
IL PORTAMENTO 


Uno degli elementi fondamentali dell’immagine è il portamento, che se non è 

elegante e sicuro compromette la “prima impressione” e rende sciatto anche 

l’abito più bello del mondo! Una bella postura con mento alto e andatura 

disinvolta, comunica agli altri quanto crediamo in noi stessi e quanto ci sentiamo 

sicuri. Per arrivare a questo traguardo bisogna conoscere l’impostazione corretta 

del corpo, cioè i punti su cui lavorare.


- LA TESTA: ha due punti di controllo la posizione del mento , che 
dev’essere ad angolo retto, cioè 90% rispetto al collo e l’ allungamento 
verso l’alto.


Immaginate di avere una fune agganciata al centro della nuca che vi tira 
verso l’alto; questa fune vi costringerà a stirare la vostra colonna vertebrale 
verso l’alto allungando di 1/2 cm la vostra figura ( la crescita in cm dipenderà 
da quando si sta curvi normalmente).

Il mento ad angolo retto, invece, porterà lo sguardo dritto davanti a voi a 
comunicare sicurezza ed eleganza. Al contrario, la testa troppo alta, con 
mento e petto protesi in avanti si accompagna quasi sempre ad 

un’ attitudine aggressiva. Lo sguardo dev’ essere fisso e impenetrabile, 
come se si stesse guardando un punto fisso.

- LE SPALLE: devono stare rilassate e dritte, cioè in asse con il resto del 

corpo. Questo significa che non devono spingere in fuori le scapole e 
nemmeno stare curve in avanti perché questo atteggiamento modifica in 
maniera negativa tutto l’atteggiamento del corpo rispetto al nostro 
interlocutore, come se si avesse paura, con effetti negativi sulla 
personalità. Per ottenere la posizione corretta allungate le braccia lungo il 
corpo e spingete le mani in basso, verso il pavimento. Dovrete sentire una 
leggera tensione.


- Per le ragazze: POSIZIONE del SENO e dello STERNO: Avete presente il 
punto dove si allaccia il reggiseno? Quello è un punto importante per 
“sentire” con il vostro corpo se siete dritte. Immaginate che quel punto sia 
collegato orizzontalmente, allo sterno, esattamente al centro del vostro 
seno. Adesso inclinate verso l’alto (di 1 cm circa)  il vostro petto. Dovrete 
sentire una leggera tensione proprio nel punto dove si aggancia il 
reggiseno; la tensione dovrà essere leggera, non dolorosa!


- Per i ragazzi: POSIZIONE del TORACE/PETTO: dev’essere ben 
sollevato, devo sentire una tensione tra le scapole per essere sicuro di 
aver posizionato correttamente il petto, le spalle devono rimanere allineate 
e abbassate. Devo sostenere il mio petto.




- Gli ADDOMINALI: Non devono essere rilassati, ma stare contratti. 
Pensiamo di portare l’ombelico verso la colonna vertebrale. Questa 
posizione costringerà il bacino e i glutei a stare in asse rispetto al corpo e 
a portare il baricentro (nell’uomo fermo in piedi il baricentro è situato 
davanti all’ombelico ) nella posizione corretta.


- La CAMMINATA: Ciascuno di noi si contraddistingue per una camminata 
dallo stile particolare. La cadenza, la lunghezza del passo, il movimento 
delle braccia, il modo di appoggiare i piedi a terra rivelano il nostro stato 
d’animo e la nostra personalità. Nel portamento corretto la schiena è 
dritta ma mai rigida. PER LE RAGAZZE: si deve camminare 
elegantemente ponendo un piede davanti all’altro come se si stessa 
camminando su una linea. PER I RAGAZZI: devono camminare come se 
avessero i piedi dentro due binari, in modo naturale, (tenere le dita del 
piede davanti al tallone). PER TUTTI: Ricordate che la DEAMBULAZIONE, 
cioè il movimento della gamba, è così segmentato: prima si appoggia il 
tacco/tallone, poi la pianta e poi la punta della scarpa. Mai viceversa!


- Le BRACCIA: Accompagnano il movimento del corpo, devono essere 
morbide e mai cadenti. Le braccia ci bilanciano ed è grazie a loro che 
riusciamo a conferire al nostro passo una cadenza ritmata. Il braccio 
sinistro si muove in avanti insieme alla gamba destra e viceversa.


- Come STARE FERMI CON ELEGANZA: (posa femminile) unire i piedi, 
portare il peso del corpo tutto su un piede - compensando con l’anca che 
uscirà dalla linea retta del corpo formando una S, portare la caviglia del 
piede della gamba senza peso vicino alla caviglia dell’altra. Per fare 
questo dovrete piegare il ginocchio della gamba senza peso portandolo 
quasi a coprire il ginocchio della gamba che porta il peso. Portare 
sull’anca, la mano opposta alla gamba che fa la posa con eleganza 
(P.C.E.) quindi se avrò piegato la gamba destra porterò la mano sinistra e 
viceversa.


- Come STARE FERMI CON ELEGANZA: ( posa maschile) tenere le gambe 
leggermente divaricate, larghe come i fianchi, il peso del corpo sarà 
centrale, questa posizione, verrà fatta al termine della passerella, le 
braccia si possono tenere lungo i fianchi, oppure si può mettere una mano  
in tasca, se parto con la gamba destra metterò la destra e viceversa con la 
sinistra.


           







