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AVVISO IMPORTANTE / DISCLAIMER MEDICO

I contenuti di questo libro hanno esclusivamente finalità informative, educative e di auto-consapevolezza corporea, nell’ambito di approcci somatici, corporei e di regolazione del sistema nervoso.

Questo libro **non costituisce** un trattamento medico, psicologico o terapeutico e **non sostituisce** in alcun modo il parere, la diagnosi o la cura di un medico, psicoterapeuta o altro professionista sanitario qualificato.

Le tecniche, gli esercizi e le pratiche descritte (tra cui lavoro sui trigger point, respirazione, attivazione del nervo vago, pratiche somatiche, mindfulness e approcci complementari) sono proposte come strumenti di supporto alla consapevolezza corporea e al benessere generale.  

La loro applicazione è volontaria e avviene sotto la piena responsabilità del lettore.

In presenza di condizioni mediche, psicologiche o psichiatriche, traumi, dolore cronico, disturbi d’ansia severi, gravidanza o qualsiasi dubbio, è fondamentale consultare preventivamente un professionista sanitario qualificato.

L’autore e l’editore **declinano ogni responsabilità** per eventuali effetti, diretti o indiretti, derivanti dall’uso o dall’interpretazione delle informazioni contenute in questo libro.
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Il tuo kit di guarigione gratuito – Scansiona e scarica

Cerchi un aiuto in più nel tuo percorso di benessere?

Questo libro è solo l’inizio.

Scansiona il QR code qui sotto per accedere al tuo bundle gratuito: 8 mini guide stampabili ed esclusive per sostenere il corpo, la mente e il sistema nervoso.

Cosa troverai all’interno:

	EMDR & Reset Somatico – Un approccio al trauma per la guarigione emotiva

	Terapia Craniosacrale Essenziale – Tecniche dolci e potenti per liberare le tensioni

	Linfodrenaggio – Auto-massaggi per la disintossicazione e il flusso

	MBSR – Pratiche fondamentali per la calma e la chiarezza

	Sollievo per la Neuropatia Periferica – Strategie naturali contro il dolore nervoso

	Guida rapida al Nervo Vago – Attiva il tuo interruttore di guarigione interna

	Strumenti per Dolore Emotivo e Depressione – Supporti somatici per quando le emozioni pesano

	Guarigione a portata di mano – Routine di Digitopressione e Riflessologia
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Scarica. Stampa. Pratica. Guarisci.

Questa è la tua libreria personale di supporto pratico e concreto, disponibile quando ne hai bisogno.

Perché la guarigione non è solo sapere, ma fare – con dolcezza e costanza.

Sommario

INTRODUZIONE – PERCHÉ SEI QUI


COME USARE QUESTO LIBRO


STEP 1 – BODY SCAN: MAPPA IL TUO DOLORE


Dove lo senti vs. da dove parte davvero

PASSO DOPO PASSO: COME TROVARE LA VERA FONTE

SCRIVILO – ESERCIZIO DI MAPPATURA DEL DOLORE

PASSO DOPO PASSO: COME LEGGERE IL CORPO


STEP 2 – TROVA I TRIGGER POINT: Individua i Nodi che Fanno Male


Come Riconoscere un Vero Trigger Point

La Mappa dei Trigger Point: 15 Zone da Non Ignorare

Trigger Point #1 – Suboccipitali

Trigger Point #2 – Sternocleidomastoideo (SCM)

Trigger Point #3 – SCM (Fibre inferiori)

Trigger Point #4 – Trapezio superiore

Trigger Point #5 – Elevatore della scapola

Trigger Point #6 – Dentato Anteriore

Trigger Point #7 – Infraspinato

Trigger Point #8 – Sottoscapolare

Trigger Point #9 – Quadrato dei Lombi (QL)

Trigger Point #10 – Iliocostale Lombare

Trigger Point #11 – Piccolo e Medio Gluteo

Trigger Point #12 – Grande Gluteo & Bicipite Femorale

Trigger Point #13 – Complesso Iliopsoas (Grande Psoas + Iliaco)

