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INtroduzione

Se il dolore cronico € un tuo compagno - sgradito -
quotidiano.

Questa guida ti dara una nuova visione alle possibili
soluzioni.

CDiicttinmaes

Le informazioni contenute in questa guida hanno scopo educativo e divulgativo. Non sostituiscono
il parere del tuo medico o di altri professionisti sanitari.

Se hai patologie diagnosticate, sintomi persistenti o dubbi sulla tua condizione, consulta sempre il
tuo medico prima di intraprendere nuovi programmi di esercizi o trattamenti.

Gli esercizi proposti sono generalmente sicuri, ma devono essere eseguiti con attenzione,
ascoltando i segnali del tuo corpo. Se un esercizio causa dolore acuto, interrompilo
immediatamente.

Il concetto di "autoregolazione" si riferisce alla capacita naturale del corpo di tendere verso
l'equilibrio quando viene adeguatamente supportato. Non implica promesse di risultati garantiti,
che dipendono da molteplici fattori individuali.



Il Dolore Non E il Nemico.
E il Messaggio.

Ti svegli e quella tensione al collo € gia li.

Durante la giornata peggiora. La sera ti ritrovi
con le spalle contratte, la nuca rigida, quella
sensazione costante di portare un peso
invisibile.

Il dolore & diventato un compagno quotidiano.
Sgradito, ma presente.

Forse ti hanno detto che "e l'eta", che "e
normale dopo i 40".

Non lo é.

Il dolore cervicale in menopausa non € una
condanna da sopportare. Eun segnale che il tuo
corpo ti sta inviando: qualcosa necessita
attenzione.

Negli ultimi anni ho lavorato con centinaia di
donne tra i 45 e i 65 anni che convivevano con
dolore cervicale cronico. Molte avevano provato
di tutto: antidolorifici, massaggi occasionali,
esercizi generici. Risultato? Sollievo
temporaneo, poi di nuovo punto a capo.

Il problema non era la mancanza di soluzioni.
Era l'approccio.

Questa guida ti offre una visione diversa

Non si tratta di combattere il dolore, ma di
comprendere cosa il tuo corpo sta comunicando
attraverso quel dolore.

Non si tratta di applicare un protocollo standard,
ma di riconoscere che il tuo corpo in menopausa ha
bisogno di essere supportato su piu Llivelli:
ormonale, posturale, alimentare, emotivo.

Non si tratta di essere "riparata”, ma di attivare la
naturale capacita del tuo corpo di ritrovare
equilibrio quando viene ascoltato e sostenuto nel
modo giusto.

Quando il Tuo Corpo Comunica: Messaggi da
Riconoscere

Il corpo non sbaglia. Comunica. Il problema & che
spesso non sappiamo interpretarlo.

Rigidita mattutina intensa. Ti svegli gia tesa,
come se avessi dormito male. Ma succede ogni
mattina. Durante la menopausa, la riduzione
degli estrogeni diminuisce l'idratazione dei
tessuti connettivi. | muscoli e la fascia diventano
pil rigidi.

Tensione che peggiora durante la giornata. Inizi
relativamente bene, ma col passare delle ore il
peso sulle spalle aumenta. La muscolatura
stabilizzatrice del collo si affatica piu
rapidamente di prima.

Dolore che si irradia. Non & solo il collo: senti
tensione tra le scapole, peso sulle spalle, a volte
dolore lungo le braccia. La zona cervicale non
lavora mai da sola.



Mal di testa dalla nuca. Quella pressione alla
base del cranio che sale verso la fronte. Sono
cefalee cervicogeniche. In menopausa diventano
piu frequenti perché i cambiamenti ormonali
amplificano l'inflammazione.

Difficolta a girare la testa. Quando guidi, devi
ruotare tutto il busto invece del solo collo. La
mobilita si & ridotta progressivamente, e ora ne
paghi le conseguenze.

Vertigini o instabilita. La cervicale contiene
recettori fondamentali per l'equilibrio. Quando
questi inviano segnali distorti a causa della
tensione, puoi sentirti instabile.

Formicolii alle mani. Soprattutto di notte. |
muscoli cervicali contratti possono comprimere i
nervi che scendono verso le braccia.

Ogni sintomo é un messaggio
specifico. Il tuo corpo non sta
cedendo. Sta reagendo a
cambiamenti concreti.

La Verita che Nessuno Ti Ha Spiegato
Ecco il punto che cambia tutto.

Il dolore cervicale in menopausa non &
"psicologico". Non & "stress".

Non & "invecchiamento normale".

Ha basi fisiologiche precise.

Gli estrogeni hanno recettori in quasi tutti i
tessuti: muscoli, fascia, articolazioni, dischi
intervertebrali. Quando diminuiscono:

¢ | muscoli diventano piu rigidi e si affaticano
piu rapidamente

e |afascia perde elasticita, diventando pil
aderente

e |'inflammazione articolare aumenta

e | dischi si disidratano piu velocemente

In menopausa, il cortisolo tende a rimanere pil
elevato, creando uno stato di infammazione
cronica che si deposita nelle zone gia sotto
tensione. La cervicale & una di queste.

Il sonno frammentato impedisce il recupero
completo. La postura tende a chiudersi in avanti,
sovraccaricando la muscolatura cervicale
posteriore.

Non & fragilita. E fisiologia.
Perché i Rimedi Comuni Non Funzionano

Hai provato antidolorifici. Sollievo per qualche
ora, poi il dolore & tornato.

Hai fatto qualche massaggio. Ti sei sentita
meglio per due giorni, poi tutto come prima.

Hai cercato esercizi online. Alcuni hanno aiutato
un po', altri sembravano peggiorare le cose.

Non & colpa tua.

Il problema & che questi approcci trattano il
sintomo, non la causa sistemica.

Ti avranno suggerito: “ Prendi questo farmaco e
il dolore passera. Avrai effettuato una serie di
esercizi Standard e starai meglio!*

Il dolore cervicale in menopausa ha radici
multifattoriali

Cambiamenti ormonali, inflammazione cronica,
postura alterata, stress che si scarica sulla
muscolatura, sonno disturbato, alimentazione
che amplifica l'inflammazione.
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Non esiste formula universale. Il benessere
nasce dalla coerenza tra cid che mangi, come ti
muovi, cosa pensi e come Vivi.

Un antidolorifico blocca il segnale di dolore. Ma
non cambia nessuno di questi fattori. Anzi, a
lungo termine diventa un fattore scatenante.
(continua a leggere e capirai)

Un massaggio occasionale scioglie la tensione
superficiale. Ma se i fattori di base rimangono,
la tensione si riforma rapidamente.

