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introduzione

● propriocezione alterata negli anziani
➔ l’anzianità non è sinonimo di demenza !
➔ pochi stimoli e poche motivazioni
➔ poco movimento
➔ accumulo di tensioni

● confinamento
➔ riduzione forzata del movimento
➔ e quindi la propriocezione ?!

● camminare, ballare e Tai-Qi
● camminare lentamente (molto difficile)
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approcci

● organismo: parti e sistemi

● approcci specialistici versus olistici

● La parte anziché il tutto 
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il sistema cranio-sacrale

cranio e colonna vertebrale
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il sistema cranio-sacrale

le meningi
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il sistema cranio-sacrale

il liquido cerebro-spinale
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il sistema cranio-sacrale

il sistema nervoso centrale
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tensione e distensione

pulsazione
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tensione e distensione

respirazione
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tensione e distensione

circolazione primaria 
(maree) del liquor
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tensione e distensione

articolazioni del cranio
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tensione e distensione

articolazione della base cranica
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tensione e distensione

articolazioni della colonna vertebrale
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elasticità

● tensioni croniche

● alterazioni funzionali

● tensione centrale = manifestazione periferica

● elasticità = Equilibrio e Omeostasi



28/04/20 pillola 3 – il sistema cranio-sacrale 16 di 19

Pratiche quotidiane

COMINCIAMO DAL CORPO

Questo esercizio dura circa 5 minuti e va praticato 1 volta al giorno.

Questa pratica può sostituire quella dedicata alla propriocezione 
(vedi pillola 2).

(il file audio-guida in formato mp3 è pubblicato sul sito www.harmonio.org 
come “allegato” nella pagina dedicata alle pillole. Per scaricarlo click destro e 
dal menù a tendina seleziona “Salva destinazione con nome”)

La sintesi è:

● seduta/o, chiudo gli occhi

● lascio andare l’aria lentamente (non la spingo fuori).

● Per circa quattro minuti mi concentro sul sistema cranio-sacrale nelle sue 
varie parti

● Dopodiché praticherò un momento di “silenzio interiore”.

http://www.harmonio.org/
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BUONE PRATICHE

DI ATTENZIONE

CRANIO-SACRALE
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