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RESPIRO ELASTICITA MOBILITA ENERGIA

|LEZIONE 1 |

Corso di formazione
=" Trainer METODO REME®

LEZIONE 1

Infroduzione al
METODO REME®

Corso Trainer METODO REME'

Mettiti in gioco!

= |iberala mente da cid che gid sai
Svuota la tazza prima di mettere altro thel

= Accogli cio che verrd presentato

= Fai esperienza e poi scegli

= Trova la tua verita

= Perché......

Peos
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Stai per entrare in un mondo
alla rovescia!

Corso Trainer METODO REME®

...con un cambio di
prospettiva

P’
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... hel quale si ottengono
grandi risultati senza fare
fatica ...

Corso Trainer METODO REME®
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Con facilita e semplicita .

[
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... in profondo relax
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[
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Cowntrocorrente




Per occuparsi di sé
con nuove abitudini

Corso Trainer METODO REME®
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Elementi che caratterizzano
il metodo

= Lentezza

= Facilita e poca fatica
= Relax, riposo, abbandono

= Grandii risultati senza sudore

= Ascolto di sé, silenzio della mente
= Aftenzione a corpo-mente
= Acquisizione di strategie applicabili nel quotidiano

= Responsabilitd di sé e della propria salute
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APERTURA A
INTUIZIONI E A

NUOVE

CONVINZIONI

POTENZIANTI
MEDITAZIONE " FACILITA®
CONTATTO CON ESSENZIALITA
LA PARTE PIU* SEMPI.IFICAZIDNE

PROFONDA DI SE

FOCALIZZAZIONE " SILENZIO

DIREZIONE LENTEZZA

ABBANDONO
RELAX

CONOSCENZA
CONSAPEVOLEZZA
CAMBIAMENTO

Gloria' itelli)
; . ing
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FARE LA DIFFERENZA

Corso Trainer METODO REME®
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lletodo REME.
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il mondo dla vovescia [

Gloria Spifitelli
Corso Trainer METODO REME® ing

“La cosa piu scoraggiante dedli esseri
umani & che accettano I'idea di
condurre una vita limitata:
essere deboli, ammalati, infelici per loro
& normale.

Non immaginano che la vita possa
essere diversa”

Omraam Mikhaél Aivanhov

o
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METODO REME®

RESPIRO ELASTICITA MOBILITA ENERGIA
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£ RESPIRO

MOBILITA
ARTICOLARE
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L’ACRONIMO REME®

R REME® e come RESPIRO, anche come RIEQUILIBRIO,
RILASSAMENTO, RELAX, RILASCIO, RIAPPROPRIARSI del
proprio corpo e del tempo per sé

E ELASTICITA MUSCOLARE

Eil cuore del METODO REME®

M MOBILITA ARTICOLARE come MOVIMENTO libero e
liberato

E ENERGIA disponibile

mmeistorenat
Corso Trainer METODO REME®

Respiro

Pos
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Elasticita
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R
E
Mobilitda Movimento
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Energia
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La parola metodo
M i to, Met rfosi, it i, Meritarsi, Mens sana in

corpore sano

E Evoluzione

T Tonicita
O Osservazione

D Disponibilita, Divertimento

O Olistico

Lol
Corso Trainer METODO REME®
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§ ‘(% < | = Sentirsi bene
@ (‘E g \’E = || benessere che non ti aspetti
(_/ \% & = Elasticita del corpo e della mente
:) & = Curarsi di sé
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Dal corpo alla mente

metodo rem&

Respiro ReLax RESPONSABILITA
ELASTICITA EmozioNe EvoLuzioNe

MosiLTA MEeDITAZIONE MorivazioNE
ENERGIA EmpaTiA EquiLigrio
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R
Emozione

Corso Trainer METODO REME®
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R
E
Meditazione - qui e ora
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La Metamorfosi REME

Corso Trainer METODO REME®

Respons-abilita

Corso Trainer METODO REME®
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Evoluzione
M

E
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R
Elasticitad mentale
M
E
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R
E
Motivazione
E
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La salute a 40 anni?

Mal di testa
Mal di schiena
Dolori muscolari e articolari

Infortuni muscolari

Bruxismo

Problematiche digestive e intestinali
Ansia

Insonnia
Irrequietezza
Insoddisfazione
Stanchezza

Corso Trainer METODO REME®
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Il mal di schiena

ISAP<

Ricerca sul dolore

= || mal di schiena colpisge almeno una volta nella
vita fino all'80% della popolazione, con una
prevalenza annuale del 40%.

= La fascia di etd piv interessata &€ quella da 30 a 45

anni
= Nel corso diun anno 7 persone su 10 manifestano
isodi isol i lombalgia

intense'da indurli ad assumere farmaci o a
chiedere sospensioni dal lavoro.

