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La musica, è risaputo, in” uisce sulla psiche e  sul 
“ sico. in alcuni casi sembra che il sottofondo musi-
cale sia di grande effetto per accrescere ed esaltare 
i risultati e i bene“ ci dell•attività “ sica. Ma qual è il 
genere musicale capace di generare maggiori be-
ne“ ci per l•organismo? Alcuni ricercatori -tra cui il 
prof. Alfred A. Tomatis dell•Accademia Francese della 
Medicina e della Scienza- hanno riferito che un•alta 
frequenza dei suoni può rivitalizzare l•intero corpo, 
agendo direttamente sulle cellule cerebrali. Senza di-
menticare, però, che i  suoni più intensi di 70 decibel 
risultano decisamente negativi e talvolta dannosi. La 
musica di fatto è fondata sul ritmo, così come il corpo 
umano è una macchina ritmica. Il ritmo è uno dei fat-
tori chiave che agiscono sui nostri impulsi biologici: 
le onde cerebrali, i battiti del cuore, gli atti respiratori, 
i passi. Più la musica si avvicina ai ritmi “ siologici 
della persona, più risulta bene“ ca per  il movimento,  
la coordinazione e la respirazione. Ogni evento so-
noro è composto da un suono fondamentale più altri 
suoni più acuti, de“ niti armonici. Il timbro, caratteriz-
zato appunto dai suoni armonici, è quello in grado di 
agire  sulle alterazioni dell•emotività, normalizzando-
le. Il già citato prof. Tomatis nei suoi studi ha eviden-
ziato che la musica di Wolfgang Amadeus  Mozart è 
effettivamente ricca di questi suoni e gli strumenti 
che suonano le sue note esprimono l•ideale equilibrio 
nelle frequenze, nell•intensità, nel timbro e nel ritmo.  
Le frequenze espresse, per esempio, dagli archi (vio-
lini, viole, violoncelli) stimolano il tono dei muscoli 
erettori del rachide -che intervengono nel manteni-
mento della postura-, a differenza dei moderni stru-
menti elettrici che tendono al contrario ad  inibirlo. La 
musica di Mozart comprende circa 50-70 battute al 

minuto, come i battiti medi di un cuore bradicardico;  
è questo il principale motivo per cui, ascoltando que-
sta particolare e rilassante musica,  ritmo cardiaco 
e  pressione arteriosa tendono a normalizzarsi. I tim-
bri di Wolfgang Amadeus Mozart sono ricchi di suoni 
armonici e ciò è rasserenante per lo status emotivo 
dell•ascoltatore (Brazzo M., •Mozart FitnessŽ, 2000). 
Le composizioni con ritmi lenti, suoni a bassa intensi-
tà e bassa frequenza con timbri soffusi (per esempio, 
un Adagio) sono consigliate per gli esercizi di sinto-
nizzazione e di defaticamento. Gli esercizi di sintoniz-
zazione hanno come obiettivo il miglioramento della 
consapevolezza corporea e sono spesso basati sul 
controllo e la gestione della respirazione. Un ritmo 
costante e controllato è interessante per gli esercizi 
di intonizzazione, movimenti in grado di risvegliare 
tutti i propriocettori. Ne sono un esempio tutti gli 
esercizi “ nalizzati alla mobilità articolare, capaci di 
migliorare il gesto motorio ed il range di movimento. I 
brani rappresentati da suoni con frequenze, intensità, 
timbri e ritmi  medi sono indicati per gli esercizi del 
busto, in particolare gli addominali, i paravertebrali 
e i muscoli “ ssatori delle scapole (dentato anteriore, 
romboidei, ecc.). Molto consigliato in questo caso un 
Allegro o un Allegro Maestoso, tratto -perché no- da 
una •Sonata per clavicembalo e violinoŽ.Le musiche 
abbinate agli esercizi per il condizionamento aero-
bico, per gli arti inferiori e superiori devono essere 
espressi mediante suoni con intensità e ritmi elevati, 
per sostenere l•importante sforzo “ sico (vedi le clas-
siche lezioni di aerobica in palestra).Le composizioni 
caratterizzate da suoni ad alta frequenza e ritmo de-
ciso sono particolarmente indicate per gli esercizi po-
sturali, ovvero tutti quegli esercizi “ nalizzati a com-

