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Un approccio scientifico al Pilates per la promozione della
Salutogenesi con il Pilates Fisios metodo Silvia Raneri
Matwork livello base, intermedio, avanzato e piccol i attrezzi”

PRESENTAZIONE

Introduzione

Il concetto di Salutogenesi e stato introdotto per la prima volta dal sociologo israeliano
Aaron Antonovsky nel 1979. Nella sua definizione di Salutogenesi Antonovsky ribalta il
classico concetto di salute basato sulla prevenzione della malattia attraverso il controllo
dei rischi patologici e si concentra sulla capacita e sulle risorse delle persone di
creare salute . In altre parole egli pone in primo piano il processo di creazione della
salute attuato attraverso interventi che favoriscano lo sviluppo delle determinanti della
salute piuttosto che sul controllo dei fattori di rischio. Antonovsky introdusse anche |l
concetto di “Senso di Coerenza” tentando di dare una spiegazione al fatto che per
alcuni soggetti, lo stress impattava in maniera altamente negativa arrivando a minare
anche la salute mentre altri soggetti riuscivano a gestirlo senza che la propria salute
fosse compromessa. Il “Senso di Coerenza” puo essere definito come una
caratteristica personale che porta il soggetto che la possiede ad essere piu efficace nel
contrastare le sfide imposte dalla vita grazie all’'uso delle sue stesse risorse.

Wayne B Jonas e al. ritengono che il concetto di Salutogenesi vada oltre il costrutto
psicologico originario di risorsa che attenua lo stress proposto da Antonovsky e che sia
“meglio utilizzato in un contesto piu ampio e olistico da applicare...in tutte le dimensioni
di una persona: corpo, mente, sociale e spirito... Una volta che le persone hanno i
requisiti di sopravvivenza, il livello successivo per l'autorealizzazione e la prosperita
umana coinvolge un insieme aggiuntivo di bisogni di base comuni a tutte le persone
come resilienza psicologica, coesione sociale, movimento fisico e riposo, esposizione a
sostanze sane nella dieta e nell'lambiente e attivita significative che contribuiscono alla
societa al di |a di se stessi....”

In accordo con questo concetto piu ampio di Wayne, Pilates Fisios metodo Silvia
Raneri® si inserisce quale proposta favorente il benessere e la Salutogenesi attraverso
la pratica di movimenti consapevoli ed esperienziali. Nata come elaborazione
modificata del metodo originale proposto da Joseph Pilates, si arricchisce attraverso
l'integrazione delle piu attuali conoscenze scientifiche apportate dalle ricerche sul
movimento, sulla neurocognitivita e sulla psicologia individuale e sociale.



Nella sua accezione di tecnica mente-corpo, Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® é in
grado di impattare sul piano corporeo, mentale, cognitivo, psichico e relazionale:

- sul piano corporeo, attraverso la pratica modificata degli esercizi, considerata come
apprendimento esperienziale di nuovi schemi di movimento funzionalmente efficienti in
linea con le nuove conoscenze scientifiche in ambito biomeccanico e fisiologico del
movimento e non come un mero addestramento motorio fine a se stesso;

- sul piano mentale, cognitivo e psichico attraverso I'applicazione dei concetti
neurocognitivi e della mindfulness nella pratica degli esercizi, volti a generare un
maggior coinvolgimento attentivo nel momento presente per migliorare capacita
cognitive come concentrazione, attenzione, memoria; a favorire una maggior
consapevolezza nella presenza e nell’ascolto del proprio corpo in movimento; a
modificare I'atteggiamento mentale con cui il soggetto affronta la propria vita

- sul piano relazionale, attraverso l'innovativo stile relazionale utilizzato dall’operatore
nell'interazione col soggetto e la pratica di esercizi in coppia o in gruppo con lo scopo
di fare esperienza, attraverso il movimento, di diverse modalita di contatto e di
relazione- interazione sociale.

Infatti, una delle novita piu salienti di questo approccio risiede nella codifica della
modalita con cui esso deve essere proposto dall'operatore ai soggetti praticanti basato
sui concetti della didattica metacognitiva e della teoria polivagale proposta da Stephen
Porges.

Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® € in grado di promuovere la Salutogenesi ed il
benessere in molti ambiti:

- nel dominio dell'ambiente interiore dell'individuo, perché attraverso il suo approccio
metacognitivo il soggetto viene responsabilizzato e coinvolto in prima persona come
parte integrante ed essenziale del proprio percorso di salutogenesi, stimolando
'insorgenza di una sensazione positiva di potere personale nel determinare il proprio
livello di salute.

