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(riportato integralmente da “Il Venerdì” inserto del 
quotidiano La Repubblica, 5 giugno 2009) 
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 resid.fis. solfati cloruri sodio potassio calcio magnesio durezza fluoro nitrati 

BOARIO 570,0 219,8 6,0 6,8 1,7 125,3 36,2 46,2 0,4 6,6 

FABIA 411,0 31,7 26,6 14,5 1,4 124,2 4,8 33,0 0,2 17,0 

FERRARELLE 1463,0 4,1 20,6 51,0 49,0 441,8 19,5 118,5 0,3 4,1 

FIUGGI 107,7 5,1 12,5 6,5 4,6 16,3 4,9 6,1 0,1 8,2 

LEVISSIMA 72,5 14,3 0,3 1,6 1,5 18,1 1,8 5,3 0,3 1,4 

PANNA 178,0 6,2 10,0 13,2 15,1 14,7 5,3 5,9 1,0 18,2 

RECOARO 164,0 125,3 0,6 1,1 0,3 35,6 14,4 14,8 0,1 4,2 

S.BENEDETTO 230,0 5,2 2,0 7,6 1,1 42,9 24,6 20,8 0,2 5,2 

SANGEMINI 1010,0 60,4 21,3 21,0 3,8 322,0 19,1 88,4 0,1 1,1 

S.PELLEGRINO 200,8 8,7 1,1 0,5 0,1 42,4 21,6 19,5 0,1 3,2 

ULIVETO 1092,0 166,2 119,0 103,2 10,6 231,2 41,4 74,8 2,3 7,2 

VERA 162,0 15,3 2,1 2,3 0,5 33,7 13,1 13,8 0,2 3,0 
 

 

Comparazione (in ordine crescente) delle principali 
acque in bottiglia secondo il Residuo fisso (valore 
massimo consentito 1500 mg/l) 
 

LEVISSIMA 72,5 
FIUGGI 107,7 
VERA 162,0 
RECOARO 164,0 
PANNA 178,0 
S.PELLEGRINO 200,8 
S.BENEDETTO 230,0 
FABIA 411,0 
BOARIO 570,0 
SANGEMINI 1010,0 
ULIVETO 1092,0 
FERRARELLE 1463,0 

                                                                                          

Comparazione (in ordine crescente) delle principali 
acque in bottiglia secondo il contenuto di Sodio 
(valore massimo consentito 200 mg/l) 
 

S.PELLEGRINO 0,5 
RECOARO 1,1 
LEVISSIMA 1,6 
VERA 2,3 
FIUGGI 6,5 
BOARIO 6,8 
S.BENEDETTO 7,6 
PANNA 13,2 
FABIA 14,5 
SANGEMINI 21,0 
FERRARELLE 51,0 
ULIVETO 103,2 

�

Comparazione (in ordine crescente) delle principali 
acque in bottiglia secondo la Durezza (valore 
massimo consentito 50 °F) 
 

LEVISSIMA 5,3 
PANNA 5,9 
FIUGGI 6,1 
VERA 13,8 
RECOARO 14,8 
S.PELLEGRINO 19,5 
S.BENEDETTO 20,8 
FABIA 33,0 
BOARIO 46,2 
ULIVETO 74,8 
SANGEMINI 88,4 
FERRARELLE 118,5 
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Durante il Convegno Nazionale per i 10 anni dalla fondazione dell’A.S.S.I., Associazione delle Scuole di Shiatsu 
Italiane, di cui avrete già letto alla precedente pagina, sono state messe in evidenza, dai vari relatori, le prospettive di 
questa disciplina nel futuro. In estrema sintesi, si è detto di quanto in questi 30 anni lo Shiatsu in Italia si sia evoluto, 
anche negli stili di pratica e insegnamento, e si è sottolineato come queste diversità e molteplicità rappresentino una 
ricchezza. Si è evidenziato che lo Shiatsu non è da considerare una semplice tecnica, ma una disciplina di vera e 
propria utilità sociale, in particolare in questo momento storico in cui è evidente una condizione di malessere della 
persona; la sua semplicità, l’operare prevalentemente con le mani, mette in luce una visione diversa del vivere individuale 
e della società, a fronte di un prevalere di scelte consumistiche e di profitto. Per provare a superare l’attuale situazione 
di vuoto legislativo la IAS (Interassociazione Arti per la Salute) ha avanzato al mondo politico ed istituzionale una 
richiesta di riconoscimento e regolamentazione delle discipline da essa rappresentate, compreso lo Shiatsu 
ovviamente, per permettere agli operatori di esercitare la loro attività in piena dignità ed autonomia professionale.�
�

Inoltre sono state trattate le problematiche legate agli aspetti legali, anche alla luce di alcuni spiacevoli fatti che 
hanno coinvolto alcuni operatori del settore. Si è sottolineato come lo Shiatsu sia una disciplina integrativa, non 
contrapposta alla Medicina ufficiale e, soprattutto, l’importanza di usare una terminologia corretta che consenta 
all’utente di comprendere che lo Shiatsu trova piena collocazione nell’ambito delle discipline che si occupano di 
salute e benessere, per evitare di incappare in possibili contestazioni da parte dei NAS. In attesa di un “Manuale di 
autodifesa dell’operatore Shiatsu” che A.S.S.I. (Associazione Scuole Shiatsu Italiane di cui, come Ken Ko Ho, siamo 
tra i fondatori) invierà, a breve, alle scuole associate, ecco alcuni consigli importanti: 
 

o Definire il proprio operare come “trattamento” (no cura, né terapia) finalizzato al benessere complessivo della persona. 
L’espressione raccomandata è:  “si consigliano trattamenti shiatsu ������� benessere e la salute della persona”. 

o Non usare mai il termine terapeuta bensì Operatore Shiatsu, il quale non può interpretare esami clinici di alcun genere. 
o La scuola di formazione, al termine del percorso di studi dell’allievo, può rilasciare un Attestato (non 

diploma) di completamento dell’iter formativo del corso di Shiatsu. 
o Per quanto riguarda la Medicina Tradizionale Cinese è importante sottolineare che la frequenza dei corsi non 

abilita all’esercizio della professione medica. 
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Tre sono gli elementi fondamentali per la formazione dello studente: una pratica 
costantemente riproposta e vissuta fino ad essere assimilata dal corpo stesso; una 
approfondita conoscenza teorica che fornisca gli strumenti per “leggere” ciò che le mani e i 
sensi percepiscono; un atteggiamento mentale di apertura e consapevolezza verso cui l’allievo 

viene condotto grazie a momenti specifici di lavoro sulla relazione e mediante esercizi ed esperienze proposte nel 
corso delle lezioni.  
I corsi Shiatsu di formazione professionale e amatoriale comprendono:  

�  Lezioni settimanali di pratica e teoria 
�  Medicina Tradizionale Cinese 
�  Anatomia e Fisiologia  
�  Seminari di Integrazione Personale (rivolti alla conoscenza di sé e dell’Altro)   

L E Z I O N I  
 

Pratica shiatsu :  
da ottobre a giugno incontri di tecnica, pratica e spirito dello Shiatsu con frequenza settimanale il martedì dalle ore 
19,45 alle ore 23,15 
�

Teoria:   
�  Corso triennale di anatomia e fisiologia, tre sabati all’anno.  
�  Corso biennale di Medicina Tradizionale Cinese, 22 incontri  

il mercoledì da ottobre a marzo (h20-22) 
�  M.T.C. 1 - n° 11 incontri: basi e fisiologia degli  organi/viscere 
�  M.T.C. 2 - n° 11 incontri: quadri di disarmonia de gli organi/viscere 

�

Integrazione personale : 1 seminario sabato e domenica ad aprile (40 ore circa in due anni).  
 

Seminari : sono previsti due fine settimana intensivi di studio in gennaio e giugno.  
 

Insegnanti: Fulvio D’Alba, Pietro De Domenico, Laura Gratoni .  
 

�

Nell’ambito delle scienze olistiche un posto significativo è sicuramente occupato dalla 
Medicina Tradizionale Cinese che ci fornisce dei modelli di conoscenza e di lettura 
del reale estremamente affascinanti come il binomio yin-yang, che domina il 
pensiero cinese e per il quale ogni manifestazione dell’universo è l’espressione di 

un divenire ciclico, di una dinamica interna alle cose, che vengono ad assumere il loro vero significato solo in 
relazione con il tutto; oppure i cinque movimenti, Acqua, Fuoco, Terra, Metallo, Legno, che rappresentano degli 
stadi, dei momenti dell’energia e che, nel loro reciproco rapporto, regolano la vita del macro e del microcosmo. 

I L  C O R S O  
� �

Si rivolge a medici, a studenti, diplomati e diplomandi di scuole di Shiatsu, di Agopuntura, di massaggio cinese (Tui-Na), 
di Naturopatia e di Medicina Energetica. Pur mantenendo un’alta professionalità, il linguaggio usato e la didattica 
adoperata fanno si che il corso sia indicato anche per chi volesse ampliare la propria cultura personale o 
conoscere un modo di considerare salute e malattia molto diverso da quello in uso in Occidente.  
Il corso completo prevede due livelli, ognuno costituito da 11 lezioni di 2 ore ciascuna, e sarà corredato da 
dispensa didattica. Al termine di ogni livello è previsto un esame teorico. 

