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asseggiare
tra gli alberi
per essere
piu belle

Righi a pag. 20

Per i giapponesi € la “shinrin-yoku™ e per gli americani
la “forest bathing”; € la tecnica di passeggiare tra gli alberi
per ridurre lo stress. Che si sta diffondendo anche in Italia

A destra,
un’immagine
della nuova
serie “SMILF”
su Sky

con Frankie
Shaw

Bellezza

¢ un tuffo

TENDENZE

ontro lo stress i giappone-

si praticano lo “shin-

rin-yoku”. Non € una nuo-

vatecnica yoga e nemme-

no un tipo di massaggio

ma un’attivita molto pill
semplice e alla portata di tutti.
Tradotto significa trarre giova-
mento dell’atmosfera della fo-
resta o anche fare un “bagno
nella foresta” e gli americani
(che non sono certo sprovvisti
di boschi) I'hanno immediata-
mente adottato e tradotto
con “forest bathing”. In Giappo-
ne nei boschi si moltiplicano i
percorsi a piedi dedicati a que-
sta pratica antistress che mi-
gliora la creativita, protegge il
sistema immunitario e quello
cardiovascolare. Ma anche in
Italia si sta diffondendo la pas-
seggiata benefica, grazie a nu-
merosi studi sul campo. O me-
glio neiboschi.

MASSE FOGLIARI

L’agronomo Marco Mengagli e
il bioarchitetto Marco Nie-

ri hanno monitorato le faggete
della Val Sessera nel Piemonte
nord-orientale e rilevato che le
masse fogliari di questi alberi
emettono una grande quantita
di monoterpeni, sostanze aro-
matiche volatili che hanno un
effetto benefico sul nostro orga-
nismo. Come e perché lo spie-
gano anche nel libro La terapia
segreta degli alberi (Sperling &
Kupfer), uno dei tanti usciti di
recente sull’argomento. Insie-
me hanno anche progettato
un’area di benessere nel Bosco
del Sorriso, a Bielmonte
nell’Oasi Zegna (www.oasize-
gna.com) in Alta Val Sessera.
Nel bosco si trovano tre sentie-
ri per il “forest bathing”, unici
nel loro genere in Europa per
questa specificita dove cammi-
nando e respirando profonda-
mente € possibile assumere i
monoterpeni stimolando cosi
attivamente il sistema immuni-
tario.

«I boschi di faggio, leccio e
sugheroin Italia sonoi pit inte-
ressanti da questo punto di vi-
sta perché hanno una buona

biomassa fogliare e un tasso di
emissione elevato — spiega Mar-
co Mengagli — Li troviamo in
tante zone d’Italia. Per esem-
pio, interessanti sono le faggete
sui monti Simbruini, al confine
tra Lazio e Abruzzo e sul monte
Amiata in Toscana. Emissioni
non trascurabili sono anche
quelle del pino domestico, tipi-
co delle pinete costiere dell’Ar-
gentario e in generale della co-

sta tosco-laziale, dove spesso si
accompagnano alle leccete. O
anche quelle dei boschi di euca-
lipto in Sicilia».

A PIENI POLMONI

Dopoil successo della silvotera-
pia che qualche anno fa ci ha
spinto ad abbracciare gli albe-
ri, il “forest bathing” si candida
a diventare l'attivita ideale per
il periodo estivo e le vacanze.
Passeggiare in mezzo alla natu-
ra, respirando a pieni polmoni
e intanto riequilibrare corpo e
spirito. Ma qual é il modo mi-
gliore per immergersi nei bo-
schi e trarne il massimo benefi-
cio? «La pratica € semplice —

Ritaglio stampa ad wuso esclusivoe del destinatario,

non riproducibile.

UTET

083430

Codice abbonamento:



Quotidiano || Data 23-06-2018

I Aessanaers o 215

spiega Mengagli - Basta cammi-  sce da uno studio della relazio- pelle.Soggiornare in questi spa-
nare in un bosco dove le emis- ne elettromagnetica che si pud zi comporta aiuta a eliminare
sioni di monoterpenisiano ele-  verificare per risonanza tra la lo stress e a recuperare energia
vate e respirare profondamen-  biosfera locale, 'uvomo e le vitale per l'intero organismo.

te. Il consiglio dei medici giap- | . . . Tutto cid che bisogna fare é so-
ponesi & di trascorrere traglial- Piante—spiega-Ognispecieve-  giare vicino alle piante per al-
beri una decina di ore in tre &e¢tale possiede propriecaratte-  eno dieci minuti nelle aree se-

giorni con sessioni continuati- ristiche energetiche capaci di gnalate».

ve di due-tre ore. Poi c’é chi vi influire in maniera diversa sul LE ZONE

abbina anche la meditazione o 1NOStro organismo. Gli effetti [y 0 oo oo per-
loyoga evabenissimo. Leffetto delle piante e la loro intensita ¢ per il “forest bathing” co-
maggiore dei monoterpeni ¢ Sul variorganidel corpo uma- .5 G d’Isarco, il Parco Na-

sul sistema immunitario con No dipendono dalle specie uti- zionale dello Stelvio, il Parco
un‘azione benefica che dura lizzatee dal%a loro e(sjaita collo- 0 turale Fanes-Sennes-Braies
circaun mese». cazione. Nel Bosco del Sorriso in Alto Adige, il parco del Cir-

ci sono per esempio faggi e be- ceo, la Foresta Umbra sul Gar-
LA RISONANZA tl.ll.le che emettono campi_bgne— gan’o e quella di Sasso Fratti-
1l contributo del bioarchitetto fici per ovaie, prostata, cistifel- -~ (Caserta), i pini larici ultra-

ieri lea, intestino tenue, pancreas L . .
Marco Nieri al progetto nel Bo- cistemi immuni tari’oplin fatice,  centenarichiamati Giganti del-
sco del Sorriso riguarda invece ’ la Sila in Calabria che arrivano

il Bioenergetic Landscape. € nervoso.Ma anche perla ti- g, 5045 metridaltezza.
«Questa tecnica innovativa na- roide, occhi, orecchie, capelli, Mariacristina Righi
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