pensare, a correggere e a prevenire i vizi posturali 
tipici dell•individuo civilizzato. Le mansioni lavorative, 
di fatto, sono ormai in genere statiche, continuamen-
te in •” essioneŽ, ed il mantenimento prolungato della 
posizione seduta muta la lordosi lombare in cifosi, 
con una conseguente perdita della capacità di esten-
sione e di mobilità da parte della colonna vertebrale 
lombare. Assolutamente da provare in questo ambito 
un Menuetto, sempre di Mozart, tratto dalla Sinfonia 
n° 6 o un Biancheggia in mar lo scoglio tratto da •Il 
sogno di ScipioneŽ, magari posizionandosi  in  squa-
dra con gli arti inferiori al muro e il dorso a terra, con 
tanto di delordosi cervicale. Un ausilio molto indicato 
per il trattamento di de“ cit respiratori sembra esse-
re il canto, in quanto favorisce l•assunzione naturale 
di ossigeno e l•aumento della capacità polmonare. Il 
canto induce e favorisce inoltre l•abbassamento della 
pressione sanguigna, rallentando al contempo il ritmo 
del battito cardiaco e apportando un miglioramento 
dell•umore. Si ringrazia il Dr. Marco Brazzo, “ siote-
rapista e osteopata, per la disponibilità e la celerità 
nell•inviarci •Mozart FitnessŽ, interessante testo da 
lui curato con la casa editrice Demetra.
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Il mese di ottobre  è il mese della prevenzione 
del tumore della mammella a livello nazionale. 
L•Associazione Bios…onlus alessandrina di  donne 
operate al seno, con sede operativa presso l•Ho-
spice • il gelsoŽ, via San Pio  V, 41 - ha voluto, a 
livello locale, sensibilizzare ulteriormente la po-
polazione sull•importanza di migliorare la qualità 
di vita delle donne operate di tumore al seno non 
dimenticando il valore della prevenzione, e per 
farlo ha pensato di creare due  momenti d•incon-
tro: il primo è  la  mostra  fotografica, che si è 
inaugurata il 03 ottobre al  il • Tinaio degli Umi-
liatiŽ, in via Lumelli 13 , Alessandria ,realizzata 
dall•artista Mara Mayer, fotografa professionista 
che si occupa di reportage sociali e di ritratti-

stica. (orario mostra: giv, ven, sab dalle 16 alle 
19) La mostra dal titolo  • Cancro: prendiamolo 
di pettoŽ, che narra dell•universo femminile, vuol 
dimostrare come  la bellezza sia  indipendente 
dal corpo e vada oltre la fisicità, come ogni donna 
abbia la sua storia, il suo vissuto, ed è questo 
che la rende unica. L•obbiettivo della macchina 
fotografica vuol rendere palese  come i volti del-
le donne operate non si distinguono  dagli altri 
.Questo vuol essere  un valido esempio per tutte 
le donne che, per non scoprirsi vittima del tumo-
re,  non si avvicinano alla prevenzione oppure 
una volta scoperta la malattia pensano di entrare 
in un tunnel senza via d•uscita. Non è così e le 
foto lo dimostrano. Durante l• inaugurazione  l•ar-

tista commenterà , interagendo con il pubblico 
presente, alcune foto per evidenziare  la diffe-
renza tra guardare e osservare un•immagine. Il 
secondo è la  cena al ristorante di Palazzo Mon-
ferrato, in via San Lorenzo, il 23 ottobre alla ore 
20, il cui menù sarà a base di cioccolato, alimen-
to a cui vengono riconosciute benevoli  proprietà 
terapeutiche. (Per prenotazioni si può telefonare 
al seguente numero 338.8793483) La cena ha 
il duplice scopo: da un lato vuol essere un mo-
mento d•incontro e di socializzazione, di scambio 
di esperienze di vita, dall•altro un•opportunità in 
più per poter raccogliere fondi da destinarsi al 
reparto di Radioterapia dell•Ospedale Civile Santi 
Antonio e Biagio e Cesare Arrigo.

Ottobre: il mese della prevenzione