- nel dominio dell'ambiente interpersonale, perché coerentemente con i principi della
teoria polivagale vengono proposte interazioni tra 'operatore e il soggetto e i membiri
del gruppo attraverso il sistema di ingaggio sociale, basate sul riconoscimento e la
gestione dei segnali neurocettivi inviati e ricevuti in modo da creare un senso di
connessione sociale entro il quale il soggetto possa sentirsi sicuro ed apprendere a co-
regolarsi. Inoltre coltivando il clima compassionevole e non giudicante caratterizzato da
un’approccio mindfulness, si promuove la fiducia necessaria per far si che il soggetto
possa coinvolgersi emotivamente nella relazione per favorire il proprio processo di
salutogenesi.

- nel dominio dell'ambiente comportamentale, perché promuove un atteggiamento
amorevole e responsabile di “prendersi cura di se stessi” e di conseguenza stimola la
formazione di nuove abitudini e stili di vita sani e consapevoli che vanno ad aumentare
il potenziale di salute del soggetto.

- nel dominio dellambiente esterno, perché le caratteristiche degli spazi di lavoro non
vengono determinate a caso ma organizzate ad arte per poter offrire luoghi confortevoli
e il piu possibile soggettivamente sicuri in relazione agli stimoli neurocettivi percepiti dal
sistema nervoso dell'individuo che li dovra frequentare.

Ed infine, in coerenza con la definizione di Antonovsky, Pilates Fisios metodo Silvia
Raneri® aiuta a sviluppare un senso di coerenza nell'individuo in modo da ottimizzare
le sue stesse risorse interiori per poter affrontare al meglio le diverse situazioni che la
vita impone.



Presentazione del corso

Questo progetto formativo dal titolo "Un approccio scientifico al Pilates per la
promozione della Salutogenesi con Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® - matwork
base, intermedio, avanzato e piccoli attrezzi" si propone di insegnare come stimolare e
valorizzare i processi di Salutogenesi negli individui tramite la pratica di Pilates Fisios
metodo Silvia Raneri® Il movimento diventa quindi uno strumento atto a migliorare le
prestazioni motorie in s€ ma senza dimenticarne I'aspetto sensitivo-emotivo-relazionale
che lo caratterizza. L'importanza data all'atteggiamento dell’operatore che lo propone e
alla relazione con il cliente viene espressa attraverso gli approfondimenti dei concetti
base della Mindfulness integrati con i concetti del metodo e dagli accenni sulla teoria
polivagale di Porges per riuscire a comprendere meglio come influisce il processo di
neurocezione nelle dinamiche relazionali e la loro importanza nel favorire lo sviluppo
del benessere.

Il corso & composto da una parte in modalita FAD con 13 videolezioni asincrone e una
parte residenziale, riservata alla pratica personale degli esercizi Pilates Fisios matwork
e con l'uso dei piccoli attrezzi; a pratiche esperienziali di movimento e meditazione atti
a aumentare la consapevolezza corporea; ad esercizi polivagali per sperimentare
l'influenza degli stati autonomici su sé stessi e sulla relazione con il cliente.

Obiettivi
Al termine del corso il partecipante avra appreso:

* le origini del metodo Pilates

* le diverse componenti del metodo Pilates (i grandi attrezzi ed il matwork) e le
differenze nel loro utilizzo

« le differenze tra il metodo Pilates originale e Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®

« come promuovere la Salutogenesi con Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®

« i principi fondamentali e le potenzialita di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®

« ibenefici ed i limiti di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®

« gli obiettivi del programma con Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® nei vari ambiti di
utilizzo e le evidenze scientifiche sul Pilates

» Conoscere lo stile relazionale e come predisporre 'ambiente di lavoro per favorire la
salutogenesi

Sara in grado di:

* Fare una valutazione statica e dinamica ed impostare un programma personalizzato
per promuovere il benessere con Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®

» Conoscere e proporre gli esercizi matwork base, intermedio, avanzato e con i
piccoli attrezzi, e alcuni esercizi di sensibilizzazione del pavimento pelvico

« integrare la Mindfulness ai principi di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®

Avra sperimentato:
» pratiche esperienziali di “presenza nel corpo” e di meditazione in movimento
» esercizi polivagali per migliorare la connessione emotivo-relazionale



Docente

Il corso é tenuto dalla Dott.ssa Silvia M. Raneri - Certified Pilates Teacher,
Facilitatrice in Mindfulness ed esperta di tecniche corporee. Fisioterapista ideatrice
e docente di corsi di formazione in “Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® in Italia e
all’estero. Autrice di due libri editi dalla casa editrice Piccin Nuova Libraria: “Pilates
Fisios metodo Silvia Raneri® - Matwork e piccoli attrezzi - base, intermedio,

avanzato” e “Pilates Fisios: la riabilitazione con i grandi attrezzi”.

