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Introduzione

	Il tuo corpo è la tua palestra: un’affermazione semplice, quasi banale, ma che racchiude una verità profonda e, troppo spesso, ignorata: i muscoli, lo scheletro, i tendini e le articolazioni che utilizziamo per allenarci sono gli stessi che ci accompagnano in ogni momento della nostra vita. Non sono strumenti che “accendiamo” entrando in palestra o che “indossiamo” quando decidiamo di fare attività fisica: li portiamo con noi costantemente, ventiquattr’ore su ventiquattro.

	Eppure, raramente ci fermiamo a riflettere su come utilizziamo questa palestra naturale. Restare per ore davanti a un computer, assumere posizioni scorrette mentre guidiamo o ci rilassiamo sul divano, ripetere gesti sul lavoro senza attenzione alla postura… sono tutti “allenamenti inconsapevoli” che, giorno dopo giorno, condizionano la nostra struttura, la nostra postura e il nostro benessere.

	Nessuno di noi accetterebbe di iscriversi a un corso sapendo che gli esercizi proposti sono dannosi. Allora perché non ci interroghiamo con la stessa attenzione su come muoviamo e gestiamo il nostro corpo nella vita di tutti i giorni? Questa è la domanda che mi accompagna da sempre, ed è la ragione profonda che mi ha portata a scrivere questo libro.

	Mi chiamo Marinella Gava e, da oltre trent’anni, mi occupo di postura e pavimento pelvico: due ambiti fondamentali per la salute e la qualità della vita, ma ancora oggi troppo poco conosciuti o sottovalutati, soprattutto il secondo. Il mio percorso professionale è stato un intreccio continuo tra formazione, ricerca e pratica quotidiana. Ho studiato, frequentato corsi, sperimentato, confrontandomi con realtà differenti e con persone che spesso arrivavano da me dopo aver provato ogni tipo di terapia senza risultati duraturi.

	Con il tempo, questa lunga esperienza mi ha portata a elaborare un mio Metodo di lavoro, che unisce scienza, ascolto e pratica, e che ha permesso a centinaia di persone di recuperare funzionalità, libertà di movimento e benessere. Un Metodo che oggi trasmetto anche ai colleghi professionisti della salute, formando nuove generazioni di operatori in tutta Italia.

	Molti dei miei clienti raccontano di aver trovato finalmente una strada dopo anni di tentativi falliti. Non si tratta di soluzioni miracolose, ma di un percorso di consapevolezza corporea che mette al centro ciò che abbiamo sempre con noi: il nostro corpo. Riconoscere come ci muoviamo, come stiamo seduti, come respiriamo, come dormiamo: tutto questo diventa parte di un “allenamento” che non ha bisogno di macchinari o schede, ma solo di attenzione, rispetto e metodo.

	Se hai deciso di proseguire nella lettura, ti invito a considerare queste pagine come l’inizio di un viaggio. Non sarà una lettura passiva, ma un cammino che potrai subito sperimentare nella tua quotidianità. Scoprirai che la tua postura può diventare un alleato, che piccoli cambiamenti generano grandi risultati e che, passo dopo passo, puoi imparare a muoverti meglio, a sentirti meglio e a vivere meglio.

	Sei pronto a iniziare questo viaggio?

	 

	
Capitolo 1

	Perché ho scritto questo libro 

	e a chi è destinato

	Questo libro è nato in un periodo particolare, che tutti ricordiamo: durante il lockdown dovuto al Covid. La mia categoria professionale fu tra quelle maggiormente penalizzate dalle chiusure, e mi ritrovai improvvisamente con molto più tempo libero del solito. Fu in quel silenzio forzato che iniziai a riflettere su ciò che avevo costruito negli anni e mi resi conto di avere tra le mani una vera e propria miniera d’oro.

	Con questo, non intendo una ricchezza economica o personale: quella “miniera” era il mio Metodo, frutto di decenni di studio, corsi, ricerche e pratica quotidiana con centinaia di persone; una risorsa capace non solo di cambiare la mia professione, ma soprattutto di arricchire e migliorare la vita di chi si rivolgeva a me.

	Più applicavo quel metodo, più vedevo risultati concreti e spesso sorprendenti. Ricordo una signora che da dieci anni soffriva di mal di testa ricorrenti, talmente invalidanti da costringerla a letto più giorni al mese. Aveva consultato numerosi specialisti, provato diverse terapie, ma senza alcun risultato stabile. Con il mio approccio, invece, siamo riuscite a risolvere la situazione in modo definitivo. E questo è solo un esempio; storie come questa si ripetevano sempre più spesso: persone sfiduciate, convinte che non ci fosse una soluzione al malessere che le affliggeva e che invece ritrovavano benessere, libertà di movimento e speranza.