Corso Trainer METODO REME'
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mmeistorenat
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ISAP.<

Ricerca sul dolore

= |l mal di schiena & la quarta causa di ricovero dopo
le malattie dell’apparato digerente, I'insufficienza
cardiaca e la calcolosi.

= La lombalgia cronica in Italiariguarda il 6% della
popolazione. E definita come il persistere di dolori
lombari oltre i sei mesi dopo I'insuccesso di due
trattamenti, per lo piU farmacologici e di
fisiochinesiterapia.

= Di lombalgia cronica soffre fino al 40% delle persone
softoposte a interventi chirurgici alla colonna
vertebrale.

Corso Trainer METODO REME®
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| farmaci sono la soluzione?

causa

= Sono costosi

= Agiscono sul sinfomo
= Non intervengono sulla

= Hanno effetti collaterali

Corso Trainer METODO REME®
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Sinfomo e causa (Treccani)

ssinfomo Ecausa

fenomeni elementari altro
con cui si manifesta
lo stato di malattia

Nel linguaggio fatto o avvenimento
medico: ciascuno dei| |che ne provoca un

Corso Trainer METODO REME®
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Le piu diffuse
problematiche...

= g schiena, collo, testa e articolazioni

- mandibola, mani, polsi, gomiti, spalle, anche,
ginocchia, caviglie, piedi -

= Hanno sempre origine dalle tensioni
muscolari a prescindere dai successivi
effetti e dalla diagnosi ufficiale

P’

Corso Trainer METODO REME®

Tensione -rigidita
espressioni comuni

= Misento tesa/o - tirata/o —rigida/o
- contratta/o
= Non riesco a rilassarmi

= Misento accartocciata/o
= SONO spesso nervosa/o

= Non dormo piu bene

= La mia postura & scorretta

Pos
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Dalla tensione al dolore

1. Tensione muscolare

2. Confrazione, accorciamento e ipertono
muscolare

3. Avvicinamento dei capi articolari

4. Modificazione posturale

5. Comparsa di paraformismi e dismorfismi (scoliosi,
dorso curvo, ginocchia vare o valghe, scapole
alate, spalle chiuse...)

6. Dolore e conseguente modificazione posturale
antalgica

Corso Trainer METODO REME®
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Tensioni muscolari
cause

1. Tensioni emotive
Tensioni nervose
stress

2. Posture imposte da
afttivita ripetute
- lavoro e sport -

3. Traumi

- accorciamento
muscolare

Corso Trainer METODO REME®
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metodore

RESPIRO ELASTICITA MOBILITA ENERGIA

E un sistema di azioni rivolte al ripristino
dell’elasticitd muscolare con la risoluzione
delle tensioni che

= qaccorciano muscoli

= bloccano le articolazioni e il movimento
= danno dolore

=  modificano la postura

Corso Trainer METODO REME®

Corpo e mente

“Il lavoro principale & quello sul corpo,
ricordalo.

Le persone hanno bisogno di essere riportate
al corpo. Se ne sono allontanate andando
troppo nella testa e hanno perso le loro radici.

Quando torniamo nel corpo ogni cosa
diventa possibile perché ridiventiamo esseri
vivi e sensibili”

Osho

Peos

mmeistorenat

Corso Trainer METODO REME®
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I risultati rapidi e duraturi

= Incremento di elasticitd, flessibilita,
scioltezza, tonicitd e potenza muscolare

= Riduzione ed eliminazione del dolore
articolare

= Movimento piu fluido
= Respiro libero
= Miglioramento della postura

= Conoscenza disé e del corpo e capacita
di prendersi cura

= Scomparsa naturale dei sinfomi da stess e
ansia

= Maggior energia e vigore

Corso Trainer METODO REME®
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Gli effetti nella vita

= Miglioramento delle prestazioni fisiche e
mentali

= Sentirsi piu giovani

= Miglior aspetto fisico

= Maggior attenzione al presente

= Piu memoria

= Progetti futuri

Sognare ancora

Incremento dell’autostima
Sessualita efficiente e soddisfacente
Longevita ... in salute

™

Il bacino d’utenza
del METODO REME

Pos

mmeistorenat

Corso Trainer METODO REME®
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Benessere psico fisico
a ogni eta

29/12/2020

Miglioramento
della qualita
della vita P~

Corso Trainer METODO REME®

L'eta che avanza
la nuova eta: 50-70

Mantenersi

in forma

con rinnovata
energia

Corso Trainer METODO REME®

Terza eta: 70-100
longevita in salute

Migliora la qualita del
movimento e della vita
delle persone in eta
avanzata.

La ritrovata mobilita e
agilitd porta a un notevole
cambiamento di
prospettiva con recupero
di attenzione e
motivazione.