La struttura didattica

Il modulo base si compone di:

v’ corso FAD di 13 videolezioni asincrone

v' materiale didattico di approfondimento per studio personale (studi scientifici, schede
degli esercizi, bibliografia d’interesse, etc.)
corso residenziale della durata di tre giorni
il libro “Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® Matwork e piccoli attrezzi” Ed. Piccin
un set di piccoli attrezzi che include un magic circle, una banda elastica, un foam
roller e una soft ball

AN

Il discente iscritto al corso base ricevera I'accesso alle videolezioni prima della data
fissata per il corso residenziale in modo che egli possa visionarle e completare un test
di apprendimento a scelta multipla, necessario per poter accedere alla parte
residenziale.

Al corso residenziale ricevera un kit comprendente un libro e un set di piccoli attrezzi
ed il materiale didattico di approfondimento.

Al termine del corso residenziale, dopo aver superato con successo la valutazione
finale, verra rilasciato un attestato.

Partecipanti
Il corso é rivolto a professionisti laureati nell’lambito del movimento: scienze motorie,
fisioterapisti, osteopati etc..

PROGRAMMA DETTAGLIATO MODULO BASE

CORSO FAD IN VIDEOLEZIONI

Modulo 1 — Presentazione del corso
1.1 Dal Pilates originale a Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®
1.2 Obiettivi e finalita

Modulo 2 — Salutogenesi e Pilates Fisios metodo Silvia Raner i
2.1 Concetto di salutogenesi
2.2 Gli “Ambienti di guarigione ottimale”



2.3 Concetto di “senso di coerenza”
2.4 La promozione della salutogenesi con Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®

Modulo 3 - Il metodo di J. H. Pilates
3.1 Le origini del metodo Pilates
3.2 Il metodo Pilates originale

Modulo 4 - Le componenti del metodo Pilates

4.1 Le componenti del metodo Pilates

4.2 | grandi attrezzi Pilates

4.3 Il Matwork

4.4 | piccoli attrezzi

4.5 Differenze tra I'utilizzo dei grandi attrezzi ed il matwork

Modulo 5 — Differenze tra il metodo Pilates originale e Pila  tes Fisios metodo Silvia
Raneri ®
5.1 Pilates originale vs Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®
Le differenze principio per principio:
a. baricentro vs stabilizzazione e funzionalita’ motoria
b. respirazione vs respirazione cosciente
C. precisione vs precisione e allineamento
d. controllo vs controllo motorio con approccio metacognitivo
e. concentrazione vs concentrazione sulla propriocezione
f. fluidita’ vs fluidita’ e coordinazione del SNC

Modulo 6 — Principi fondamentali e potenzialita di Pilates Fisios metodo Silvia

Raneri ®

6.1 | principi fondamentali di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®

a. Stabilizzazione e funzionalita motoria:

a.1l Core stability e stabilizzazione globale (Modelo integrato di funcionalita
di Lee & Vleeming. Caracteristiche funzionali e meccanismi di
stabilizzazione del core e del sistema globale)
a.2 Ricerche scientifiche e considerazioni
a.3 Neuroplasticita cerebrale ed apprendimento motorio
a.4 Potenzialita di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® nella stabilizzazione
locale e globale
a.5 Stabilizzazione vertebrale (Panjabi - Sistema di stabilizzazione spinale:
sistema attivo, sistema passivo e sistema neurologico. Funzione normale,
disfunzione, adattabilita. Miglior indicatore di instabilitd. Termini e concetti:
Zzona neutra, zona elastica e ROM fisiologico intervertebrale. Come
promuovere la stabilita vertebrale e ridurre la zona neutra)

a.6 Potenzialita di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® nella stabilizzazione
vertebrale



