L leggenda narma che nel sesto se-
colo dopo Cristo Bodhidharma aura-
versis la Cina per portare a Oriente il
Buddismo. Aveva una lunga barba ¢
wna lingua affilata. Non dava mai e
risposte che uno si sarebbe aspetta
i lut. Portato davant all inperatone
perché spiegasse la santa veritd. ri-
spoae; =Mell'immenso vuow non c'é
mulla di santos, «Chi sel dungue w
che mi stai davantis, provo o insisie
re 'mperatore. «Non lo so, Maestds,
fu la risposta. Qualche anno dopo
meor. Qualauno disse di averlo visto
che dattraversava le montagne del
Tibet con in mano una delle sue
scarpe. Lascit in eredini all Estremao
Orriente il Buddismo pen e L grande
tradizione delle arti marzial. Pochi
sanno, perd, che questo persanagio
musterioso ha dato il nome anche a
una ginnastica, il Daruma Taiso -
che in gapponese vuol dire “eserciz
di Bodhidharma® - nata nella sua
forma attuale venti anni i ma radi-
cata in pratiche piih antiche.

Lltalin €, tra i Paesi enmopei, uno

el samural

Seduti, gombe s, dorso dritte, Girare la mano sinistio
warsa |'indernc & prendera con la destra. Tirare le mani il
pit possibile indietro, inspirands, Espiranda, slenders le
broccia in avanti e piegare il busto fine o toccarne le
ginecchio con la festa, Inspiranda,
fornare nella posiziona inizials,
Girare ko mono sinisra verso
I'asterno, prenderla con ko destra

& ripetera |"esercizio. Eseguire anche
con la mana destra. Tenare gli occhi
chiusi per fullo la duraio dell ssercizio,
che & aiima contre | dolori alle spalle.
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NATO COME PREPARAZIONE AL KARATE, PRATICATO DA
SOLO IN MOLTE PALESTRE,
DI SAPIENZA ZEN E ARTI MARZIALI. PIENO DI SORPRESE

la ginnastica

UN INSOLITO DISTILLATO

di Cristineg De Stelana

guielli dove il Daruma Thiso é pit diffuso, [o ne ho sen-
tito parlare un anno fa, quando ho portato mia fglia a
fare karatg con un’mmica. Allora pon o sapevo, ma s
tratiava del karaté Shorein Kan Gojuryu, L forma pin
tradizionale e filosofica di quest’arve marziale, praticata
in Italia in poche decine di palestre scelie. E di questo
karaté il Daruma Taiso & la ginnastica preparatoria. i
riscaldamento, verrebbe da dire, se la parola non fosse
decisnmente inadatta per una gmnastica cosi ricca. In
molte palestre viene praticata da sola, in corsi affollas
soprattutto di donne, E i numeri sono in aumento.
Mot abbiamo due cors settimanali di 50 allievis, spic-
ga Gabriella Echelli, istruttrice di Daruma Thiso a
Binasco, vicno a Milano. <Alcuni di lore vengono da
15 anni, un record. Non conosco nessuno che pratichi
step, 0 aerobica, da cosl @ empos

I motivi di quest rinscite sono @anti. 11 Daruma Tuso
€ una ginnastica, ma anche un distllato di sapienza
orientale, disceso dallo yoga indiano, dal do-in cinese ¢
dal karmté giapponese. E efficaice ma non pericolosa,
sapiente ma varia, adotta a e, dad bambing ai veech,



SALUTE

DOLCE, SIMMETRICO, COMPLETO, PERFETTO
PER CHI HA SUBITO TRAUMI E OPERAZIONI,

[L DARUMA TAISO FA MUOVERE MUSCOLI
CHE NEANCHE SAPEVAMO DI AVERE

Gombe piegate, piedi verso l'esterna, moni sulle cosce
Lo tesio deve essere bon incossata lra le spalle, lo
sguordo diretta verse I'alto. Tutlo il peso del corpo deve
ossore sulle ginecchio, mipiranda, alzare lentomente i
busio porianda lo sguarde in avankl, || bisto deve assare
ben drino. Espirande, losciare codere di colpo il peso
warrso il basso lermonde nello posizions inizicle e
poriondo lo sguerdo verso I'allo. Guesio esercizio, detio
anche della tartaruga, rilassa lo porfe cervicale o calma
tutti gli stoti di ogitozione. £ porticolarmente consigliote
gquondo ci i sonke molio shanchi & nervosi,

perfetta contro ogni dolore “moderno™. A me & bastata
una lezione da spetiatrice, mentre mia Gglia con i
gli alin & scaldava con [a postmone della mrtaraga ¢ s
divertiva con b danza della g, per decidere che mi
interesgiva. Ora la pratco nel mio corso di karmé, e
spesso da solu, o cosu. E i fsultati sono sorprendent.
Via il mal di schiena, la rgidith al collo, il senso di
stanchezza. Via perfino i dolon premestruali, per gquun-
1o semtbn impossibile.

=M capity spesso di consigliart o miei pasientis, con
ferma Danicla Junsic, medion fisiatra americans che la
pratica da 5 anni. <F ua forma di ginnastica molto pid
fisiologica i qm!lh:f occidentali, 5 accupa i o il

whiena varso desira & guardare la mano

..-J‘
sinistra sopra la spallo sinisra, Spingoene ogni

volio be ginocchio verso Pesterno, Inspirando |
ternare nelka posizione di portenza. Espirando,
compler I'ssercizio varso il lato sinlstro. Guesio
saavcizio, daflo ancha bagno dell'onalen,
oumanta 'elasicidg della colonno
vertebeale o rinforza | muscel dells
pambe.

ginocchio piegate, gombe od angolo
retio, mani sulle ginocchia, dorso drito.

