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Lar kanna

Antigymnastik, ar det na't for
soffliggaren kanske? Nej, i
sjalva verket handlar det om att
fa kroppen i balans. Da blir du
starkare, smidigare och klarar
av livets pafrestningar battre.

De forsta antigymnastikpraktiker-
na i Sverige licensierades i slutet
av augusti i ar. Antigympa, som
har inspirerats av antigymnastik,
finns sedan tidigare men det &r
inte samma sak. En viss begrepps-
forvirrning rader dérfor.

Sjukgymnasterna Lisa Danfsen
Wikstrém och Kerstin Lindh till-
hor den forsta kullen med anti-
gymnastikpraktiker som blivit
klara efter 2,5 drs utbildning.

Vi triffar dem pa Hilsans hus i
Stockholm dér Lisa Dandsen Wik-
strom 4r verksam. Men det finns
antigymnastikpraktiker &ven i
Sundsvall och Ornskoldsvik.

— Det har &r helt nytt i Sverige.
Vi har lirt oss av Thérése Berthe-
rat som skrivit flera bicker om
sjéilvhelande och antigymnastik,
séger Lisa Dandsen Wikstrém.

Samtal och rorelser

Antigymnastik passar den som vill
léra mera om kroppen, den som &r
stel och har sméakridmpor och den
som har en kropp i obalans. Men
det dr ingen quick-fix som ger re-
sultat éver natten utan kréver ett
langsiktigt arbete.

Med en kombination av samtal
och enkla rirelser far man lira sig
mer om sin kropp och hur den
kéinns och fungerar. S4 smaningom
#r meningen att man ska aterska-
pa en fri och naturlig funktion och
form pa kroppen som ger bade
balans och vdlmaende. P4 kipet
okar sjalvkinslan.

En effekt dr ocksa kiinslomaissig,
Glomda handelser som har skapat
spanningar i kroppen kan bubbla
upp till ytan.

— Det 4r sa spinnande for man
vet aldrig vad som gommer sig i
kroppen. Kroppen glémmer inte,
sager Lisa Danasen Wikstrom.

Skala av lagren

I princip handlar alltsammans om
att kroppen ar en helhet. Det gar
inte att bara punktbehandla det
som gir ont, ofta flyttar smértan
bara pa sig di. Helhetstinkandet
ar inte nytt i sig men enligt Lisa

Danasen Wikstrom och Kerstin
Lindh dr det hir dnda ett nytt
arbetssétt.

— Det gar stick i stdv med den
gingse uppfattningen att vi oftast
ar svaga och behiver trina. Vi vill
skala av lagren 1 stillet for att 1ag-
ga pa fler, som man annars gor nar
man behandlar onda kroppar,
séger Kerstin Lindh.

Trots att alla ar fodda anato-
miskt lika drijer det inte linge for-
rén vi far olika spénningar som vi
sedan kompenserar for pa olika
sidtt. Det ger obalanser och inte
minst kostar det energi.

I Thérese Bertherats bok "Krop-
pen har sina skil” skriver hon
mycket om att vi dr Gverstarka pa
baksidan av kroppen och att det ér
roten till mycket av det onda.

Langa muskelkedjor

P3 baksidan har vi en lang mus-
kelkedja som stricker sig fran
hjassan och #&nda ner till tarna.
Den samverkar som om det vore
en och samma muskel. Stricker vi
pa ett stélle blir det kortare pa ett
annat. Manga som har ont 1 ryggen
tror att det beror pa att den 4r svag
och trianar mer. Det leder di bara
till mer stelhet, enligt henne.

En putande mage behéver inte
stirkas for att bli plattare, 1 sjalva
verket behover ryggen slappna av
88 att magmusklerna kan aktive-
ras, Kraften behéver omfordelas.

—Allt i kroppen ir sammanflitat
och antigymnastik sker pa kropp-
ens villkor. Nar du vl 4r i balans
ger vanlig tréning ocksd mera,
sdger Lisa Dandsen Wikstrom.

— Det finns hela tiden mer att
hamta, man blir aldrig fulldrd. Och
sjalvldkmingen fortsdtter ocksa ef-
terat. Triffas man en gang 1 veck-
an far sjilvhelandet en skjuts och
lever vidare hela veckan.

e Hittar inte kroppen

tillbaka till den hir natur-
liga formen och balansen av
sig sjalv?

— Nej, spdnningarna hindrar det.
Att till exempel ldra sig andas
djupt och naturligt, om man inte
redan gir det, &r omijligt att gira
mer &n korta stunder. Den djupa
andningen hindras ofta av spin-
ningar i ryggen dir diafragman
faster, séger Kerstin Lindh.
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H
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Vad ar anti-
gymnastik?

- SMa, precisa rorelser
+ lugnt
- inkannande
- stdende, liggande eller
sittande
- samtal mellan rérelserna
En rorelsetréning som sker
individuellt ett par ganger i bor-
jan och sedan i sma grupper.
Det gar ocksa att ta helgkur-
ser. Du lar ké&nna hur din kropp
fungerar och kan med sma
medel ratta till obalanseri
kroppen. | antigymnastik
koncentrerar man sig inte bara
pa de stora kroppsmusklerna,
de sma &r lika viktiga.

TT SPEKTRA

For vem?

Du som vill fa battre kropps-
kannedom.

Du som &r stel men vill bli
smidigare.

Du som har ont.

Du som vill fa mera energi,
k&nna dig gladare och lattare.

Kostnad?
Cirka 2 500kronor/termin

Las mer

Hemsidan: www.antigymna-
stik.se

Boken "Kroppen har sina
skal” av Thérése Bertherat,
Wahlstrom&Widstrand, 2004.
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MASSAGE. Pi baksidan har vi en ldng muskelkedja som stricker sig fran hjdssan
och dnda ner till tarna, sdiger Kerstin Lindh.
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