Modulo 7 — Benefici e limiti di Pilates Fisios met odo Silvia Raneri

b. Respirazione consapevole
b.1 Uso della respirazione consapevole (Come aumentare la core stability
con la respirazione. Come facilitare o rendere piu difficoltosa la
stablizzazione globale e facilitare la mobilizzazione articolare mediante 'uso
della respirazione. Come educare alla consapevolezza e alla integrazione
della respirazione con il movimento)
b.2 Potenzialita di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® nella respirazione
consapevole

c.Precisione ed allineamento
c.1 La tensegrita nel corpo umano
c.2 Meridiani miofasciali di Myers (decorso e funzione dei meridiani
miofasciali. Riflessioni pratiche sull'utilizzo dei meridiani miofasciali nella
valutazione statica e nella scelta degli esercizi)
c.3 Importanza della precisione del movimento e dell’allineamento dinamico
c.4 Potenzialita di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® nella precisione del
movimento e nell’allineamento corporeo

d. Controllo motorio con approccio metacognitivo
d.1 Cos’e il controllo motorio
d.2 Approccio metacognitivo (Le fasi dell’'approccio metacognitivo. Come
educare al controllo motorio con approccio metacognitivo in Pilates Fisios
metodo Silvia Raneri®: il ruolo dell'operatore e sue modalita di azione
durante le sessioni).
d.3 Potenzialita di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® nel controllo motorio
con approccio metacognitivo

e. Concentrazione sulla propriocezione (consapevolezza alla propriocezione e uso
delle visualizzazioni mentali)
e.1 Potenzialita di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® sulla concentrazione e
sulla propriocezione

f. Fluidita’ e coordinazione
f.1 La fluidita’ e la coordinazione nel SNC (il ruolo del ritmo
nell'apprendimento di abilita motorie)
f.2 Potenzialita di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® nella fluidita del
movimento e nella coordinazione

®

7.1 Benefici
7.2 Limiti

Modulo 8 — Ambiti di utilizzo, obiettivi di Pilates Fisios metodo Silvia Raneri © ed
evidenze scientifiche
8.1. Postura adulti e ragazzi

8.2 Funzionale colonna vertebrale e grandi articolazioni



8.3 Gravidanza e pavimento pelvico

8.4 Terza eta

8.5 Sport e fitness

8.6 Wellness

8.7 Soggetti con bisogni speciali (artrosi, osteoporosi, fibromialgia, tumore al
seno,Parkinson, Sclerosi multipla, etc..)

Modulo 9 — Lo Stile relazionale e la predisposizio  ne dellambiente di lavoro per
favorire la salutogenesi
9.1 La teoria polivagale
a. Concetti elementari
b. Il sistema di ingaggio sociale
c. Gerarchia polivagale
d. Neurocezione
e. Lo stato autonomico come variabile intervenente
f. Gli stati autonomici
g. La sensazione di sicurezza
9.2 La co-regolazione
9.3 La predisposizione dell'ambiente di lavoro
9.4 La responsabilita di essere operatori informati del sistema polivagale

Modulo 10 — Valutazione ed impostazione del program  ma di esercizi in un ottica di
Salutogenesi con Pilates Fisios metodo Silvia Raner  i®
10.1. La valutazione individuale
10.2 Valutazione statica
10.3 Valutazione dinamica
10.4 Impostare un programma di esercizi con Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®
Modulo 11 — Esempio di applicazione di Pilates Fisi ~ 0s metodo Silvia Raneri ©
11.1 Presentazione di un caso
a. Primo colloquio
b. Valutazione statica
c. Valutazione dinamica
11.2 Obiettivi del programma
11.3 Risultati

® e Mindfulness

Modulo 12 — Pilates Fisios metodo Silvia Raneri
12.1 Le radici della Mindfulness

12.2 | sette pilastri della Mindfulness

12.3 Effetti della Mindfulness

12.4 Pratica della Mindfulness

12.5 Pilates Fisios metodo Silvia Raneri® e Mindfulness

12.6 La Mindfulness applicata ai principi Pilates Fisios metodo Silvia Raneri®

12.7 Come misurare la Mindfulness?

Modulo 13 — Conclusioni e percorso formativo avanza  to



13.1 Conclusioni
13.2 Percorso formativo
13.3 Materiale didattico

Test finale a scelta multipla  (non valido ai fini ECM)

CORSO RESIDENZIALE
1° giornata

8.30 - 9.30: La valutazione statica
Dimostrazione pratica

9.30 — 11.00: Valutazione dinamica (prima parte)
Dimostrazione pratica
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

11.00 - 11.15:; Pausa Caffe

11.15 - 13.00: Valutazione dinamica (seconda parte)
Dimostrazione pratica
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

13.00 - 14.00: Pausa Pranzo

14.00 — 16.00 Valutazione dinamica (terza parte)
Dimostrazione pratica
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

16.00 - 16.15: Pausa Caffe
16.15 — 18.15 Matwork base (prima parte)

» Pratica di movimento esperienziale nella sequenza di flessione
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

» Progressione base decubito supino/seduto
Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo.