Gli esercizi possono aiutare, ma se fatti in modo
generico o su un corpo gia molto infammato,
possono irritare ulteriormente.

Serve un approccio che supporti il corpo nella
sua capacita naturale di autoregolazione,
affrontando contemporaneamente tutti i
fattori che mantengono lo squilibrio.

Le Cause Reali Che Nessuno
Collega
Il Text Neck

Ogni volta che abbassi la testa per guardare lo
smartphone, il collo sopporta fino a 27 kg. Non
occasionalmente: per ore, ogni giorno.

In menopausa, quando i tessuti sono gia meno
elastici, questo stress crea micro-lesioni che si
accumulano.

La soluzione? Porta il telefono all'altezza degli
occhi invece di abbassare la testa. Piccolo
cambiamento, grande impatto.

Le Posture Prolungate
Lavoro al computer, riunioni, guida: tutte
posizioni fisse prolungate.

In menopausa, la capacita dei tessuti di
tollerare carichi statici diminuisce. Quello che a
35 anni gestivi senza problemi, a 52 crea
tensione accumulata.

Soluzione: micro-pause ogni 30 minuti. Alzati,
muovi il collo, allunga le spalle..

i\

A\

Interrompi la staticita prima che diventi dolore

Lo Stress Che Diventa Tensione

Quando sei in tensione emotiva, il sistema
nervoso si attiva. Parte della risposta automatica
¢ la contrazione dei muscoli cervicali e delle
spalle: il corpo si prepara alla "lotta o fuga".

Se vivi con stress cronico, questa contrazione
diventa permanente.

In menopausa, con il cortisolo pili alto, questa
risposta & amplificata. | muscoli rimangono in
uno stato di tensione costante.

Non & "solo nella tua testa". E neurofisiologia
con manifestazioni fisiche precise.

Gli Sbhalzi di Temperatura e le Contrazioni
Muscolari

IL classico "colpo d'aria": esci dal supermercato
climatizzato in una giornata calda, o dormi conil
ventilatore puntato.

| muscoli, esposti a variazioni brusche di
temperatura, si contraggono istintivamente. In
menopausa, quando i tessuti sono gia piu rigidi,
questa contrazione diventa pil intensa e
duratura.
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Non e superstizione. E una risposta fisiologica che va gestita con consapevolezza: coprire il collo
nelle situazioni a rischio, evitare correnti d'aria dirette, proteggere la zona cervicale dopo la doccia.

| Movimenti Bruschi e le Micro-Lesioni

Girarti rapidamente sentendo chiamare il tuo nome. Sollevare qualcosa di pesante con un
movimento veloce. Ogni episodio crea micro-lesioni nei tessuti cervicali.

Singolarmente, sono irrilevanti. Ma quando i tessuti hanno gia meno capacita rigenerativa (come in
menopausa), e quando questi episodi si ripetono nel tempo, diventano il terreno fertile per il dolore

cronico.

Le Connessioni Nascoste: Il Collo al Servizio di

Tutto il Corpo

Ecco qualcosa che probabilmente nessuno ti
ha mai spiegato.

Il tratto cervicale non & solo un "sostegno per la
testa". E un sistema straordinariamente
intelligente e generoso che si pone
costantemente al servizio di tutto il corpo per
garantire la tua sopravvivenza.

Collocato in posizione strategica, dotato di
grande mobilita e precisione di movimenti, il
collo collabora con occhi, bocca, orecchie,
sistema digestivo, postura globale. E quando
uno di questi sistemi va in difficolta, la cervicale
compensa.

In menopausa, quando il corpo & gia sotto stress
adattativo per i cambiamenti ormonali, questa
"nobile disponibilita" del collo diventa
facilmente sovraccarico.

Vediamo le connessioni specifiche.

La Connessione Occhi-Cervicale: Perché lo
Smartphone Pesa Cosi Tanto

Gli occhi esplorano l'ambiente circostante.
L'orientamento degli occhi si coordina con il
movimento della testa. L'orientamento della
testa si coordina con il movimento del collo. Il
collo si articola e stabilizza sulle vertebre
toraciche, che si collegano alle lombari, fino ai
piedi.

E una catena coordinata.

Ma ecco cosa succede quando gli occhi vanno in
difficolta:

Affaticamento da schermi. Ore al computer,
smartphone, tablet. Gli occhi si stancano,
perdono dinamicita.




IL collo si presta a collaborare oltre la sua
capacita fisiologica: si protende in avanti, si
inclina, compensa.

Vista che cambia in menopausa. Molte donne
intorno ai 50 anni iniziano a notare che la vista
da vicino peggiora (presbiopia). Senza
rendersene conto, tendono a protendere il collo
in avanti per mettere a fuoco. Ogni giorno, per
ore.

Occhiali non adeguati. Lenti progressive
sbagliate, o occhiali non aggiornati, obbligano il
collo a trovare 'angolazione "giusta" per vedere
bene. Questo crea movimenti ripetitivi anomali.

IL risultato? Stress compensativo cronico. Le curve cervicali si modificano, i rapporti articolari
cambiano, i muscoli si irrigidiscono per mantenere queste posizioni forzate.
Non & solo "cattiva postura”. E il collo che sta lavorando per permettere agli occhi di funzionare.

Cosa puoi fare:
« Fai controllare la vista regolarmente, soprattutto in menopausa
» Assicurati che occhiali o lenti a contatto siano adeguati
e Ogni 20 minuti di schermo: 20 secondi di pausa guardando lontano 20 mt (regola 20-20-20)
o Porta lo smartphone all'altezza degli occhi, non abbassare la testa

La Connessione Bocca-Cervicale: Masticazione, Deglutizione
Il tratto cervicale si pone al servizio della bocca per parlare, introiettare cibo, masticare, deglutire.

Masticazione anomala. Un dente mancante, un'otturazione alta, un problema alla mandibola (ATM
- articolazione temporo-mandibolare) creano una masticazione asimmetrica. Mastichi di piu da un
lato, la mandibola si sposta, i muscoli cervicali compensano per bilanciare.

Deglutizione aberrata. In condizioni normali, quando deglutisci la lingua si appoggia al palato. Ma
se hai una deglutizione scorretta (spesso presente da anni senza rendersene conto), i muscoli del
collo lavorano in modo anomalo ogni volta che ingoi saliva. Deglutisci migliaia di volte al giorno.
Ogni volta, stress compensativo sulla cervicale.

Bruxismo. Digrignare i denti, soprattutto di notte, crea tensione alla mandibola che si propaga
direttamente alla cervicale. In menopausa, stress e cambiamenti ormonali possono intensificare il
bruxismo.