L E  D A T E  
�

MTC1 (2009)  - fondamenti e fisiologia energetica d egli organi e dei visceri. 
Ottobre  mercoledì  7 - 14 - 21 - 28 
Novembre mercoledì 4 -  11 - 18 - 25 
Dicembre mercoledì 2 -   9 - 16             esame mtc1 martedì 5 gennaio 2010 via Garian 43/A 
 

MTC2 (2010) - I Quadri di Disarmonia degli organi e dei visceri. 
Gennaio  mercoledì  13 - 20 - 27  
Febbraio mercoledì    3 - 10 - 17 - 24 
Marzo mercoledì    3 - 10 - 17 - 24  esame mtc2 martedì 21 aprile 2010 via Garian 43/A 
 

Le lezioni si tengono dalle ore 20 alle 22 in Viale Lombardia, 65 - Milano. 
 

Insegnante:  Fulvio D’Alba  
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Si tratta di Seminari  pensati per chi ha il desiderio di progredire nel cammino della 
conoscenza di sé, di migliorare i propri limiti fisici e di condividere tutto questo con 
un gruppo aperto e accogliente, in un contesto di non giudizio. Per arrivare a 
questa consapevolezza, unitamente alla conoscenza teorica, occorre “fare 

esperienza” del proprio corpo. Il corpo e il movimento sono strumenti meravigliosi che permettono un accesso facilitato 
alla propria dimensione espressiva - emozionale.  
Nei nostri laboratori creiamo situazioni semplici con l’ausilio di diversi oggetti, forme espressive, musica e momenti 
di verbalizzazione, nelle quali è possibile riconoscere le tracce delle modalità che ognuno utilizza per relazionarsi 
con sé e con l’Altro da sé. 

L E  D A T E :    
 

1 Novembre 2009 domenica ……….. dalle ore 9 alle 18 
13 - 14 Marzo 2010 sabato - domenica  dalle ore 9 alle 18 
1 8  A p r i l e  2 0 1 0  domenica ……….. dalle ore 9 alle 18 
 

Insegnante:  Laura Gratoni   
 

�

Lo studio dell’uomo e dell’energia che lo pervade non può prescindere dalla conoscenza 
dell’Anatomia del suo corpo e dei meccanismi che ne permettono la vita.  
A partire dai contributi che ci giungono da scienze come la biologia e la 
biochimica, il corso fornirà le basi e gli strumenti per comprendere la morfologia ed il 

funzionamento del corpo umano. 
I L  C O R S O   

�

Saranno trattati i seguenti argomenti: 
 

�  apparato locomotore (3 lezioni) 
�  apparato digerente 
�  apparato cardiocircolatorio 
�  apparato respiratorio 
�  sistema nervoso (2 lezioni) 
�  apparato escretorio 
�  apparato endocrino

 

Il corso triennale prevede ogni anno tre lezioni (il 3° anno quattro) monografiche di quattro ore cias cuna. Alla fine di 
ogni anno l’allievo dovrà sostenere l’esame teorico relativo agli argomenti trattati. 

L E  D A T E :    
 

17 Ottobre 2009 sabato dalle ore 9 alle 13  -  “Cranio, spalla e arto superiore” 
7 Novembre 2009 sabato dalle ore 9 alle 13  -  “Apparato respiratorio”    
6 Febbraio 2010 sabato dalle ore 10 alle 13 e dalle ore 14,30 alle 17,30  -  “Sistema nervoso 1 e 2” 
Le lezioni si tengono in Viale Lombardia, 65 - Milano. 
 

Insegnante:  Laura Gratoni  
 

�

Ko Budo significa “Antica Via della guerra”, dove per guerra s’intende, oggi, Arte Marziale. In 
realtà il Ko Budo rappresenta l’origine di tutte le Arti Marziali giapponesi e si suddivide in due 
insegnamenti principali: il Toshu Kata (“Forme” di JuJutsu ovvero tecniche di difesa a mani 
nude simili al Judo e all’Ajkido) ed il Emono Kata (“Forme” con armi classiche come: 

bastone lungo e di media lunghezza, difese da coltello; KenJutsu: tecniche di spada lunga e corta). 
Si pratica inoltre lo stile IaiDo (“Via dell’estrazione della spada” personale della scuola Yoshin). 
Attraverso l’Arte del Ko Budo si stimolano i praticanti alla armonizzazione del corpo e della mente. 