Inspirare profondamente. Espirondo, girare la

carpo, a diflerenen delle nostre ginnastiche, sempre
maln settoniali. E o fo mnovere secondo schemi pi
namrali. Non lungo 'asse orizzoninle ¢ verticale coane
quasi tite le nostre, ma con molt meoviment: rotatorn,
che sono poi @ pit dilfus: nella vit di i 1 giomi. Ho
VISI0 Su una rivista scientifica amencana uno studio sul
Daruma Taiso: dopo due mesi di controllo :uﬂe perso
ne che lo praticavano si notavano i termini
di pressione, colesterolo, flessibiliti. E una ginnastica
non tratmatica, che si pud consigliare anche a persone
aperate, o con gravi patologic. Ma ¢ perfeta anche per
i bambini: & simmetrica, completa, non violenta e mol-
to, milto divertentes.

I Drruma “Taiso & infan, sopratiutio nel primi tempi,
una sorpresa continna. Mon assomiglia a niente i
quello che gid conosciamo, Prende gran parte dei suoi
movimenti dagli animali: la amaniga, Ia g, Io scoiat-
tolo, Fanatra, la scimmin. Ci fi muovere muscoli che
non sapevamo neanche di avere. Si occupa degli alluci,
per esempio, massagyta la boccs, in uno strmondinario
esercizio di sererching del viso, riscalda ogni singolo di-
to dells mane, Una kedone di Darnuma Thiso dura al
meno un'ora, perché parte dai piedi e armiva fino alla
testa, ma chi vuole pud concentrarsi su csercis specifi




Seduli a terra, gombe unite disteso, braccio distess
paraflohe alle gambe, con le palme rivalie 'una

virso |'alira e le dita leggerments oparte. Inspirando
lentomente o profondamente, chivdere una dopao Falira
le dita fine a lermare un pugno con il pollice piegalo
ol interno e porare | due pugni ai lati del bausio,
oll'allezza del sana. Durante I'inspirazione, piegone
lentamente i piedi verso il busto, Trateners il respira
in questo posizions. Pol, ewpirondo, oprire leniomianta
le mani e siendere le broccio come prima, rilossando
i piadi. Ghuesio esercizia, che afenuva i disturbi
premestruali, va esequito ognl matting & valke fuli

i giorni, ranne che durante | giomi del cicla

SALUTE

scapi fr mckarmsentali del Darima 1his0 sono due: rende
re piti elastiche le giunture, per prevenire la fgidith che
&l primo segno dell'imvecchinmenio, ¢ trasformare L
respiragione in fonte di energia. Tum @ giormi ool resp
T, ma ser pensance, Lion il Daruma "Thiso questo
processo diventa parte della ginnastica, diventa in qual
che modo cosciente, E eren una grande energias,
Anch’io, che sono ko pigrizin fata persona, da quando
pratico il Darvma "Taiso ho scoperuo il piacere di muo
vere ogni pezeetto del mio corpo. Mon mi pendo uni
lezinne, ovviamente, B omi ntrovo spesso a praticarn
v sobi, seeghendo oa i 30 esercon possiule, Ma non ¢
miad un procedere casuale. Finisco sempre per andare
ifnl basso all’alo, o viceversa, in un benefico ¢ comple
tor sutomassaggio. Come fanno o gatt ouisndo 51 st
i gcon .'i-il]lil,'ﬂ.ul".l. {h.l |I. _!.:1I:Ir1:tl:'l cin l:H."LI:Ii l.li't'i.'l \i.
Sembra che si siano semplicemente appena sveglian. In
realtd stanno facendo un po’ di Daruma Taso: dalla
punta delle unghic hno all'estremitd della coda.

Crustiran Le Sdefonn

NON ASSOMIGLIA A NIENTE DI CONOSCIUTO. PRENDE GRAN PARTE DEI MOVIMENTI DAGLI
ANIMALL. SI OCCUPA DEGLI ALLUCI, DELLA BOCCA, DI OGNI SINGOLO DITO DELLA MANO

e ce ne sono contro Uacne, | inson-
nia, il gonfiore alle gambe, il mal di
[P |h'.'|ﬂ:|'||:| |:| |'.'|.|.-f!'|::|:i|.||.ll'l|.'.

dove in ltalia

Man stupisce che il suo fondaore, il Il Dergme Tolso viene proticate come arin-Shorel, vio Coperazions 3,
giapponese Toshio Tamano, sia lim
magine dell’equilibne e della sakute.

Dopo anni di insegnamento negh

ginnastica pre el, 0290

In tutte la

Bojuryu, che in Itolio sena tircg uno Shorei-Kon Reggio Emilio, vio

Stati Uniti e in [talia, vive ogei in
Frapcn, ma viene sposso nel st
Paese per mantenere 1 contat <on i
gy allsevi, ofE cliventai strutton.
Mon ¢ un personaggio fabe da mer
vistare, F malio orentale, in fuesto,
Ascolta mnwo ¢ parla poco, Ma gual

Lo i|:|i|."|||'_' gove invalo
si protico il Domuma Tafso do solo, clog
S Flirl-. gutenoma N
LA |Il,'!_'||i occhi sormpomn miuia U'inter korotd, sono ovvioments mollo mena
vistatore a msistere. E ol “dinlogo”,
chinmiamole cosl, va avantt, Mi rac

pmerose. Ne digmo gui di seguilo on

conta che ha creato il Daroma “Taso
nel 182, per le nchicsie sempre Pt
pressanti del suoi alliovi, stupin per
benchici di questa ginnastica che Jui
pveva posto allinizn delle leeom o
karatt. «Clera perfino chi mi veniva
n bactare perché non aveva pii dolo
n alla schuema, donne che i nngra-
gavano perché erano rmaste indnte
dopo anni di tentativie, spicga. «Gli
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