Cosa puoi fare:
* Se hai problemi dentali, affrontali: non sono "solo" bocca, influenzano la cervicale
« Se digrigni i denti, valuta con il dentista un bite notturno
* Nota se mastichi sempre dallo stesso lato: varia consapevolmente



La Connessione Uditiva: L'Ascolto che Irrigidisce

Il movimento e la liberta del tratto cervicale favoriscono anche una migliore percezione uditiva.

Ma funziona anche al contrario: un'iper-attenzione uditiva (ambienti rumorosi, necessita di
concentrarsi per sentire), o un'ipoacusia (perdita dell'udito che in menopausa puo iniziare a
manifestarsi), aumentano la tonia di tutto il distretto cervicale e respiratorio.

E una risposta istintiva: quando devi "fare attenzione" per sentire meglio, irrigidisci inconsciamente

collo e spalle, trattieni leggermente il respiro.

Se questo diventa cronico (ambienti di lavoro rumorosi, ipoacusia non corretta), la tensione

cervicale diventa permanente.

La Connessione Respiratoria: Diaframma e Cervicale

La nobilta del tratto cervicale & in stretta relazione con U'atto respiratorio.

Una perturbazione ambientale o una minaccia
alla sopravvivenza (anche solo percepita: una
scadenza, una preoccupazione, un conflitto)
frenano il diaframma e irrigidiscono il tratto
cervicale.

E la risposta "allerta" il corpo si prepara a
discriminare la fonte del pericolo, a reagire
rapidamente. Il respiro diventa pil superficiale, il
diaframma si blocca parzialmente, i muscoli
cervicali si tendono.

Se vivi in uno stato di stress cronico (situazione
comune in menopausa, con sovraccarico di
responsabilita, cambiamenti di vita,
preoccupazioni), questa tensione non si scioglie
mai completamente.

Il diaframma rimane parzialmente bloccato. La
cervicale rimane parzialmente contratta. Notte e
giorno.

Cosa puoi fare:
* Respirazione diaframmatica quotidiana
(come descritto nella sezione esercizi)
* Nota quando trattieni il respiro durante la
giornata: rilascia consapevolmente
o Pause di "reset respiratorio": 5 respiri
profondi ogni ora

La Connessione Digestiva: Il Nervo Frenico

Hai notato che dopo una cena pesante il dolore
al collo peggiora?

O che quando sei particolarmente gonfia, la
cervicale & pil rigida?

C'e una ragione anatomica precisa.

IL nervo frenico parte dalle vertebre cervicali (C3,
C4, C5) e scende fino al diaframma e ai visceri.
Crea una connessione nervosa diretta tra collo e
organi interni.

Quando fegato, stomaco o intestino sono
congestionati o irritati, inviano segnali di disagio
che viaggiano lungo questo nervo e si
manifestano come dolore riflesso nella zona
cervicale e delle spalle.

E un fenomeno ben documentato in medicina: il
dolore riferito.

Tipicamente:

* Fegato congestionato (dopo pasti pesanti,
grassi, alcol) = dolore alla spalla destra e
nuca

* Stomaco irritato (reflusso, gastrite,
digestione difficile) = tensione alla spalla
sinistra



« Intestino inflammato (gonfiore, disbiosi,
inflammazione intestinale) — rigidita
cervicale diffusa

« Cistifellea in difficolta — dolore acuto tra
spalla destra e base del collo

In menopausa, questo fenomeno si amplifica
perché:

e | cambiamenti ormonali influenzano la
digestione (rallentamento del transito
intestinale, maggiore gonfiore)

« |l sistema nervoso autonomo € meno stabile
(maggiore reattivita ai segnali viscerali)

¢ L'inflammazione sistemica e piu elevata
(amplifica i segnali di disagio)

Il diaframma, muscolo chiave della respirazione
e separatore tra torace e addome, quando va in
tensione per proteggere gli organi digestivi in
difficolta, scarica direttamente questa tensione
sul tratto cervicale.

Ecco perché sostenere la funzionalita
digestiva riduce il dolore cervicale.
-~ 2

La Connessione Posturale Globale: Dal Piede
al Collo

Anche un dolore al piede si riflette sulla
cervicale.

Se zoppichi (anche leggermente, magari per una
fascite plantare, un alluce valgo, una caviglia
rigida), il collo alzera le spalle per aiutare la
zoppia a ridurre il dolore.

Un'anca bloccata obbliga la colonna a
compensare. La compensazione lombare si
propaga alle dorsali, poi alle cervicali.

Una spalla che non si muove bene (magari dopo
una tendinite, o semplicemente per tensione
cronica) crea squilibri che il collo deve gestire.

IL tratto cervicale ha il compito di ammortizzare
costantemente, di salvaguardare la scatola
cranica per proteggere il cervello, grande
coordinatore del fenomeno chiamato
sopravvivenza.

E per questo che il dolore cervicale raramente
€ "solo" cervicale.

E quasi sempre il risultato di compensazioni
multiple che il collo sta gestendo per mantenere
'equilibrio e la funzionalita dell'intero sistema.

Perché in Menopausa Tutto Questo Si
Amplifica

In menopausa, il corpo € gia sotto stress
adattativo:

e Cambiamenti ormonali che influenzano
tessuti, muscoli, articolazioni

« Ridotta capacita di recupero

¢ Infiammazione di base pil elevata

e Sonno spesso disturbato (meno
rigenerazione notturna)

* Maggiore carico di stress psico-emotivo

La "nobile disponibilita" del collo di compensare
per tutto il corpo diventa facilmente
sovraccarico.
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| meccanismi compensativi che a 35 anni gestivi senza accorgertene, a 52 anni creano dolore,
rigidita, limitazione funzionale.

Non & che "invecchi". E che il margine di compensazione si ¢ ridotto.

E questo & il momento di smettere di chiedere al collo di fare tutto da solo, e iniziare a
supportare l'intero sistema.

La Via d'Uscita: Un Approccio Sistemico

Ecco perché un approccio efficace al dolore cervicale in menopausa non puo limitarsi a "trattare
solo il collo".

Deve considerare:
¢ La funzionalita degli occhi (vista adeguata, pause visive)
o La salute della bocca (masticazione corretta, mandibola libera)
e La funzionalita digestiva (alimentazione anti-inflammatoria, supporto epatico)
» Larespirazione (diaframma libero, gestione dello stress)

e La postura globale (dai piedi alla testa)

Quando supporti l'intero sistema, il collo smette di far gli straordinari per dover compensare
costantemente alle mancanze del resto del corpo.