	Il corpo è un alleato straordinario. Se lo conosci e lo usi bene, poi lui fa il resto. Non servono forzature, non servono sempre esercizi complessi o trattamenti invasivi, bensì serve istruirlo correttamente, dargli le giuste informazioni, accompagnarlo con attenzione e rispetto. Una volta che il corpo viene “educato”, trova il modo di riequilibrarsi, di recuperare funzionalità, di sostenere il nostro benessere. È questo, nel senso più autentico e meraviglioso del termine, ciò che ci aiuta davvero: il corpo fa la sua parte, ma dobbiamo metterlo nelle condizioni di farla al meglio.

	Ecco perché ho sentito l’urgenza di scrivere. Non potevo tenere tutto questo solo per me o per chi varcava la porta del mio studio; dovevo diffondere il Metodo, renderlo accessibile a più persone possibile, affinché potessero evitare sofferenze inutili e anni di tentativi falliti e spese senza alcun esito. Con la Prima Edizione di questo libro ho iniziato a fare proprio questo: consegnare strumenti e conoscenze a chi desiderava finalmente capire e utilizzare al meglio la propria “palestra portatile”, cioè il corpo stesso.

	Quella che ora hai tra le mani è un’Edizione riveduta e arricchita. Ho aggiunto nuovi argomenti, approfondito aspetti che nel tempo ho visto rivelarsi decisivi e reso il testo ancora più completo e utile. È la sintesi del mio percorso e delle esperienze di tante persone che hanno trovato, attraverso il mio metodo, soluzioni concrete e durature.

	Ho scritto questo libro perché credo che la conoscenza debba essere condivisa, perché il benessere non deve essere un privilegio per pochi ma un diritto di tutti, e perché sono convinta che, se impariamo a istruirlo bene, il nostro corpo può davvero diventare il nostro Migliore Alleato e il più Grande Strumento di Cura e di Cambiamento che abbiamo a disposizione.

	Questo libro è quindi nato per essere utile a più persone possibili. Ho deciso di rivolgermi a tre categorie in particolare: professionisti, aziende e tutti coloro che hanno a cuore il proprio benessere.

	
		professionisti che si occupano di movimento, salute e benessere delle persone, che vogliono migliorare la propria professionalità per portare sempre maggiori benefici ai propri clienti ed offrire servizi innovativi;

		imprenditori che hanno intuito che il benessere dell’azienda dipende dal benessere di chi la forma, ossia i lavoratori;

		tutti coloro che hanno un interesse personale per migliorare il proprio benessere e qualità della vita.



	In primo luogo, mi rivolgo ai professionisti che lavorano nel campo del benessere, del movimento e della salute. Negli anni ho avuto il privilegio di formare a livello nazionale chinesiologi, laureati in scienze motorie, fisioterapisti, osteopati, insegnanti di yoga e pilates, e più recentemente anche figure provenienti da altri ambiti, come coach del benessere, massaggiatori, ostetriche e anche una psicoterapeuta, che ha riconosciuto nel mio Metodo un arricchimento per la propria pratica clinica.

	Il filo comune è sempre lo stesso: il desiderio di offrire ai propri pazienti o clienti strumenti concreti ed efficaci per migliorare la loro qualità di vita. Oggi, soprattutto sul tema del pavimento pelvico, c’è molta confusione. Fino a pochi anni fa se ne parlava pochissimo; ora è diventato un argomento “di moda”, cavalcato anche sui social, ma spesso viene trattato in maniera superficiale o, peggio, scorretta. In Italia, in questo momento, il percorso che offro è tra i più strutturati, completi e scientificamente fondati. È un tema complesso e delicato, e per questo va affrontato con serietà, conoscenza e continuità.

	Questo libro vuole quindi essere anche un invito ai professionisti ad approfondire, a formarsi con strumenti solidi e aggiornati, per integrare nuove competenze nel proprio lavoro quotidiano e diventare punti di riferimento affidabili in un settore che ne ha un enorme bisogno.

	Ma questo testo è anche per chi non è un addetto ai lavori, per chi si è avvicinato a queste pagine per curiosità, per necessità o perché ha sentito che era arrivato il momento di fare qualcosa di più per il proprio benessere. In queste pagine troverai conoscenze, spunti e pratiche semplici da applicare nella vita di tutti i giorni. Non esercizi fini a sé stessi, ma strumenti di consapevolezza che ti permetteranno di conoscere meglio il tuo corpo, comprenderne le funzionalità e imparare a sfruttarne le potenzialità. Come ho detto, il nostro corpo ha in sé una straordinaria capacità di adattamento, rigenerazione e riequilibrio. Ma ha bisogno di essere istruito correttamente. Questo libro ti guiderà passo dopo passo a farlo, trasformando piccoli gesti quotidiani in grandi alleati di benessere.

