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Carina hitade en metod som fungerade

AV STINA HELMERSSON
FOTO: EWA STACKELBERG

et vackra ljuset silas
mellan tridkronor-
na utanfor fonstret.
Inne i det rofyllda
rummet i Halsans hus p#
Fjillgatan i Stockholm ligger
Carina Lindstaf, 48, pi en
madrass. Hon striacker upp
foten mot taket, vinklar fot-
bladet och spretar med térna.

Koncentration och tystnad
rdder, vi ar fjarran frin hurt-
friska utrop och eggande
popmusik. Det har ar gym-
nastikpasset som inte liknar
nagot annat.

— Jag har lirt mig bli vdn
med min kropp i stillet for
att pressa den, sdger Carina
som utbriind och full av viirk
brakade ihop av sitt hektiska
liv.

Carina berattar att detta ar
hennes vig tillbaka till ett
fungerande vardags- och ar-
betsliv. Jobbiga fysiska och
psykiska upplevelser, handel-
ser och livsforing fran hela
livet blir ofta till spanningar
och smirtor i ryggen, benen,
nacken, axlarna och mellan-
girdet.

Mjuka rérelser
— Antigymnastik ar till for att
fa kroppen och sjalen i ba-

lans, forklarar slukgymnasten_
Lisa Danasen Wikstrom som

ar utbildad antigymnastik-
praktiker. [

Anledningen till krop-
pens samlade span

Stress och svéra upplevelser lagrades
som spdnningar i hennes kropp.
Till slut brét Carina ihop. Men tack vare
antigymnastik fick hon kraften tillbaka.
- Mitt liv blev battre! sager hon.

ar att kroppen automatiskt
reagerar med sammandrag-
ning av musklerna nir vi ut-
sitts for fysiskt och psykiskt
tryck. Tryck skapas vid éver-
anstrangning i samband med
arbete eller traning, eller om
vi blir skrimda, slar oss,
skadas eller dylikt.

— Men vi kan bli fria frin
spanningar och smirtor och
bli rorliga, smidiga och ma
bra, menar Lisa. Antigym-
nastik hjalper fantastiskt bra
vid stress, ryggvirk, nack-
och axelproblem.

Ménga av problemen beror
pé att var baksidesmuskula-
tur latt blir spind, férkortad
och hard. Det leder till svank-
rygg, snedhet och virk,

Baksidans muskler som
l6per fran nacken, via axlar,
skuldror, lings rygg, lind-
rygg och ner lings benens
baksidor hdnger ihop i en
muskelkedja. Genom anti-
gymnastiken blir vi smidi-
gare, spanningen minskar i
baksidesmusklerna, svanken
ratas ut och vi far aktivare
framsides- och magmuskler.

Baksidesmusklerna  kan
ocks4 stilla till problem med
fotterna. Hallux valgus, stor-
tidknolar, kan bero pd att
muskelkedjan pé baksidan av
kroppen #r forkortad. Det
paverkar véra fotter och hur
vi stdr pa dem och belastar
dem.

Aktiv forandring
- Detta ar ingen vanlig tri-
ning eller gympa typ stram
dressyr av kroppen. Ovning-
arna bestér av mjuka rorelser
som ger oss tillbaka var ur-
sprungliga kropp. Den blir
harmonisk, saker och i jam-
vikt. Det paverkar oss dven
mentalt i samma riktning,
sdger Lisa.

Antigymnastiken har ut-
vecklats av sjukgymnaster

| Gympan raddade mig

under manga ar. Framfor allt
av den franska sjukgymnas-
ten Thérése Bertherat som
papekar att: ”Antigymnasti-
ken 4r en sorts gymnastik dar
dven hjiarnan fir arbeta. Ge-
nom att under dvningarna
lagga mirke till hur man ror
sig, forstdr man hur man ar
skapad och lir kidnna sin
kropps funktioner. Ménga
ganger blir man éverraskad.”

Vi vet inte alltid vilka
muskler vi anvinder for att
utféra olika rorelser. Ibland
anviander vi andra muskler
an de som ir avsedda. Anti-
gymnastikens olika 6vningar
paverkar nervsystemet sa att
kroppen automatiskt borjar
rora sig mer naturligt och av-
spant.

~ Man mar bittre helt en-
kelt, siger Carina Lindstaf
som nu har dvat antigymnas-
tik i tvd r med mycket gott
resultat.

Hon #r en aktiv person med
ett stimulerande arbete inom
telecom, teamcoaching och
projekt. Dessutom #r Carina
ensamstdende med tre barn,
20, 14, och 11 &r.

— Jag har haft mycket ont i