E quando il collo smette di compensare, puo finalmente rilassarsi e recuperare.
Insomma... le cervicalgie sono quasi sempre giustificate.

La buona notizia? Puoi fare molto per prevenire e riequilibrare, mantenendo ogni apparato e organo
nella sua funzione ottimale.

E questo & esattamente cio che ti mostra questa guida: come supportare il tuo corpo nella sua
capacita naturale di autoregolazione, lavorando su tutti i livelli contemporaneamente.
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ALIMENTAZIONE

Il Fattore che Cambia Tutto.

Parliamoci chiaro: non

Ma esiste un'alimentazione che riduce
l'inflammazione sistemica, e un'alimentazione
che la amplifica.

Visto che il dolore cervicale in menopausa &
fortemente legato all'infliammazione cronica,
quello che mangi fa una differenza enorme.

Gli Alimenti che Alimentano l'Inflammazione

Zuccheri raffinati. Creano picchi glicemici che
aumentano le citochine inflammatorie. In
menopausa, quando l'insulino-resistenza tende
ad aumentare, questo effetto € amplificato.

esiste una “dieta per il collo”

-
-

Grassi saturi in eccesso. Soprattutto da carni
processate e latticini di bassa qualita. Stimolano
schemi inflammatori.

Alimenti processati e additivi. Il corpo li
riconosce come "estranei" e attiva una risposta
inflammatoria di basso grado ma costante.

Glutine e latticini (per alcune donne). Non per
tutti, ma molte donne in menopausa sviluppano
sensibilita a questi alimenti, che si manifesta
anche come aumento di rigidita muscolare e
dolori articolari.
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Gli Alimenti che Supportano I'Autoregolazione e

Spengono linfiammazione

Omega-3. Pesce azzurro (sgombro, sardine, alici), noci, semi di lino macinati. Hanno azione anti-
inflammatoria dimostrata da decenni di ricerca. In menopausa, quando l'inflammazione tende ad

essere pil alta, diventano ancora pil importanti.

Antiossidanti naturali. Frutti di bosco, verdure a foglia verde scuro, té verde, curcuma. Proteggono
i tessuti dallo stress ossidativo che amplifica il dolore.

Fibre. Da verdura e frutta. Mantengono l'intestino in equilibrio, riducendo l'inflammazione sistemica

che parte proprio dal tratto digestivo.

Proteine di qualita. Essenziali per mantenere la massa muscolare che in menopausa tende a
diminuire. Meno massa muscolare = pill carico sulle articolazioni cervicali.

Il Supporto Specifico per
Fegato e Stomaco

Ricordi la connessione nervo frenico-cervicale?

Ecco perché sostenere la funzionalita digestiva
¢ fondamentale:

Verdure amare. Cicoria, tarassaco, radicchio,
carciofi. Sostengono la produzione di bile e la
funzionalita epatica.

Tisane digestive. Finocchio dopo i pasti (riduce
gonfiore), melissa la sera (calma stomaco e
sistema nervoso), camomilla quando c'é
irritazione gastrica.

Acqua sufficiente. Almeno 1,5-2 litri al giorno. |
tessuti disidratati sono pil rigidi. In menopausa,
quando la tendenza alla disidratazione tissutale
¢ gia elevata per la riduzione degli estrogeni,
l'idratazione diventa ancora pil critica.

Non serve perfezione. Serve consapevolezza e
coerenza.

Anche piccoli cambiamenti alimentari, sostenuti
nel tempo, riducono l'inflammazione di base che
alimenta il dolore cervicale.

L'Idroterapia di Kneipp:

Un Rimedio Antico per un Problema Moderno

Sebastian Kneipp, pastore bavarese del XIX
secolo, intui qualcosa che la ricerca moderna sta
confermando: l'acqua a temperature diverse
agisce sul sistema nervoso autonomo e sulla
circolazione in modo potente e misurabile.

Per il dolore cervicale in menopausa,
l'idroterapia offre vantaggi specifici:

Come Funziona

Il caldo dilata i vasi sanguigni, aumenta
'afflusso di sangue ossigenato, rilassa la
muscolatura contratta.

Il freddo restringe temporaneamente i vasi, poi
crea un effetto rebound: quando rimuovi lo
stimolo freddo, i vasi si dilatano ancora di piu di
prima, pompando sangue fresco nei tessuti.

Contemporaneamente, il freddo riduce
l'inflammazione locale.
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In menopausa, quando la circolazione periferica tende ad essere meno efficiente, questo stimolo

alterno & particolarmente efficace.
Il Protocollo Pratico

1.Prepara due asciugamani: uno in acqua calda (piacevolmente calda, non bollente), uno in acqua

fredda di rubinetto.

2.Inizia con il caldo: applica sulla zona cervicale e spalle per 3-5 minuti. Lascia che i tessuti si

rilassino completamente

3.Passa al freddo: applica per 10.20secondi. Non di piu: lo stimolo deve essere breve ma intenso
4. Ripeti: 2-3 cicli, concludendo sempre con il freddo
5.Quando: idealmente ogni sera prima di coricarti. Migliora sia la tensione cervicale che la qualita

del sonno

Questo non & un rimedio miracoloso. E un supporto concreto alla circolazione e all'inflammazione
locale, basato su principi neurofisiologici solidi.

Il Percorso di Riequilibrio

Fase 1 Consapevolezza

Prima di qualsiasi esercizio o trattamento, serve
consapevolezza. Devi capire cosa sta
succedendo nel tuo corpo, adesso, in questa
fase della vita.

Postura: Osservati Senza Giudizio

Durante il sonno. Il cuscino sostiene la curva
naturale del collo senza sollevare troppo la
testa? Se dormi di lato, deve colmare lo spazio
tra spalla e testa. Se dormi supina, deve essere
piu basso. Il materasso deve sostenere senza
sprofondare.

Molte donne in menopausa notano che il
cuscino che usavano da anni improvvisamente
non va piu bene. Non & un caso: la rigidita
muscolare & aumentata e la tolleranza alle
posizioni scorrette & diminuita.

Al lavoro. Schermo all'altezza degli occhi, non
piu in basso. Sedia che sostiene la zona
lombare.

Piedi completamente appoggiati a terra. Ogni
30 minuti: alzati, muoviti per 2-3 minuti.

Non & questione di "stare dritti". E questione di
rispettare la biomeccanica naturale del corpo.

Con lo smartphone. Portalo all'altezza degli
occhi. Sembra strano all'inizio. Dopo una
settimana diventa naturale. E la differenza sulla
cervicale & misurabile.




Movimento: La Medicina Quotidiana

La sedentarieta & uno dei principali fattori di rigidita in menopausa. Il corpo ¢ fatto per muoversi,
non per stare fermo ore nella stessa posizione.