Trigger Point #14 – Popliteo

Trigger Point #15 – Tibiale Posteriore


STEP 3 – Fascia 101: Comprendi e Libera la Rete del Tuo Corpo


Cos’è la Fascia e Perché È Così Importante

Perché la Fascia si Irrigidisce—e Come Liberarla

Il Legame tra Fascia e Emozioni

Tecniche Semplici di Rilascio Fasciale (Da Provare Subito)

1. Torsione Idratante

2. Rullo alla Parete + Pausa

3. Respiro + Stretching Laterale

4. Flossing Fasciale (Mani o Piedi)


STEP 4 – Tecniche di Auto-Rilascio: Trattamenti Localizzati, Zona per Zona


ZONA 1 – Collo & Spalle: Sciogli la Tensione nei Trapezi

Auto-Rilascio 1: Pressione e Inclinazione del Trapezio

Auto-Rilascio 2: Pressione alla Parete per l’Elevatore della Scapola

Auto-Rilascio 3: Tenuta dei Suboccipitali (Base del Cranio)

ZONA 2 – Parte Alta della Schiena & Trapezio: Libera il Triangolo della Tensione

Auto-Rilascio 1: Scivolamento alla Parete con Pallina (Trapezio Medio & Romboidi)

Auto-Rilascio 2: Abbraccio & Stretch Statico

Auto-Rilascio 3: Estensione Toracica con Foam Roller

ZONA 3 – Zona Lombare & Glutei: Attiva il Tuo Centro di Potenza

Auto-Rilascio 1: Pallina su Parete o Pavimento per il QL

Auto-Rilascio 2: Rotolamento sui Glutei con Pallina o Rullo

Auto-Rilascio 3: Pressione sul Piriforme

ZONA 4 – Anche & Gambe: Riattiva le Tue Basi

Auto-Rilascio 1: Rullo su TFL / Anca Esterna

Auto-Rilascio 2: Scorrimento Sulla Banda Ileotibiale

Auto-Rilascio 3: Pressione sui Femorali da Seduti

Auto-Rilascio 4: Pressione e Movimento sui Polpacci

ZONA 5 – Mani, Piedi & Mascella: Le Zone Nascondi-Stress

Auto-Rilascio 1: Rotolamento del Palmo

Auto-Rilascio 2: Risveglio della Fascia Plantare

Auto-Rilascio 3: Pressione sulla Mascella


STEP 5 – Routine di Reset: Crea il Tuo Piano Quotidiano di Sollievo


RESET QUOTIDIANO IN 5 MINUTI – Veloce & mirato

1. Torsione Idratante (1 minuto)

2. Pressione & Inclinazione sul Trapezio (1 minuto)

3. Risveglio della Fascia Plantare (1 minuto)

4. Rotolamento del Palmo (1 minuto)

5. Stretch con Respiro Profondo (1 minuto)

RESET COMPLETO IN 10 MINUTI – Stabilità e Rilascio

1. Rilascio Suboccipitale (2 min)

2. Scorrimento con Pallina su Parete – Parte Centrale della Schiena (1 min per lato)

3. Pressione sul Quadrato dei Lombi (1 min per lato)

4. Rilascio dei Glutei con Foam Roller (1 min per lato)

5. Pressione sui Polpacci + Movimento (1 min per lato)

RESET PROFONDO IN 15 MINUTI – Fascia & Sistema Nervoso in Armonia

1. Estensione Toracica con Rullo (1 min)

2. Scorrimento sulla Banda Ileotibiale (2 min per lato)

3. Pressione sul Piriforme (1 min per lato)

4. Reset dei Punti Pressione della Mascella (2 min)

5. Rilascio TFL con Pallina (1 min per lato)

6. Respirazione del Nervo Vago (2 min)


FLOW SPECIFICI PER IL DOLORE – Sollievo mirato quando ne hai più bisogno


FLOW SCIATICA – Libera il nervo, sblocca l’anca

1. Pressione sul Piriforme – 1 min per lato

2. Pressione sul Quadrato dei Lombi (QL) – 1 min per lato

3. Rilascio dei Glutei – 1 min per lato

4. Pressione sugli Ischiocrurali – 1 min per lato

5. Rilascio del TFL – 1 min per lato

6. Pressione + Flessione del Polpaccio – 1 min per lato

7. Respirazione Diaframmatica – 2 min

Sequenza Tensione Collo e Spalle – Reset del Tech Neck

Pressione sul Trapezio + Inclinazione – 1 min per lato

Scorrimento con la Pallina sulla Parete (Parte alta della schiena) – 1 min per lato

