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L’opera, estremamente pratica, è caratterizzata da un’ampia raccolta iconogra!ca di eserci-
zi e consigli motori elaborati dall’Autore sulla base delle ri"essioni sugli stili di vita odierni 
e sui bisogni di movimento necessari per condurre una vita sana.
L’Autore propone tecniche di ginnastica che spaziano dagli esercizi dinamici a quelli postu-
rali e dolci, inseriti nella stessa lezione con scansioni temporali diverse in base agli obiettivi 
da raggiungere attraverso una speci!ca tecnica che consenta di ottimizzare le funzioni or-
ganiche e morfologiche nella stessa seduta.
La de!nizione GOF®, Ginnastica di Ottimizzazione Funzionale, racchiude il senso della 
proposta.
L’acronimo GOF®, analizzato parola per parola, completa il concetto di gestire e controllare 
il proprio corpo attraverso esercizi !sici che non nuociano nella cronicità e ottimizzino la 
funzione organica e muscoloscheletrica nei soggetti sani.
Ginnastica: disciplina o attività che si occupa del rinforzo e della stabilizzazione del corpo 
umano mediante la pratica di particolari esercizi.
Ottimizzazione: effetto della ricerca di una soluzione atta a risolvere un problema in cui 
vengano ridotti al minimo i fattori negativi ed esaltati al massimo quelli positivi.
Funzionale: che adempie alle funzioni di un organo o di un insieme di organi (apparato): 
funzione del muscolo, cervello, digestione, respirazione.
Gli esercizi e le tecniche proposti, se ripetuti con costanza e cadenza frequente, danno 
risultati nel breve e nel medio termine che possono diventare durevoli, producendo un 
senso di benessere psico!sico. Attraverso una corretta conoscenza degli esercizi, lo stesso 
praticante può così imparare a gestire e controllare il proprio corpo, facendo in tal modo 
prevenzione.
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Prefazione

Gli anni di pratica e l’esperienza nel campo del movi-
mento hanno portato alla stesura di quest’opera caratteriz-
zata da un’ampia raccolta iconogra! ca di esercizi e consigli 
motori. Il lavoro nasce dall’attuale ri" essione sugli stili di 
vita dell’uomo contemporaneo e sui reali bisogni di movi-
mento di cui questi necessita.

La parte innovativa di quest’opera risiede nei sugge-
rimenti metodologici del tutto originali, fondati sia sulla 
scienti! cità sia sull’empirismo. L’Autore, infatti, si è av-
valso delle esperienze condotte in 40 anni di attività con 
gli utenti che ha seguito in quest’arco di tempo, traendone 
spunti di lavoro e di ri" essione per la messa a punto di 
nuove metodologie.  

In particolare risulta interessante il metodo 2D&P, con 
il quale l’Autore propone tecniche di ginnastica che spa-
ziano dagli esercizi dinamici a quelli posturali e dolci, tutti 
inseriti durante la stessa lezione con scansioni temporali 
diverse in base agli obiettivi da raggiungere. Considerato 
che, ai nostri giorni, le tecniche di ! tness o# erte agli utenti 
sono molteplici, anche se spesso monotematiche nell’ap-

proccio metodologico, l’Autore ha voluto inserire nella 
sua tecnica 2D&P elementi che ottimizzassero le funzioni 
organiche e morfologiche nella stessa lezione, o# rendo op-
portunità di indubbia utilità.

Positiva appare poi la proposta di esercizi presentati e 
o# erti utilizzando attrezzi da lui stesso ideati, con i quali 
si riescono a dare stimoli adattativi al sistema neuromu-
scolare in modo alternativo e innovativo.

La chiarezza e la semplicità del linguaggio usato, lon-
tano dal freddo tecnicismo verbale degli addetti ai lavori, 
agevolano in! ne la lettura dell’opera, che risulta in tal 
modo di facile utilizzazione anche per chi si a# accia per la 
prima volta a questa disciplina.

L’opera è ricca di iconogra! e che spaziano su tutti gli 
aspetti del movimento razionale e ! nalizzato. Al profes-
sor Cosentino va il merito di aver presentato le proprie 
esperienze in modo che tutti possano vedere, giudicare, 
apprezzare e approfondire uno degli argomenti più di-
scussi del nostro tempo, quello del benessere psico! sico 
dell’individuo.

Dott. Francesco Cosentino
Medico Chirurgo

Specializzato in Medicina Fisica e Riabilitativa  
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Vorrei iniziare la stesura di questo lavoro prendendo in 
prestito la metafora sul corpo (Ventana sobre el cuerpo) 
proposta dallo scrittore uruguayano Eduardo Galeano 
(1940-2015):

“La Chiesa dice: il corpo è una colpa.
La scienza dice: il corpo è una macchina.
La pubblicità dice: il corpo è un a! are.
Il corpo dice: io sono una festa.”

Il corpo rappresenta l’entità " sica e psichica mediante 
la quale ci relazioniamo con il mondo delle cose e delle 
persone. Sul corpo non ci devono essere paure né indugi, 
ma valorizzazione, piena consapevolezza che più esso si 
utilizza e più darà soddisfazione: non ci devono essere spe-
culazioni né voglia di apparire a tutti i costi. Alla " ne il 

corpo ci ripagherà, facendoci sentire vivi, utili ed e#  cienti 
nel computo del dare e dell’avere. L’attività " sica rappre-
senta una linfa di cui il corpo si deve nutrire, linfa che va 
fatta sperimentare con le dovute cautele e professionalità.

Nella cura che dobbiamo avere per il nostro corpo, la 
“ginnastica parlata” rappresenta un modo con il quale il 
professionista darà informazioni scienti" che e tecniche sui 
" ni e sulle modalità di e$ ettuazione di un percorso che por-
terà il soggetto a raggiungere obiettivi a volte impensabili.

Tutti gli esercizi esposti fanno parte del nostro archivio 
privato e le modelle che ci hanno permesso di presentare 
le iconogra" e sono delle semplici utenti che ci seguono da 
anni. Non abbiamo scelto deliberatamente modelle atlete, 
per dimostrare come partendo dal poco si possa arrivare 
a tanto.
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