Ma non servono sessioni intense. Servono micro-movimenti frequenti:
* Ogni ora: alzati e cammina per 5 minuti
« Durante le pause: rotazioni delicate del collo, sollevamenti e abbassamenti delle spalle

o Mattina e sera: 5 minuti di allungamenti dolci

Questi micro-movimenti prevengono l'accumulo di tensione e mantengono i tessuti irrorati e
ossigenati.

In menopausa, quando la capacita dei tessuti di tollerare carichi statici & ridotta, il movimento
frequente diventa ancora pill essenziale.

Stress: Riconoscilo e Gestiscilo
Le tensioni emotive si scaricano sulla cervicale. Non & un modo di dire: & neurofisiologia.

In menopausa, con il cortisolo tendenzialmente pil alto e il sistema nervoso piu reattivo, la
connessione stress-dolore cervicale & ancora pil forte.

Non puoi eliminare le fonti di stress. Ma puoi imparare a gestire la risposta del tuo corpo:

Respirazione diaframmatica. 5 minuti al giorno. Attiva il sistema nervoso parasimpatico (quello del
rilassamento), riducendo la contrazione muscolare cronica.

Pause mentali. Momenti brevi ma regolari in cui ti disconnetti dalle preoccupazioni. Anche solo 2-3
minuti ogni poche ore.

Confini sani. Imparare a dire di no quando necessario non & egoismo. E protezione fisiologica. Il tuo
corpo ha un limite nella capacita di gestire sovraccarico. Rispettalo.
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Il Percorso di Riequilibrio

Fase 2 - Movimento Terapeutico

Ora che hai sviluppato consapevolezza, il corpo
& pronto per movimenti pil strutturati.

Questo programma si sviluppa in due settimane.
Non e casuale: e calibrato sui tempi fisiologici di
adattamento tissutale.

Prima Settimana: Risveglio e Rilascio
L'obiettivo e sciogliere le tensioni superficiali e
risvegliare la consapevolezza corporea.

Rilassamento Muscolare Progressivo (10-15
minuti al giorno)

Sdraiata in posizione comoda sul tappetino.

Parti dai piedi: contrai i muscoli per 5 secondi,
poi rilascia completamente per 10 secondi.

Sali gradualmente: polpacci, cosce, glutei,
addome, petto, braccia, spalle.

Quando arrivi al collo: solleva leggermente la
testa di pochi centimetri, mantieni 5 secondi, poi
lascia che cada dolcemente, rilasciando
completamente.
Questo esercizio non &
allenamento neurologico: stai insegnando al
sistema nervoso a distinguere tensione da
rilassamento. La ricerca dimostra che il
rilassamento muscolare progressivo riduce
significativamente la percezione del dolore
cronico.

"meditazione". E un

Respirazione Diaframmatica (5-10 minuti, 2
volte al giorno)

Sdraiata, mano sull'addome, mano sul petto.
Inspira dal naso per 4 secondi: l'addome si

gonfia, il petto rimane fermo.

Trattieni 2 secondi.

Espira dalla bocca per 6 secondi: l'addome si
sgonfia completamente.

Ripeti per 10 cicli.

Questo attiva il nervo vago, riducendo il
cortisolo e l'attivita del sistema nervoso
simpatico.

In menopausa, quando il sistema nervoso tende
ad essere iperattivo, questo esercizio ha un
impatto profondo sul rilassamento muscolare
cervicale.

Decompressione Cervicale (5 minuti al giorno)
Sdraiata supina, colonna allineata.

Porta delicatamente il mento verso il collo
(come creare un "doppio mento"). Non sollevare
la testa dal pavimento: il movimento & minimo.

Mantieni 10-15 secondi, poi rilascia lentamente.
Ripeti 8-10 volte.

Questo crea spazio tra le vertebre cervicali,
decomprimendo i dischi e riducendo la pressione
sulle strutture nervose. In menopausa, quando i
dischi sono meno idratati, questo movimento &
particolarmente benefico.
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Seconda Settimana: Rinforzo e Riequilibrio

Dopo una settimana di rilascio, i tessuti sono
pronti per movimenti pil attivi.

Test di Autovalutazione

Siediti con schiena e testa completamente
appoggiate al muro.

Quanto disagio senti? Se &€ molto scomodo, la
tensione accumulata & considerevole.

Ripeti questo test ogni 3-4 giorni: vedrai
progressi tangibili man mano che la rigidita
diminuisce.

Mobilizzazione Scapolare (3 serie da 10
ripetizioni)

Seduta con schiena al muro, bacino staccato
di5cm.

Braccia distese davanti a te, parallele al
pavimento.

Espirando: solleva lentamente le braccia sopra
la testa finché senti tensione sulla schiena.

Fermati Ui.

Inspirando: ritorna alla posizione iniziale con
controllo.

Questo mobilizza le scapole e allunga la
muscolatura toracica. In menopausa, quando la
tendenza e "chiudersi in avanti", questo esercizio
contrasta la postura cifotica che sovraccarica la
cervicale.

Allungamento della Catena Posteriore (3 serie
da 10 ripetizioni)

Seduta a terra, gambe distese, schiena dritta.
Braccia distese parallele al pavimento.

Espirando: solleva le braccia sopra la testa
creando una linea retta.

Inspirando: ritorna alla posizione iniziale.
Senti l'allungamento lungo tutta la catena
posteriore. La cervicale non & mai isolata: fa
parte di un sistema che va dalla testa ai piedi.

Apertura Pettorale (4 serie da 10 ripetizioni)

In piedi, porta le braccia dietro di te
avvicinandole il piu possibile.

Mantieni 3-5 secondi sentendo 'apertura del
petto.

Rilascia.

La maggior parte delle donne con dolore
cervicale ha muscolatura pettorale accorciata
che tira le spalle in avanti. Aprire il petto
riequilibra questa tensione.

Rinforzo Romboidei (3 serie da 10 ripetizioni)

Seduta, schiena dritta, braccia distese davanti a

te parallele al pavimento.

Allunga le braccia ancora di pil in avanti. Senti

l'allungamento tra le scapole.

Poi, contraendo i muscoli tra le scapole, ritira le

braccia portando le scapole vicine.

Mantieni 3 secondi, poi ritorna alla posizione
allungata.

| romboidei sono spesso deboli in chi ha dolore
cervicale. Questo squilibrio perpetua la cattiva

postura. Rinforzarli € essenziale per un
riequilibrio duraturo.
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Questi esercizi sono efficaci. Ma c’é un limite a cio che
puoi fare da sola.

