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LA TECNICA

S
tress, posture sbagliate, vi-
ta sedentaria, sovrappeso:
i nemici giurati del benes-
sere della nostra schiena
possono essere moltepli-
ci. Ancora una volta lo yo-

ga si rivela una valida risorsa
per correre ai ripari. Il metodo
Spine Yoga, specifico per il well-
ness della colonna vertebrale,
nonostante il nome inglese Ë sta-
to ideato da un italiano, il vene-
to Mario Longhin, 58 anni,
osteopata ed insegnante di yo-
ga, con40anni di pratica yogica
alle spalle e lunghi periodi di
studio in India per approfondi-
re il Kriya yoga, líHata yoga e il
Kundalini, mirato al risveglio

energetico. Nel libro da lui scrit-
to, intitolato appunto Spine Yo-
ga, il metodo pi˘ efficace per ri-
durre le tensioni della schiena e
migliorarne la flessibilit‡, Lon-
ghin ha spiegato che líidea Ë na-
ta dalla fusione dello yoga con
líosteopatia classica. Il risultato
di questomix, a livello fisicoma
anche psicoemotivo, Ë uno stile
yogico che lavora a 360 gradi
sui vari ìdistrettiî della colonna
vertebrale, al fine di incremen-
tarne líelasticit‡ e la flessibilit‡
e alleviare fastidiosi dolori e
spiacevoli contratture che ci
ostacolano nella vita quoti-
diana (info su https://w-
ww.spineyoga.it/).

LA SCUOLA
Mario Longhin Ë osteopata
esperto di biomeccanica della
colonna vertebrale, che ha ap-
profondito con periodi di stu-
dio in Inghilterra presso il
John Vernham College of

Classical Osteopathy. Il suo me-
todo Spine Yoga oggi Ë diventa-
touna scuola vera epropria, che
forma insegnanti certificati in
tutta Italia. ´La colonna verte-
braleª, spiega Longhin, ´Ë al
centro di tutte le pratiche dal
punto di vista fisico, biomecca-
nicoe ìsottileî; unisce comeuna
cerniera corpo, mente e spirito,
e mette in contatto il sistema
nervosocentrale e periferico.

Líidea di creare il metodo Spine
Yoga nasce dalla volont‡ di rige-
nerare la colonna attraverso pra-
tiche preciseª. ´Con questo me-
todoª, prosegue Longhin, ´pos-
siamoprevenire i disturbi pi˘ co-
muni della colonna generati da
sovrappeso, forma fisica scaden-
te, posture scorrette, eccesso di
staticit‡ (sindrome da postura
statica, che crea pressioni inter-
ne deterioranti); senza dimenti-
care che anche lo stress psichico
ed emotivo danneggia la colon-
naª.

LE LEZIONI
Un semplice esercizio che tutti
possiamo fare a casa se vogliamo
dare sollievo alla schiena, maga-
ri la sera, Ë la Posizione Psoas: di-
stesi a terra su una superficie sof-
fice si avvicina il corpo ad un di-
vano e si posizionano i polpacci
sulla poltrona. Si rimane cosÏ re-
spirando lentamente (inspiran-
do dalle narici ed espirando dal-
la bocca) per 5 minuti. Poi si

porta un ginocchio al-
la volta al petto,

facendo 10
respiri
lenti e
profondi,

e si conclude con tutte e due
le ginocchia al petto, per 10 respi-
ri. Nello Spine Yoga dopo la fase
di riscaldamento si eseguono

asana statiche e dinamiche do-
ve viene ìriprogrammatoî
líequilibrio dellíapparato mu-
scolo scheletrico e degli organi
interni. Seguono una fase di
Pranayama e poi il rilassamen-
to profondo distesi in Shavasa-
na. Le lezioni, adatte a tutti, at-
tualmente sono online sul sito
ufficiale della scuola, e sul ca-
nale YouTube Spine Yoga se ne
possono seguire molte gratui-
tamente, con sequenze di eser-
cizi specifici per riallineare la
colonna, tonificare lamuscola-
tura della schiena e ridurne le
tensioni.

LE FASI
Ogni sessione si compone di 4
fasi: riscaldamento, asana, re-
spirazione e rilassamento gui-
dato, distesi a terra. Oltre a mi-
gliorare la postura e líequili-
brio, la tecnica si concentra sul
respiro e il relax per agevolare,
specialmentea fine giornata, la
circolazione dei fluidi, affinchÈ
la colonna vertebrale si riap-
propri di maggiore flessibilit‡
e stabilit‡. Líimportante Ë che
la pratica sia regolare: i risulta-
ti si ottengono con pazienza,
senza sforzi.
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Ecco
lo yoga

per tutti

Il metodo Spine Yoga puÚ essere un valido alleato contro gli effetti dello stress e della vita sedentaria

Ideata da un italiano, questa disciplina Ë infatti specifica per il benessere della colonna vertebrale

I segreti per ripartire
con la schiena dritta

» POSSIBILE PREVENIRE
I DISTURBI PIŸ COMUNI
GENERATI DA POSTURE
SCORRETTE ALLEVIANDO
LA TENSIONE ANCHE
A LIVELLO PSICHICO

LíOSTEOPATA MARIO
LONGHIN: ´QUESTA
PARTE DEL
CORPO UNISCE
MENTE E FISICO
COME UNA CERNIERAª

LíESERCIZIO

Distesi a terra su una superficie
soffice si posizionano i polpacci su
un divano. Si rimane cosÏ respirando
lentamente per 5minuti. Poi si porta
un ginocchio alla volta al petto,
facendo 10 respiri, e infine tutte e
due le ginocchia, per 10 respiri

Psoas, la posizione
giusta per la sera
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