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L’arte dell’ascolto 

SPECIALE SPORT
osteopatia

OSTEOPATIA, YOGA 
E SPORT: UNA TRIADE 
DALLE PROFONDE AFFINITÀ 
ELETTIVE PER ATTIVARE 
IL CORPO ALLE SUE 
MIGLIORI POSSIBILITÀ. 
GIACINTA MILITA, 
OSTEOPATA E YOGINI, 
FONDE I 2 ASPETTI 
COME CONSULENTE 
AGONISTICA 

di Antonella Malaguti



3 8

Yoga e osteopatia: 
il respiro nel respiro

Movimento 
consapevole è salute
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L’uno per tutti, tutti 
per l’uno
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SPECIALE SPORT
osteopatia

IL LIQUIDO CEREBROSPINALE (LRC) 
È prodotto nei plessi coroidei, situa-
ti nei ventricoli cerebrali, e circola 
intorno al Sistema Nervoso Centra-
le grazie alle meningi, membrane 
che avvolgono il cervello e il midollo 
spinale. Nelle cavità cerebrali e nel 
canale spinale sono contenuti circa 
150 ml di LCR, il cui volume totale 
viene sostituito ogni 3-4 ore.
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PRINCIPI OSTEOPATICI
I 7 più importanti principi della filosofia osteo-
patica, riguardanti la salute e la malattia:

1) Il corpo è un’unità

2) La struttura e la funzione sono recipro-
camente inter-correlate

3) Il corpo possiede dei meccanismi di auto-
regolazione e autoguarigione (omeostasi)

4) Quando la normale adattabilità è interrot-
ta, o quando dei cambiamenti ambientali 

superano la capacità del corpo di ripararsi da 
sé, può risultarne la malattia

5) Il movimento dei fluidi corporei è essen-
ziale al mantenimento della salute

6) Il sistema nervoso autonomo gioca una par-
te cruciale nel controllare i fluidi del corpo

7) Ci sono componenti somatiche della ma-
lattia che contribuiscono al mantenimento 

dello stato di malattia.

GIACINTA MILITA
Praticante di yoga da 
o l t re  15 ann i ,  d ip lo -
mata in  F is io terap ia 
presso La Sapienza di 
Roma, osteopata mem-
bro del ROI ( Registro 
degli Osteopati d’Ita-
lia), Giacinta Milita tie-
ne corsi di formazione 
post  univers i tar ia  d i 
Os te opat ia  b io d ina -
mic a  c ra n io s ac ra le . 
Specia l is ta di  r iabi l i -
taz ione e prevenzio -
ne deg l i  in for tun i  in 
ambito spor t ivo,  da l 
1988 collabora con la 
squadra d i  pa l lavo lo 
A n d re o l i  To p  Vo l l ey 

Lat ina,  la A ltotevere 
Cit tà di Castello, con 
la pallavolo femminile 
Caffè Circi Sabaudia e 
con la Iskra Odintsovo 
Volley di Mosca. 
È aut r i c e  de l  l ib ro 
“Osteopat ia ,  yoga , 
sport. I l movimento 
nella vita, la vita nel 
movimento” (Edizioni 
Mediterranee, 2013) 
sul movimento consa-
pevole, che permette 
di entrare in sintonia 
con quell’Intelligenza 
i n n a t a  c h e  a l b e r g a 
dentro di noi e che o-
pera, spesso, a nostra 
insaputa.

STRESS DA PERFORMANCE 

Concentrarsi con volontà ferrea sull’obbiettivo e 
sul risultato è causa di un aumento dello stress.  
Nella maggior parte degli sport, lo sforzo costante 
sovraccarica il sistema  nervoso ortosimpatico, che 
tende a essere attivo in situazioni di emergenza 
(per esempio attacco, fuga, paura) . La pratica 
yoga genera al contrario una lieve dominanza 
del sistema parasimpatico (che tende a essere 
attivo in situazioni quali aumento delle difese 
immunitarie, digestione, immagazzinamento 
di energie ), favorendo un riequilibrio del sistema 
nervoso autonomo, che controlla le funzioni al di 
fuori del sistema volontario.