UANDO SFRVE UN
PPROCCIO
PROFESSIONALE

Se il dolore & intenso, se é presente da mesi o anni, ed hai escluso tutte le
problematiche di pertinenza medica anche agli organi della parte superiore del
torace. Se ci sono rigidita profonde o limitazioni funzionali importanti, serve un

approccio piu completo.




Il mio metodo si basa su un principio

elementare

IL corpo si autoregola quando viene ascoltato e supportato con le giuste strategie

lo porto tecnica ed esperienza. Tu porti il tuo
corpo e la tua storia. Lavoriamo insieme.

Non "aggiusto" un sintomo isolato: interpreto il
contesto.

Non controllo il corpo: lo aiuto a smettere di
compensare.

Non cerco la perfezione: lavoro sulla coerenza
possibile.

Le mie sessioni di terapia integrano piu tecniche
manuali rendendo unico ogni massaggio:

Massaggio terapeutico. Lavora sulle contratture
muscolari croniche, sciogliendo nodi e tensioni
che non si risolvono con il semplice stretching.
Lavoro sulla fascia, quella struttura che in
menopausa diventa piu rigida e aderente.
Rilasciare le aderenze fasciali libera il
movimento e riduce la tensione.

Massaggio linfodrenante. In menopausa la
circolazione linfatica tende a rallentare. Il
ristagno linfatico amplifica l'inflammazione
locale. Il drenaggio manuale riduce questo
ristagno, diminuendo gonfiore e tensione
tissutale.

Riflessologia plantare. Lavora sulle zone
riflesse del piede che corrispondono alla
cervicale, ma anche a fegato, stomaco, intestino.
Ricorda la connessione nervo frenico: sostenere
la funzionalita viscerale riduce il dolore riflesso
cervicale.

Terapia cranio-sacrale. Agisce sul sistema
cranio-sacrale, riequilibrando tensioni profonde
che influenzano postura e tono muscolare
cervicale.

TFG Riequilibrio corporeo globale. La cervicale
non & mai un problema isolato. Serve un
approccio che consideri l'intero sistema
posturale: bacino, dorso, spalle, collo lavorano
insieme. Riequilibrare l'insieme & cio che crea
risultati duraturi.

Alimentazione. Ci saranno alimenti vietati.
Quelli che gonfiano, irritano o confondono i
segnali di fame. Il mio approccio alimentare ha
come riferimento lo stile alimentare Paleo.
Specie -specifico. Come mangiavano i tuoi
antenati, in modo semplice e genuino.

Questo approccio integrato- multidisciplinare
supporta la naturale capacita di autoregolazione
del corpo, affrontando contemporaneamente
tutti i fattori che mantengono lo squilibrio.




Una Nota Importante.
Patologie Specifiche

Devo essere chiara con te.

Se hai diagnosi specifiche come artrosi cervicale,
ernia discale, stenosi vertebrale, sindrome delle
faccette articolari o altre patologie strutturali,
alcuni esercizi potrebbero non essere appropriati
o richiedere modifiche.

Non esiste un protocollo universale. Esiste il tuo
percorso, costruito sulla tua storia clinica, il tuo
corpo, le tue esigenze.

Se hai documentazione medica, portala al primo
incontro.

Mi permettera di personalizzare completamente
l'approccio, modificando tecniche ed esercizi
dove necessario.

Alcune condizioni richiedono pil gradualita, altre
attenzioni particolari.

La personalizzazione non & un optional: & cid che
distingue un approccio efficace da uno generico.

Domande Che Probabilmente
Ti Stai Facendo

"Quanto tempo serve per vedere
miglioramenti?"

Dipende da diversi fattori:

* Da quanto tempo hai dolore cervicale
L'intensita del dolore

o La presenza di patologie strutturali

* Latua costanza nell'applicare le strategie

In generale, le prime sensazioni di
miglioramento arrivano dopo 1-2 settimane di
applicazione costante. Il riequilibrio pilt profondo
richiede 6-8 settimane.

Ma ecco cosa conta davvero: ogni giorno che
dedichi a questo percorso, stai supportando la
capacita naturale del tuo corpo di autoregolarsi.

Non & tempo perso. E un investimento nel tuo
benessere futuro.

"Ho gia provato tante cose senza risultati"

Probabilmente hai affrontato il problema da
un'unica angolazione: un massaggio, un farmaco,
qualche esercizio generico.

IL dolore cervicale in menopausa ha radici
multiple: ormonali, posturali, alimentari, emotive,
circolatorie. Un intervento mono-dimensionale
su un problema multi-fattoriale da risultati
Limitati.

L'approccio che funziona & quello che supporta il
corpo su tutti i livelli contemporaneamente. E
questa visione d'insieme che creail
cambiamento duraturo.

"Devo fare tutto subito?"

No. | cambiamenti pil sostenibili sono quelli
graduali.

Inizia con cid che ti sembra pil gestibile:

Magari l'idroterapia serale

» O la respirazione diaframmatica prima di
dormire

e O portare lo smartphone all'altezza degli
occhi

e O inserire una tisana digestiva dopo cena
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Quando questo diventa naturale, aggiungi un altro elemento. Poi un altro ancora.
Il percorso & tuo. Deve rispettare i tuoi tempi e le tue possibilita.

"Funziona anche se sono gia in menopausa da anni?"

Si. Il corpo mantiene sempre una capacita di risposta e adattamento.

E vero che intervenire prima & pili rapido. Ma anche se sei in menopausa da 5, 10, 15 anni, il tuo
corpo puo rispondere positivamente a un supporto adeguato.

La rigidita muscolare in menopausa non & irreversibile. | tessuti possono riacquistare elasticita. La
postura puo migliorare. Il dolore puo diminuire significativamente.
Serve pill tempo? Forse. Ma il miglioramento ¢ possibile, e vale ogni giorno di impegno.

A

a.

Il Sonno: Il Momento in cui il Corpo Si Rigenera

Molte donne in menopausa dormono male. Risvegli notturni, vampate, sonno leggero, difficolta ad
addormentarsi.

Il problema & che il sonno profondo & quando avviene la rigenerazione tissutale. Se dormi male
notte dopo notte, i tessuti non hanno tempo di riparare completamente i micro-danni quotidiani.

Risultato: tensione che si accumula, rigidita che aumenta, dolore che diventa cronico.
Migliorare la qualita del sonno non e un "extra". E parte integrante del recupero cervicale.

Alcune strategie concrete:

Routine serale costante. Vai a letto alla stessa ora. Il sistema nervoso in menopausa ha bisogno di
ritmi regolari per stabilizzarsi.