Sostegno Suboccipitale – 2 min

Reset dei Punti di Pressione sulla Mandibola – 1 min

Serrata delle Scapole (Reset attivo) – 1 min

Stretch del Collo con Respiro – 2 min

Sequenza per il Sonno – Rilassamento e Recupero Profondo

Estensione Toracica con Foam Roller – 1 min

Roll dei Glutei – 1 min per lato

Attivazione della Fascia Plantare – 1 min per piede

Reset della Mandibola – 1–2 min

Respiro del Nervo Vago con Mormorio – 3 min

Respirazione con Gambe Sollevate (Opzionale) – 2 min

Sequenza per il Dolore al Ginocchio – Riallinea la Catena

Rullata sul TFL – 1 min per lato

Foam Rolling sulla Bandelletta Ileo-Tibiale – 2 min per lato

Pressione e Flessione del Polpaccio – 1 min per lato

Pressione su Ischiocrurali – 1 min per lato

Roll della Fascia Plantare – 1 min per piede

Attivazione dei Glutei – 1 min

Flow per Stress & Ansia – Reset del Sistema Nervoso

Sostegno Suboccipitale – 2 minuti

Stretch Laterale con Respiro Profondo – 1 minuto

Rilascio della Mascella – 1–2 minuti

Pressione sul Palmo – 1 min per mano

Respiro Diaframmatico con Suono – 3 minuti

Flow per il Mal di Testa – Da Tensione a Chiarezza

Sostegno Suboccipitale – 2 minuti

Pressione sul Trapèzio + Inclinazione – 1 min per lato

Reset dei Punti Pressione della Mascella – 1–2 minuti

Rotolamento del Palmo – 1 minuto

Stretch Laterale con Respiro Profondo – 1 minuto

Respiro del Nervo Vago – 2 minuti

RESET DOPO UN LUNGO VIAGGIO – Ricarica Corpo e Mente

Torsione Idratante – 1 min

Pressione sul Quadratus Lumborum (QL) – 1 min per lato

Rullo sul TFL – 1 min per lato

Massaggio alla Pianta del Piede – 1 min per piede

Estensione Toracica su Rullo – 1 min

Pressione e Flessione del Polpaccio – 1 min per lato

Massaggio ai Glutei – 1 min per lato

ENERGIZZANTE DEL MATTINO – Risveglia Fascia, Corpo e Mente

Torsione Idratante – 1 min

Attivazione Fascia Plantare – 1 min per piede

Pressione sul Palmo – 1 min per mano

Stretch Laterale con Respiro – 1 min

Attivazione Glutei – 1 min

Rotazione del Collo + Contrazione Scapole – 1 min

Respiro Focalizzato (4 in – 6 out) – 1 min


RITUALI SERALI PER UN RILASSAMENTO PROFONDO


RESET SERALE VELOCE – 5 MINUTI PER STACCARE

Rilascio mandibolare – 1 minuto

Rullo glutei (solo un lato) – 1 minuto

Massaggio pianta del piede – 1 minuto

Respirazione del nervo vago con vibrazione – 2 minuti

RILASSAMENTO COMPLETO – 10 MINUTI PER LIBERARE TUTTO

Estensione toracica sul roller – 1 minuto

Pressione sul QL (1 min per lato) – 2 minuti

Glutei – 1 min per lato

Pressione + flessione polpaccio – 1 min per lato

Respirazione del nervo vago + gambe sollevate – 3 minuti

FLUSSO SERALE PER IL RILASCIO EMOTIVO – Reset Corpo & Mente

Sostegno occipitale – 2 minuti

Massaggio a mascella e tempie – 1–2 minuti

Massaggio al palmo – 1 minuto per mano

Allungamento con respiro profondo (da un lato all’altro) – 1 minuto