Corso Trainer METODO REME®
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Ragazzi

Stimola la loro
crescita
armonica e lo
sviluppoin
un'adeguata
forma fisica

Corso Trainer METODO REME®
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Gravidanza

Aiuta la futura mamma
mantenere il corpo
elastico per sostenere il
nuovo assetto posturale
e per affrontare con
maggior serenita
questo importante
momento della vita

Corso Trainer METODO REME®

Sport e arti marziali

Corso Trainer METODO REMEG
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Danza classica, moderna
ballo

R U N £

Scompaiono i caratteristici dolori indotti dalle esigenze
coreografiche e migliora la concentrazione mentale e lo
stato di benessere generale

.
mmeistorenat
Corso Trainer METODO REME®
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Effetti nelle attivita di
movimento

= Aumento della performance

= Prevenzione degli infortuni e riduzione dell'incidenza di
infortuni muscolari

= Incremento di elasticitd, flessibilitd, tonicita e potenza

= Maggior precisione nel gesto atletico

= Riduzione dei tempi di recupero post prestazione

= Aumento dello scatto e della velocita di reazione

= Maggior resistenza allo sforzo

= Maggiore senso di appartenenza alla squadra o al
gruppo

oo
AN
Corso Trainer METODO REME®

Team aziendali

P

= Riduzione dell'assenteismo

= Diminuzione delle assenze per malattia

= Miglioramento della soddisfazione dei dipendenti

= Fidelizzazione del personale

= Miglioramento della produttivita

= Coesione fra i membri appartenenti al gruppo di
lavoro Peoe”

mmeistorenat

Corso Trainer METODO REME®
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Pratiche di riferimento

= Metodo Francoise Méziéres (1909-1991)

= Antiginnastica (1970) - Thérése Bertherat

= Trigger Point - Janet G. Travel (1901-1997)

= Programmazione Neuro Linguistica

= Tecniche di visualizzazione, mindfulness e
meditazione

= Tecniche di massaggio e automassaggio

= Riflessologia plantare e corporea

= Medicina Tradizionale Cinese

P’

Corso Trainer METODO REME® mmeistorenat

Come proporre il metodo

= Corsi settimanali di gruppo di 8-12 persone -
durata circa 1,30-2 ore

= Corsi intensivi di gruppo di 8-12 persone -
durata circa 3 - 4 ore

= Stage uno o piu giorni nei weekend

= Personal training 1 ora a cadenza variabile

= Corsi online

Corso Trainer METODO REME®

Gli strumenti
Semplici ed economici

= Palle di varia consistenza e misura

= Materassino, cuscini, coperta

= Musica di sottofondo

= Ambiente accogliente e silenzioso

'l}l \

Corso Trainer METODO REME®
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Per i piedi e per la schiena

Corso Trainer METODO REME®
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Basculamento del bacino
lleo psoas

= Avviene con larefroversione del bacino. Poirilascia senza inarcare la schiena, ma
mantieni la zona lombare a terra.

= |lpube ruota i avanti.

mmeistorenat

Corso Trainer METODO REME®

Ancheggiamento
Quadrato dei lombi

= Avviene avvicinando prima un'anca e poil'alfra verso la
spalla corrispondente.

= Un'anca sale e I'altra scende. Un fianco si chiude e I'altro
si apre

mmeistorenat

Corso Trainer METODO REME®
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T~ SESSI ONE: I GRAN DI MUSCOLT

Corso Trainer METODO REME®

.
mmeistorenat
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Gli argomenti della
lezione n. 1

= Caratteristiche del METODO REME®

= Problematiche muscolari e articolari
= Tensioni Muscolari

= Benefici

= Bacini d'utenza

= Come lavorare col metodo

= Pratiche diriferimento

= Palla tennis ai piedi

= La sessione 1: | grandi muscoli

Corso Trainer METODO REME®

Atftivita proposte per la
seftimana 1

= Misurati I'altezza e annotala sul tuo quaderno

= Fatti fare 4 foto a persona intera con i piedi uniti: davanti,
diefro e i due fianchi e conservale per un confronto a fine
corso

= Pratica con la pallina da tennis ai piedi ogni giomno e annota
gli effetti

= Scrivi i tuoi obiettivi nel quaderno che usi per gli appunti

= Leggi il mio e-book Sciogli il tuo corpo

Corso Trainer METODO REME®
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Lettura consigliata
GLORIA SPIRITELLI
SCIOGLI
ILTUQ.CBEPO
“\

Corso Trainer METODO REME®
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www.metodoreme.it

METODO REME®
di Gloria Spiritelli

Tel. 331 3134700
info@metodoreme.it

E vietata la diffusione e la
pubblicazione del presente
materiale che € esclusivamente
riservato alla FORMAZIONE DEGLI
OPERATORI DEL METODO REME®.
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