Temperatura della camera. Fresca, idealmente 18-19°C. In menopausa, con le vampate e l'alterata
termoregolazione, una camera fresca favorisce il sonno profondo.

Idroterapia prima di coricarsi. L'applicazione caldo-freddo sulla cervicale, oltre a ridurre la
tensione, induce rilassamento che facilita l'addormentamento.

Magnesio. Molte donne in menopausa hanno livelli di magnesio pili bassi. Il magnesio supporta il
rilassamento muscolare e la qualita del sonno.
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Molte donne in menopausa hanno livelli di magnesio pil bassi. Il magnesio supporta il
rilassamento muscolare e la qualita del sonno. Valuta con il tuo medico o farmacista di fiducia se

l'integrazione puo essere utile nel tuo caso.

Tisane rilassanti. Melissa, camomilla, passiflora la sera. Calmano il sistema nervoso e favoriscono il

sonno.

Niente schermi 2 ora prima. La luce blu interferisce con la melatonina. In menopausa, quando la
produzione di melatonina & gia ridotta, questo effetto &€ amplificato.

Ogni notte che dormi bene & una notte in cui i tuoi tessuti si riparano. E un investimento diretto nel

recupero cervicale.

A\

Rimedi Naturali per i
Dolori in Menopausa:
Una Visione d'Insieme

| rimedi naturali pil efficaci non sono "trucchi"
isolati. Sono strategie che supportano la
capacita di autoregolazione del corpo.

Per la rigidita muscolare:

 |droterapia Kneipp (caldo-freddo)

e Trattamenti manuali regolari

* Movimento quotidiano

* Magnesio (alimentare o integrativo)
* Omega-3 da alimentazione

Per i dolori articolari in menopausa:
* Alimentazione anti-inflammatoria
« |dratazione adeguata (tessuti idratati sono
meno rigidi)
o Curcuma e zenzero (azione anti-
inflammatoria naturale)

» Vitamina D (spesso carente in menopausa,
essenziale per ossa e articolazioni)

» Movimento che non sovraccarichi le
articolazioni

Per l'inflammazione sistemica:
e Riduzione zuccheri raffinati
 Aumento omega-3
» Fibre per equilibrio intestinale
e Gestione dello stress
» Sonno di qualita

Per il supporto ormonale naturale:
» Fitoestrogeni da lino, (in quantita moderate
e solo se appropriato per te)
e Supporto epatico (fegato metabolizza gli
ormoni)

Non tutti questi rimedi sono appropriati per
tutte. Alcune donne rispondono bene ai
fitoestrogeni, altre no. Alcune hanno bisogno di
pil supporto per il sonno, altre per
l'inflammazione.

L'approccio efficace € quello personalizzato
sulla tua specifica situazione.
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Prevenzione;
L'Investimento piu
Importante

Tutto cio che abbiamo discusso non serve solo
per risolvere il dolore che hai ora. Serve per
prevenire il peggioramento futuro.

Con l'eta, se non facciamo nulla, i tessuti
perdono elasticita, i dischi si disidratano, i
muscoli si indeboliscono, la postura peggiora.

Ma questi cambiamenti non sono inevitabili.
Sono il risultato di non aver sostenuto il corpo
nel modo giusto.

Una donna che a 52 anni inizia a prendersi cura
consapevolmente della propria cervicale, a 70
anni avra una qualita di vita radicalmente
diversa rispetto a chi ha ignorato i segnali.

La prevenzione non & "fare qualcosa in pit". E
rispettare il corpo che hai, con i suoi bisogni
specifici in questa fase della vita.

Non aspettare che il dolore diventi invalidante.
Agisci ora, quando l'intervento puo essere
ancora delicato ed efficace.

Piccoli Cambiamenti,
Grandi Effetti

Una delle cose che ho visto pil volte: le
trasformazioni piu profonde non nascono da
rivoluzioni improvvise, ma da piccoli
cambiamenti costanti.

Non devi stravolgere la tua vita da un giorno
all'altro. Anzi, sarebbe controproducente.

Il cambiamento sostenibile si integra
naturalmente nella quotidianita. Un passo alla
volta.

Magari inizi portando lo smartphone all'altezza
degli occhi. Solo questo.

Dopo una settimana aggiungi la respirazione
diaframmatica la sera.

Poi l'idroterapia.

Poi una tisana digestiva dopo cena.

Poi gli esercizi di mobilizzazione.

Ogni piccolo cambiamento si somma agli altri. E
dopo qualche settimana ti accorgi che il dolore &
diminuito, la rigidita € minore, ti muovi con piu

liberta.

Non & magia. E coerenza.

Il benessere non & fortuna. E la somma di
scelte quotidiane, sostenute nel tempo, che
permettono al corpo di ritrovare il proprio
equilibrio.




Quando il Corpo Si
Riequilibra

C'e qualcosa che voglio condividerti, qualcosa
che ho visto accadere molte volte.

Quando inizi a supportare il tuo corpo in modo
coerente su piu livelli - postura, movimento,
alimentazione, stress, sonno - succede qualcosa
di inaspettato.

Non migliora solo il dolore cervicale.
Migliora il sonno, perché finalmente i tessuti si
rilassano completamente.

Migliora l'energia, perché non combatti pil
costantemente contro la tensione.

Migliora l'umore, perché il dolore cronico ha un
peso psicologico che quando si alleggerisce
libera risorse mentali ed emotive.

Migliora la postura, e con essa la sicurezza nel
muoverti.

Il corpo & un sistema integrato. Quando supporti
la sua capacita di autoregolazione alla radice, gli
effetti positivi si irradiano in tutte le direzioni.

Questo non & un risultato "garantito". E cid che
tende a succedere quando dai al corpo cio di cui
ha bisogno per riequilibrarsi.

Un Invito al Cambiamento,

Non una Pressione

Voglio essere chiara su una cosa.

Questa guida € un regalo di conoscenza. E cio
che so sui dolori cervicali in menopausa,
spiegato in modo accessibile e applicabile.

Puoi usare queste informazioni da sola. Puoi
applicare gli esercizi, le strategie alimentari,
l'idroterapia, i consigli posturali. Se questo ti
porta beneficio, sono felice.

Se invece sentirai che vorresti essere
accompagnata in questo percorso, che vorresti
un approccio ancora piul personalizzato che
integra trattamenti manuali specifici con il lavoro
che fai tu stessa, allora sono qui.

La scelta & tua. Deve essere una scelta
consapevole, non dettata dall'urgenza o dalla

paura.

Quello che conta e che tu faccia il primo passo.
Quale che sia la direzione che scegli.
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Il Dolore Non E il Nemico.
E il Messaggio.