Respiro con bourdonnement (mani sul petto) – 3 minuti

INTERRUTTORE CORPO + MENTE – Modalità Calma Totale

Auto-massaggio glutei – 1 minuto per lato

Massaggio plantare – 1 minuto per piede

Estensione toracica + respirazione – 2 minuti

Respiro vagale con occhi coperti – 3 minuti

Posizione con gambe sollevate – 3–5 minuti

PIANIFICATORE SETTIMANALE & CHECKLIST DI SOLLIEVO

OBIETTIVI DELLA SETTIMANA (scegli le tue intenzioni)

TRACCIAMENTO GIORNALIERO DELLE ROUTINE

SUGGERIMENTI SETTIMANALI DI ROUTINE


STEP 6 – RESET DEL SISTEMA NERVOSO: Calma Dall’Interno


Il Legame tra Dolore Cronico e Risposta allo Stress

Come attivare lo stato parasimpatico (di guarigione)

1. Respiro consapevole

2. Radicamento

3. Rilascio emotivo

Tecniche pratiche per respiro, radicamento e rilascio emotivo

Respiro diaframmatico (ritmo 4–6)

Respiro con vibrazione sonora

Box Breathing (ideale per ansia e panico)

TECNICHE DI RADICAMENTO – Ritrova il tuo centro

Radicamento attraverso i piedi

Palm Press (reset veloce)

Seduto e contenuto

Strumenti per il Rilascio Emozionale – Lascia Parlare il Corpo

Interrompere il Ciclo Dolore–Stress–Dolore

Strategia in 3 Fasi per il Reset del Sistema Nervoso


STEP 7 – Attivazione del Nervo Vago: Accendi il tuo interruttore di guarigione


Tecniche semplici per attivare il nervo vago

1. Respirazione diaframmatica

2. Suono vocale (Canticchiare, Cantare, Vocalizzare)

3. Esposizione al freddo

Routine Quotidiana di Attivazione del Nervo Vago + Diario delle Sensazioni

1. Radicamento e Immobilità – 1 minuto

2. Respirazione Diaframmatica (Schema 4–6) – 2–3 minuti

3. Attivazione Vocale (Borbottio o “OM”) – 2 minuti

4. Stimolo a Freddo – 30 secondi

5. Scansione delle Sensazioni – 1 minuto

Diario delle Sensazioni: Tieni Traccia di Come Risponde il Tuo Corpo

Attivazione del Nervo Vago: Esercizi Aggiuntivi che Funzionano Davvero

1. Gargarismi con Forza – Semplice ma potente

2. Sguardo Laterale Solo con gli Occhi (Riflesso oculocardiaco)

3. Respiro Tonificante + Stretch del Collo

4. Ascoltare Musica a Bassa Frequenza o Binaural Beats (50–500 Hz)

5. Abbraccio a Farfalla (dalla terapia EMDR)

6. Cantare o Intonare a Voce Alta (con Vibrazione nel Petto)

7. Impacco Caldo sul Collo (Tecnica del Paradosso)


STEP 8 – Postura e Micro-Movimenti: Spezza le Abitudini Dannose


Gli Errori Posturali Più Comuni (e come correggerli)

1. Collo in avanti / Tech Neck

2. Spalle curve e petto chiuso

3. Bacino inclinato (verso avanti o sotto)

4. Gambe rigide o ginocchia bloccate

5. Arco plantare collassato e piedi mal allineati

I 5 Micro-Movimenti che Salvano la Giornata

ROUTINE DI RESET POSTURALE IN 3 MINUTI

Minuto 1 – Riattivazione di collo e spalle

Minuto 2 – Apertura del petto e mobilità spinale

Minuto 3 – Radicamento e Reset

Siediti, dormi e cammina in modo più intelligente—non con più sforzo

Come sederti meglio (senza irrigidirti)

