si è detto riluttante a usarne una, perché anni prima era stato operato alla schiena e non sapeva se sarebbe stata una buona idea invertire del tutto, cioè restare appeso a testa in giù. Pensava però che una inversione parziale sarebbe potuta andar bene.

C’è differenza tra inversione totale e parziale: l’inversione totale significa stare a 90° rispetto alla posizione distesa, a testa in giù e piedi in alto. L’inversione parziale è qualsiasi angolo minore.

La ricerca fatta dal dott. Alf Nachemson  dell’Università di Goteborg, in Svezia, suggerisce che un’inversione a 60° è sufficiente per far decomprimere del tutto la colonna vertebrale. Ad alcuni piace fare l’inversione completa, è una bella sensazione, ma non è indispensabile.

A volte si confondono le panche a inversione con gli stivali antigravità. Usando gli stivali antigravità, ci si deve appendere a testa in giù; con una panca a inversione si comincia da eretti e ci si inclina fino all’angolo che si desidera. I principianti cominciano stando distesi e ci si inclina indietro solo un po’, per abituarsi alla sensazione. È come essere di nuovo bambini, appesi a testa in giù alle sbarre in palestra!

Dopo aver saputo di più sull’inversione, Andrew si è convinto dei suoi benefici, ma il suo medico era d’accordo con lui che usare una panca poteva non essere la cosa migliore, quindi decise di costruire una tavola inclinata.

Una tavola inclinata è una tavola che si alza da un lato e su cui ci si distende. L’angolo di inclinazione è dato da quanto la si alza. Molte persone usano un tavolino da caffè o una poltrona.

I benefici dell’inversione si possono avere anche ad angoli da 20°, che è davvero poco, ed è facile alzare una tavola per avere un’inclinazione del genere.
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Sul goniometro disegnato qui sopra, 20° è il secondo segmento più lungo a sinistra. Quindi, su una tavola inclinata, i piedi sarebbero a 20° e la testa quasi a 0°, appena sopra il pavimento; non sembra quasi un’inversione, ma ha comunque un effetto decompressivo.

Dopo molti disegni, misurazioni, tagli e martellate, e molti cerotti, siamo arrivati ad avere la nostra versione di tavola inclinata. È di legno, coperta con un pezzo di moquette. Di certo non vincerà premi per la progettazione o lo stile, ma aiuta la mia sciatica e le gambe di Andrew, non mi fa male alle caviglie e non è troppo inclinata per la sua schiena. Si può usare con un lato alzato su un paio di mattoni per un’inversione molto leggera, o appoggiata a una poltrona per un angolo maggiore.

Come aromaterapista e insegnante di tecniche salutistiche, spesso mi viene chiesta la mia opinione su tecniche e apparecchiature per la salute. Quando le persone sanno che io stessa pratico l’inversione, molti se ne interessano. Avendola usata solo per me, non volevo consigliarla prima di scoprirne di più su chi può e chi non può invertire, quindi ho deciso di fare una ricerca approfondita sulla terapia a inversione, e ho scoperto che ha molti più benefici di quanti non pensassi, e quali condizioni di salute non permettono di provarla.

È stato un viaggio interessante, che mi fa sentire molto meglio nel fare inversione, soprattutto per i suoi effetti preventivi e anti-età. Ad oggi, la consiglio in moltissimi casi, dato che è molto semplice e insieme ha effetti molto profondi.

Questo libro è il risultato della mia ricerca, e ho incluso il progetto per costruire, con un minimo di abilità con la sega, il vostro dispositivo per l’inversione, una tavola inclinata. In alternativa, potete trovare qualcuno che lo possa fare per voi!

Come per qualsiasi altra cosa, è bene avere il permesso del vostro medico prima di iniziare una pratica che può avere effetti sulla vostra salute. La persona migliore a cui chiedere è il vostro medico di famiglia, un fisioterapista o un infermiere che vi conosca e sappia la vostra storia. Ditegli che state pensando di provare la terapia a inversione, e se non sa cos’è, ditegli che si tratta di stare con i piedi più alti della testa. Immaginarlo li farà divertire!
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COSA È L’INVERSIONE?


LA DEFINIZIONE DI 'INVERTIRE' è mettere qualcosa sottosopra. La terapia a inversione consiste nel mettere i piedi più alti della testa; i motivi per farlo sono molteplici, e il primo è contrastare l'effetto negativo della forza di gravità sull'organismo. I medici sperimentano l'inversione sin dal tempo di Ippocrate: il padre della medicina in persona usava una combinazione di scale e carrucole per sollevare i suoi pazienti, nel 400A.C.

Si può anche andare più indietro, perché gli yogi hanno utilizzato posture invertite per migliaia di anni; le posizioni di verticale appoggiandosi sulla testa o sulle spalle sono esempi di inversione e hanno benefici simili a quelli della terapia, anche se non decomprimono la colonna vertebrale in modo efficace quanto una panca. Il motivo è perché quando si fa la verticale, la colonna vertebrale è ancora compressa dalla gravità, solo lo è dalla parte opposta! Usando una panca o tavola a inversione, invece, la colonna vertebrale viene sostenuta, e la gravità agisce per decomprimerla, usando il peso della testa e del torso, proprio come negli ospedali viene usata la trazione.

L'inversione è un tipo di trazione, che significa allontanare, separare. Nell'antichità, i torturatori usavano delle rastrelliere per fissare i piedi e le mani delle loro vittime, e poi le allungavano fino a lussare loro le articolazioni. A qualcuno deve essere venuto in mente che questo tipo di allungamento potesse essere usato per dare benefici, non per fare del male, e si è cominciato a usare la trazione negli ospedali. In genere viene utilizzata per raddrizzare le ossa rotte o per dare sollievo alla pressione sulla colonna vertebrale o sul collo. Qualche decennio fa, era comune vedere una fila di letti in un reparto ortopedico con attaccati vari strumenti per tenere in tensione in modo meccanico gli arti fratturati.

Quando mio figlio aveva tre anni è scivolato e si è rotto il femore (l’osso più lungo della gamba). Gli si è spezzato in due, ed entrambe le estremità gli uscivano dalla pelle (mi fa male ancora solo a pensarci). Perché potesse rimettersi in sesto, i medici hanno dovuto tirare le estremità in modo che fossero di nuovo dritte e nella posizione giusta per guarire. L’hanno fatto a mano, poi gli hanno messo un tutore con staffa Thomas , che teneva le ossa in leggera trazione. È stata un’ottima soluzione, perché mio figlio ha potuto tornare a casa con il tutore, invece che restare a letto per settimane in ospedale con un peso attaccato al piede.

I medici hanno molta familiarità con il concetto di trazione, e versioni moderne sono ancora usate per curare alcuni tipi di fratture. Le panche a inversione sono a volte usate anche in ospedale, per trattare problemi dovuti alla compressione dei dischi spinali. Invece di usare un peso o una stecca per tirare, invertono i pazienti e fanno fare il lavoro alla gravità; è più facile e meno stressante per il paziente.

Tornando avanti veloce al ventesimo secolo, il naturopata dott. Bernard Jensen è colui che ha per primo presentato la terapia a inversione ai suoi pazienti, usando una tavola inclinata.

Negli anni ‘60, il dott. Robert Martin, un chiropratico, osteopata e medico californiano, ha sviluppato il ‘Sistema di guida per la gravità’. Era in anticipo sui tempi e ha elaborato un modo per appendere i pazienti a testa in giù e invertire gli effetti della gravità, che può causare, tra le altre cose, la compressione dei dischi spinali.
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