Torniamo al punto da cui siamo partite.
Quel dolore, quella tensione, quella rigidita - non sono nemici da combattere.
Sono messaggi. Il tuo corpo ti sta comunicando che qualcosa necessita attenzione.

Non sta cedendo all'eta. Sta reagendo a cambiamenti ormonali specifici che influenzano tessuti,
articolazioni, muscolatura.

E quando capisci cosa sta succedendo, puoi supportarlo nel suo processo naturale di
autoregolazione.

Ti avranno convinta “ La menopausa & una patologia da gestire con ormoni o integratori”.

lo sono convinta che la menopausa sia una transizione. Dove il corpo cerca un nuovo equilibrio.
Madre Natura non ci da nulla che sia dannoso. Il nostro ruolo non & sopprime i sintomi, ma
sostenere il corpo mentre trova cerca, si adatta ad un nuovo assetto ormonale. Naturale e

Fisiologico.

Il tuo corpo non ha bisogno di essere riparato. Ha bisogno di essere ascoltato, compreso e
supportato.

Puoi continuare a silenziare questi messaggi con antidolorifici e rimedi temporanei. € la strada pil
semplice nel breve termine.

Oppure puoi scegliere di ascoltare, comprendere, e rispondere con azioni che vanno alla ridice.

Questa seconda strada richiede impegno ora. Ma ti regalera liberta di movimento per tutti gli anni
avvenire.

La scelta & la tua.
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Cosa Puoi Fare Oggi,
Subito

Anche prima di iniziare un percorso strutturato, ci sono azioni che
puoi fare immediatamente:

1.0sserva la tua postura proprio ora, mentre leggi. Le spalle sono
sollevate? Il collo & proteso in avanti? Correggi dolcemente, senza
giudizio.

2.Fai tre respiri diaframmatici profondi. Mano sull'addome, inspira
facendo gonfiare la pancia, espira lentamente. Senti come anche

solo questo porta rilassamento.

3.Bevi un bicchiere d'acqua. | tessuti disidratati sono piu rigidi. Inizia
a idratarti adeguatamente.

4 Pianifica una pausa di movimento nella tua giornata. Anche solo 5
minuti di allungamenti dolci fanno differenza.

5.Porta lo smartphone all'altezza degli occhi la prossima volta che lo
usi. Nota la differenza sulla cervicale.

Questi piccoli gesti sono | mattoni con cui si costruisce il benessere
duraturo.
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“ll corpo non sbaglia.
Comunica.

Quando inizi ad
ascoltario davvero,
puo ritrovare il suo

equilibrio naturale.”



Un'Ultima Riflessione

In tutti questi anni di lavoro con Donne in menopausa che soffrivano di dolore cervicale, ho capito
qualcosa di fondamentale.

Il dolore non & solo un problema fisico.

E spesso anche il risultato di aver messo sempre i bisogni degli altri prima dei propri. Di aver
accumulato responsabilita su responsabilita senza mai alleggerire il carico. Di aver ignorato i
segnali finché non sono diventati impossibili da ignorare.

Il dolore cervicale, in questo senso, & anche un invito a ripensare le priorita.

A chiederti: quanto spazio sto dando al mio benessere? Quanto mi sto prendendo cura di me
stessa?

Non con senso di colpa. Con onesta consapevolezza.

Perché la verita & questa: puoi prenderti cura degli altri nel modo migliore solo se prima ti prendi
cura di te stessa.

Come dicono nelle istruzioni di sicurezza degli aerei: indossa prima tu la maschera dell'ossigeno,
poi aiuta gli altri.

Prenderti cura di te non € egoismo. E responsabilita verso te stessa e verso chi ti sta intorno.

Con Gratitudine
Grazie per aver dedicato il tuo tempo a questa lettura.
Grazie per la fiducia nell'aprire queste pagine e nell'accogliere queste informazioni.

Spero che cio che hai letto ti sia utile. Che ti porti consapevolezza. Che ti ispiri ad agire per il tuo
benessere.

Che tu decida di intraprendere questo percorso da sola o di farti accompagnare, cio che conta & che
tu faccia il primo passo.

Il tuo corpo ti ringraziera. La tua energia ti ringraziera. La tua qualita di vita ti ringraziera.
E tra qualche mese, quando ti guarderai indietro, sarai grata a te stessa per aver avuto il coraggio di
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Per Approfondire

Se desideri un approccio personalizzato che integri terapia manuale, supporto nutrizionale e
tecniche specifiche per il benessere in menopausa, sono a tua disposizione.

Michela Bolis
Terapista Complementare Specializzata in Benessere Femminile
Riconosciuta dalle Casse Malati Assicurazione Complementare

info@michelabolis.ch

079 890 890 88

www.michelabolis.ch

Durante il primo incontro valutiamo insieme la tua situazione specifica attraverso:
* Anamnesi approfondita (storia clinica, sintomi, abitudini)

Test di mobilita cervicale

» Valutazione posturale
Analisi dello stile di vita

Su questa base costruiamo un percorso personalizzato che pu0 integrare:

Trattamenti manuali - Massaggio terapeutico profondo per sciogliere contratture croniche e
tensioni. Per rilasciare aderenze fasciali che limitano il movimento

Massaggio linfodrenante - Particolarmente efficace in menopausa per ridurre ristagno linfatico e
inflammazione

Riflessologia plantare - Lavoro sulle zone riflesse che corrispondono a cervicale e organi viscerali

Terapia cranio-sacrale - Riequilibrio del sistema cranio-sacrale e delle tensioni profonde
TFG Riequilibrio corporeo globale - Approccio che considera l'intero sistema posturale

Supporto nutrizionale funzionale - Indicazioni alimentari specifiche per ridurre infammazione e
supportare l'equilibrio ormonale

Lavoriamo insieme: io porto tecnica ed esperienza, tu porti il tuo corpo e la tua storia.
Ogni percorso & unico perché ogni donna & unica.

Gli appuntamenti sono su prenotazione, per garantire la massima attenzione personalizzata.

"Il corpo non sbaglia. Comunica. Quando inizi ad ascoltarlo davvero,
puo ritrovare il suo equilibrio naturale."
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Iscriviti alla mia
newsletter

MICHELABOLLS

Resta aggiornata

e Come affrontare i dolori in menopausa

e Scopri la connessione: Menopausa Vs Dolori Muscolari

e Come U'Alimentazione puo aiutarti senza restare a dieta tutta la vita e non aver piu
dolori muscolari

Visita il mio sito
www.michelabolis.ch

e Metti mi Piace alle mie Pagine Social per restare aggiornata
e Contattami per una prima consulenza telefonica gratuita