L E Z I O N I  
 

Il lunedì dalle ore 21 alle 23 e  una domenica al mese da ottobre a giugno. 
 

Insegnante:  Alessandro Ormas  
 

 

I Seminari consistono in due cicli di 3 e 4 incontri di pratiche di meditazione, 
durante le quali verranno proposte varie tecniche a partire da quelle definite 
“dinamiche” , soprattutto quelle tramandateci dal grande Maestro Osho, a quelle 
“silenziose”  seduti su uno zafu (cuscino da meditazione)  o un normale cuscino o 

sdraiati. Verranno inoltre proposti esercizi di “consapevolezza” del corpo, individuali e di gruppo. 
L E  D A T E :    

 

Primo ciclo (2009):   s a b a t o 17   o t t ob re  –  2 8  no vem bre  –  1 2  d i cem bre   *  dalle 14.30 alle 18.30   
Secondo ciclo (2010):   domenica 21 febbraio – 28 marzo – 18 aprile 2010 – 23 maggio  *  dalle 14.30 alle 18.30   
 

Insegnante:  Serenella Zanetti  
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Sede distaccata di S. Angelo Lodigiano (scuola mate rna Vigorelli)  
Nel nostro mondo praticare Hata Yoga,  prima di tutto, significa regalarsi un momento di pace 
e di ascolto; è entrare in profondo contatto con la propria realtà del momento e con il proprio 
corpo percepito all’interno. Il lavoro alterna fasi dinamiche e statiche e insegna a rispettare i 
limiti che si incontrano. 

Accettando che le asanas (posture) non siano perfette, con pazienza, respiro e concentrazione si scopre il piacere 
di “stare” e di ascoltare le infinite sfumature e trasformazioni che avvengono in noi ad ogni istante. 
Importante non è la postura in sé, ma la qualità d’ascolto sviluppata mentre tranquillamente e gradualmente la 
raggiungiamo. Sviluppare queste attitudini significa creare spazio e respiro all’interno, donare elasticità, forza 
muscolare al corpo e calma nel pensiero. 
Lo Yoga può diventare uno strumento prezioso da utilizzare quando lo si desideri o se ne senta il bisogno, capace 
di risolvere tensioni e dolori sia fisici che psichici. 

L E Z I O N I  
 

Il lunedì dalle ore 17,30 alle 19 ed  il giovedì dalle ore 21 alle 22,30   
 

Insegnante:  Laura Gratoni  
 

 

Sede d i  Mi lano v ia Gar ian 43/a  
Lo yoga permette di controllare alcune funzioni corporee, di veicolare alcune capacità mentali, 
di elevare lo spirito purificandolo. La salute mentale, fisica e spirituale, sono in relazione e lo yoga 
è un ottimo strumento per realizzarne la sintesi. Lo yoga tramite i movimenti e le posizioni 

permette di sciogliere tensioni muscolari e rigidità articolari. Nello stesso tempo lavora anche su un piano psichico: 
gli sbalzi di umore finiscono con l'essere controllati, i vecchi schemi di pensiero che spesso causano sofferenza 
vengono allontanati e le emozioni diventano più raffinate fino a diventare sentimenti positivi. 

L E Z I O N I  
 

Il mercoledì dalle ore 10 alle 11,30 ed  il giovedì dalle ore 21 alle 22,30   
 

Insegnante:  Lina Follador     
 

�
�
�
�

 
L’arte dello Shiatsu è una pratica 
di benessere e di recupero 
dello stato di salute, sia per il 
praticante che per il ricevente. 
Questo è lo spirito che, dalla 
fine degli anni ’80, vivifica 
l’insegnamento e l’apprendimento 
nella Scuola di Shiatsu Ken 
Ko Ho. 
Grazie al “metodo circolare” 
allievi principianti e allievi 
avanzati studiano, praticano e 
crescono insieme.  
Sia la formazione professionale 
quadriennale sia quella amatoriale 
prevedono lezioni settimanali 
(da ottobre a giugno) di pratica, 
studio di base della Medicina 
Tradizionale Cinese, Anatomia 
e Fisiologia, seminari di 
Integrazione Personale (rivolti 

alla conoscenza di sé e dell’Altro). La Scuola è parte integrante 
dell’Associazione Ken Ko Ho Metodo di Salute dove è possibile 
approfondire altre discipline che si ispirano al principio solistico di Unità 
Corpo-Mente-Spirito: Yoga - KoBudo - Integrazione Personale - Meditazione. 
Per una lezione di prova, contattare il Centro Studi Ricerche e Corsi della 
Associazione… 
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