Terapias para el Bienestar

Antigimnasia

Marie Bertherat Antigimnasia ®
Una forma diferente de relacionarnos con nues-
tro cuerpo, la antigimnasia. Thérese Bertherat,
creadora del método, consideraba que los co-

nocimientos adquiridos en su formacién como

.\. Ak

fisioterapeuta no eran tan completos como se
pensaba. Para ella, estos datos académicos ob-
viaban que el cuerpo es un todo. La segmenta-
cion del tratamiento a una sola zona no conduce
a un estudio completo del individuo.

Su encuentro con Francoise Mézieres fue de-
terminante para conocer una técnica que mos-
traria al mundo una vision revolucionaria de la

anatomia humana.

Ademas, de formarse en esta innovadora mane-
ra de trabajo con el cuerpo, Thérese Bertherat
estudia y analiza otras terapias corporales como
la bioenergética, la medicina china, la acupun-
tura...todas ellas y algunas mas, dan origen a
la Antigimnasia. Se trata de una técnica origi-
nal creada por ella en los afios setenta, cuando
surgieron la antipsiquiatria o la anti-dieta, esta
es la causa de que Therése Bertherat la llamara

Antigimnasia.

Una pedagogia corporal en el ambito del apren-
dizaje personal, cuya practica permite empren-
der un viaje a través de nuestro propio cuerpo
y su historia. Es una oportunidad de descubrir,
de explorar nuevas posibilidades de movimien-
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to. A medida que se practica,
se crea una nueva forma de co-
nexion entre ese musculo des-
conocido o ignorado y nuestro
cerebro.

Se trata de considerar al cuer-
po como una unidad donde
cada elemento depende del
otro. En las sesiones de anti-
gimnasia, la expresion ocupa
un lugar tan importante como
los movimientos en si mismos.

La clase de antigimnasia se divide en diferentes
fases: en la primera la persona aprende a locali-
zar con precision los bloqueos. Se le indica que
realice una posicién que requiere toda la am-
plitud de la musculatura. Mantenerse ahi, hace
que su cuerpo haga lo que siempre hace: un
hombro sube, una pierna se coloca de lado, los
dedos de los pies se tuercen. Esto ocurre porque
los musculos estan acortados por un exceso de
trabajo.

En la segunda parte, se entra en contacto con
cada uno de los musculos contraidos, los mis-
mos que le impedian desplegarse con elegancia

y realizar de forma natural los movimientos.

Alo largo de las sesiones, de forma suave y tran-
quila se devuelve la armonia a la musculatura.
Se alarga, se apoya y se encuentra su verdadera
longitud, su belleza natural.

Como Thérese Bertherat diria: “Se nos dice que
hay que fortalecer el cuerpo, que hay que sudar
y transpirar. Entonces, para estar en forma, uno
monta en su bici, se cuelga de las espalderas,
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se sofoca haciendo jogging o empuna las pesas.
Lo que habria que hacer, lo primero es abrir
los ojos y tomarse la molestia de mirar nuestro
cuerpo para entender como funciona”.

Mas Informacion:
http://www.antigymnastique.com/sp/
que-es-la-antigimnasia
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