18.15 - 19.30: Matwork base (seconda parte)

* Pratica di movimento esperienziale nella sequenza di estensione
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

* Progressione base decubito prono



Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.

Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo.

2° giornata
8.30 - 10.30: Matwork base (terza parte)

* Pratica di movimento esperienziale  di equilibrio sul fianco.
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

» Progressione base decubito laterale
Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo.

10.30 - 10.45: Pausa Caffe
10.45 - 13.00: Matwork intermedio

» Pratica di movimento esperienziale nella sequenza di flessione contro gravita
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

* Progressione intermedia decubito supino/seduto
Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo.

» Pratica esperienziale delle linee di forza delle braccia
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

* Progressione intermedia decubito prono
Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo.

* Progressione intermedia decubito laterale
Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo.

13.00 - 14.00: Pausa Pranzo

14.00- 15.00 Esercizi polivagali per una migliorc  onnessione emotiva-relazionale



* Pratica di esercizi polivagali
Momento esperienziale delle reazioni corporee indotte dalla neurocezione e
consapevolezza della transizione tra i tre stati autonomici. Pratica tra i partecipanti con
scambio di ruolo

OCCHI

- esercizio del contatto visivo

- esercizio delle espressioni degli occhi
ORECCHIO

- esercizio dei segnali sonori
PROSODIA

- esercizio delle esclamazioni sonore

- esercizio delle frasi

MOVIMENTO DELLA TESTA ED ESPRESSIVITA’ FACCIALE
- esercizio degli occhiali da sole

- esercizio della testa fissa

- esercizio delle espressioni facciali
RESPIRAZIONE

- esercizio dei sospiri

- esercizio dei due respiri in transizione
- esercizio di disegnare il respiro
MOVIMENTO

- esercizio dei tre movimenti

TATTO

- esercizio delle mani attente

15.00 - 17.00: Matwork avanzato

» Pratica di movimento esperienziale nella sequenza di torsione contro gravita
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

» Progressione avanzata decubito supino/seduto
Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo.

» Pratica esperienziale delle linee di forza del corpo
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

* Progressione avanzata decubito prono
Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo.

» Pratica esperienziale delle linee di forza delle braccia
Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo

* Progressione avanzata decubito laterale



Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.

Pratica tra i partecipanti con scambio di ruolo.

17.00 - 17.15: Pausa Caffe

17.15 — 18.00 Esercizi di sensibilizzazione per il  piano perineale
Pratica dei partecipanti.

18.00 - 19.30 Pilates Fisios metodo Silvia Raneri © e Mindfulness

« Pratica formale della Mindfulness con  Pilates Fisios metodo Silvia Raneri ©
Muoversi restando presenti a sé stessi, aprirsi all'ascolto del corpo, percepire la qualita
dell'attenzione necessaria per la presenza nel qui e ora, riconoscere le spinte interiori
Esempio di conduzione della pratica formale e pratica esperienziale dei partecipanti

3° giornata

08.30 - 10.30: Impostare un programma di esercizi ¢ on Pilates Fisios metodo Silvia
Raneri® nei diversi ambiti di utilizzo
Lavoro di gruppo supervisionato dalla docente con confronto e discussione

10.30 - 10.45: Pausa Caffe

10.45 - 12.45: Esercizi con i piccoli attrezzi: mag ic circle, soft ball, foam roller,

elastico
Spiegazione delle caratteristiche degli esercizi, apprendimento della corretta
esecuzione, interventi manuali,come insegnarli, come sceglierli o modificarli in base
alle necessita di ogni soggetto.
Pratica in gruppo. Come impostare e condurre una lezione di gruppo con l'integrazione
dei piccoli attrezzi.

12.45 - 13.00: Conclusioni, moduli ECM, consegna de  gli attestati, chiusura del corso