	Infine, questo libro è rivolto anche alle aziende. Da tempo porto la mia formazione anche nei luoghi di lavoro, perché la postura sul posto di lavoro è una delle sfide più importanti e allo stesso tempo più sottovalutate. Generalmente si trascorrono otto ore al giorno a svolgere la propria professione: otto ore in cui il corpo assume posizioni che, se non corrette, incidono molto di più sulla salute di quanto possano fare, a livello di beneficio, una o due ore di palestra a settimana. Imparare a vivere con una diversa consapevolezza corporea sul luogo di lavoro non significa solo ridurre assenze per mal di schiena o problemi fisici, ma anche migliorare la produttività, l’efficienza e, soprattutto, la qualità della vita.

	C’è poi un grande sogno che porto con me: vedere questi temi introdotti già nelle scuole. I bambini e i ragazzi trascorrono ore seduti in posizioni non sempre corrette, e questo incide sul loro sviluppo. Educare fin da piccoli a utilizzare bene il proprio corpo significa dare loro una base di salute, forza e consapevolezza che li accompagnerà per tutta la vita. È un investimento per il futuro, che parte dai gesti più semplici e quotidiani.

	Scrivere questo libro non è stato soltanto un atto professionale: è stato un atto di responsabilità e di amore verso il mio lavoro, verso le persone che ho incontrato e verso tutte quelle che ancora non conosco, ma che possono trarne beneficio.

	Il corpo è il compagno più fedele che abbiamo, l’unico che ci accompagna per tutta la vita. Eppure, troppo spesso lo trattiamo come se fosse scontato, o lo trascuriamo fino a quando non “presenta il conto” con dolori, rigidità e limitazioni. In realtà, basta poco per cambiare prospettiva: imparare ad ascoltarlo, a conoscerlo e a guidarlo. Da quel momento, sarà lui stesso a fare la sua parte, sorprendendoci con le sue straordinarie capacità di recupero e adattamento.

	 

	
Capitolo 2

	Professionisti, imprese, persone 

	che hanno a cuore il proprio benessere: ostacoli diversi, 

	un unico Metodo

	Ogni persona che si avvicina a me, e di conseguenza al mio metodo, porta con sé una storia fatta di tentativi, di speranze, ma anche di frustrazioni. Che si tratti di un professionista del settore che desidera aiutare più velocemente i propri pazienti o clienti, di una persona che cerca sollievo dai propri dolori o di un imprenditore che desidera prendersi cura del benessere dei propri collaboratori, il punto di partenza è quasi sempre lo stesso: un senso di smarrimento davanti a problemi che sembrano non trovare soluzione.

	Negli anni ho imparato a riconoscere queste difficoltà e a trasformarle in preziosi segnali; perché le frustrazioni, in realtà, ci indicano ciò che non funziona e ci mostrano la strada da correggere. E spesso la radice del problema è sorprendentemente comune: la mancanza di una vera Educazione Corporea.

	In questo capitolo parleremo delle principali frustrazioni che incontrano le tre categorie principali a cui questo testo si rivolge: i professionisti, le persone “non addette ai lavori” e le imprese. Ognuna con difficoltà diverse, ma tutte accomunate da un’unica soluzione possibile: un Metodo semplice, strutturato e basato su ciò che il corpo già possiede.

	Gli ostacoli per i professionisti

	Lavorare nel mondo del benessere e del movimento comporta grandi soddisfazioni, ma anche ostacoli concreti. Chi si occupa di postura, pavimento pelvico e movimento si trova spesso a confrontarsi con tre frustrazioni principali, che limitano l’efficacia del proprio lavoro e la qualità dei risultati per i clienti.

	1. Poca informazione sul pavimento pelvico

	Il pavimento pelvico è un tema ancora poco conosciuto e, di conseguenza, rappresenta una

	
	
	
	2. Assenza di strumenti per ottenere risultati rapidi

	
	
	3. Difficoltà nel far mantenere i risultati

	
	
	Gli ostacoli per le persone che hanno a cuore 

	il proprio benessere

	1. Non trovare una via d’uscita

	
	
	
	
	2. Spreco di tempo e risorse

	
	
	3. Impatto sulla qualità della vita

	
	
	
	Gli ostacoli per le aziende
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