Come dormire meglio (senza rivoluzionare tutto)

Come camminare in modo più consapevole (anche solo per 5 minuti)


FASE 9 – Monitoraggio & Feedback: Misura i Veri Progressi


Diario del Dolore

Domande Guidate per Ascoltare il Corpo

Come Riconoscere i Progressi — Anche Quelli Invisibili

Riprendi il Controllo: Cambia lo Schema, Non Solo il Sintomo


STEP 10 – Il Tuo Programma per Dire Addio al Dolore: Crea il Tuo Piano Personalizzato


Piano Reset di 30 Giorni

SETTIMANA 1: RICONNETTERTI

SETTIMANA 2: RESET & REGOLAZIONE

Alterna le routine da 5 e 10 minuti

SETTIMANA 3: COSTRUISCI RESILIENZA

Ogni giorno: Flusso di 10 minuti o routine mirata

SETTIMANA 4 – PERSONALIZZA E AMPLIA

4–5 giorni: Reset profondo o Flow serale (15 minuti)

Il tuo Planner Settimanale – Crea il tuo piano personalizzato


Conclusione – Questo non è la fine

BONUS RESET TOOLKIT – Solo per Te
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INTRODUZIONE – PERCHÉ SEI QUI 
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(E PERCHÉ QUESTO LIBRO È DIVERSO)
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Diciamolo chiaramente: se hai preso in mano questo libro, probabilmente sei stanco di convivere con il dolore.

Magari ti fa male il collo, le spalle, la zona lombare... o tutte e tre.

Forse hai già provato stretching, antidolorifici, chiropratici, massaggi, foam roller, correttori di postura... eppure il dolore è ancora lì. O sei ancora rigido. O semplicemente esausto.

Ti suona familiare?

Non sei solo. E soprattutto: non sei rotto.

Ciò che molti non sanno è che una gran parte del dolore cronico non è causata da traumi, artrosi o invecchiamento.

Spesso è causata da trigger point e tensioni fasciali.

E questo libro serve proprio a intervenire su quelle cause.
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Cosa farai davvero con questo libro

Questo non è un manuale teorico di anatomia.

È un manuale pratico, una guida sul campo. Un sistema semplice e concreto per aiutarti a:

	Capire da dove arriva davvero il tuo dolore

	Trovare e disattivare i trigger point (con le mani, una pallina o strumenti base)

	Rilasciare la fascia che limita i tuoi movimenti

	Resettare il sistema nervoso per attivare la guarigione naturale

	Costruire una routine personalizzata per restare libero dal dolore


Andremo zona per zona—collo, schiena, anche, gambe—e ti guiderò passo dopo passo: dove premere, come allungare, cosa ripetere.

Imparerai routine semplici, tecniche di rilascio quotidiano e strategie rapide per attivare il nervo vago, il tuo “interruttore naturale” di guarigione.

In più, questo libro è supportato da video pratici.

Nel capitolo dei trigger point trovi i 15 punti più importanti spiegati uno per uno, e accanto a ciascun esercizio c’è un QR code che ti porta a un video guidato: così puoi vedere con precisione la posizione delle mani, la pressione, il movimento e il ritmo.

All’inizio del capitolo trovi anche un video completo che unisce tutti e 15 gli esercizi in una routine unica.

Questo elimina il dubbio


Bonus inclusi


	EMDR & Reset Somatico

	Terapia Craniosacrale Essenziale

	Tecniche di Drenaggio Linfatico

	MBSR – Riduzione dello Stress Basata sulla Consapevolezza

	Sollievo per la Neuropatia Periferica

	Guida Rapida al Nervo Vago

	Strumenti per il Dolore Emotivo e da Depressione

	Guarigione a Portata di Mano – Routine di Digitopressione e Riflessologia







COME USARE QUESTO LIBRO




	Inizia dallo Step 1 – Non saltare avanti



	Usa le mani (e strumenti semplici)



	Segui le routine



	Monitora i tuoi progressi



	Esplora la libreria QR (opzionale ma utile)




	Non esagerare



	Crea il tuo piano di Reset corporeo
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