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Atividades tradicionais de alongamento & consciéncia
corporal pressupdem movimentos vistosos: alcangar os pés
sem dobrar as pernas, flexionar o tronco para os lados e es-
ticar a0 méximo os bragos. Mas a técnica de alongamento
criada pela fisioterapeuta francesa Thérése Bertherat rece-
be o curioso nome de antigindstica porque seus movimen-
tos sa0 praticamente imperceptiveis.

A teoria da fisioterapeuta— publicada em 1976 no livro
O corpo tem suas razdes, que vendeu mais de um milhao de
copias— baseia-se na totalidade do corpo. Se uma dor nas
costas pode ter sua causa, por exemplo, num problema
odontol6gico, essa relagdo é possivel por causa do funcio-
namento da cadeia muscular. Isabel Nabuco, que se espe-
cializou na técnica de antigindstica com a primeira turma
formada no Brasil, explica como funciona essa cadeia: “Se
uma regido do corpo esté tensa, rigida e dolorosa € porque
existe uma outra parte que estd flacida ou disforme. Entao,
surgem os problemas e lesdes. A antigindstica trabalha para
desfazer esses 'nos’ da formagéo corporal”.

0 objetivo da antigindstica é aliviar tensoes — que po-
dem causar doencas e deformacGes fisicas — por meio de
um ciclo de exercicios dividido em 12 sessaes, baseado na
respiragdo e na consciéncia corporal. O inicio da primeira
sessdo é uma espécie de teste para ver onde estao localiza-
das as tensbes. Em seguida, sdo ensinados movimentos pa-
ra aliviar as mais incomodas. Depois, a pessoa entra numa
fase de relaxamento em que todo movimento parece possi-

® Conjunto de exercicios que busca equilibrar o organismo, a
antigindstica elimina as tensdes e promove até mudangas fisicas
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vel e prazeroso. Entretanto, a técnica ndo deve ser confun-
dida com terapia, mas sim definida como um conjunto de
atividades pedagogicas, de educacao corporal.

As pesquisas relatam casos de pessoas que apds as sessoes
chegaram a crescer ou aumentaram o niimero de sapato em
um ponto, e casos de pessoas que perderam medidas abdo-
minais porque alinharam o corpo. J4 as experiéncias da pro-
fessora de inglés Clarissa Bezerra, 32 anos, e da professora de
‘histdria Mariah Carvalho, 53, associam os beneficios da anti-
gindstica & conquista da auto-estima.

Quando tinha 13 anos, Clarissa usou um aparelho denté-
rio mével incorretamente, que deixou como seqiiela o ma-
xilar torto. A situagio parecia definitiva e acarretava dores e
muito incémodo, além de um desconforto estético. “Quan-
do comecei fazer a antiginastica, nao acreditava que pudes-
se haver melhoria na face, Topei porque procurava uma ati-
vidade fisica menos invasora, que respeitasse meu ritmo de
respiragdo e execugao” conta. Depois de um ano de exerci-
cios, no entanto, o desvio no queixo ficou imperceptivel. “A
medida que as sessdes passavam, eu notava as mudangas
nas bochechas e; claro, no sorriso”, completa a professora.

Mariah softia com muitos problemas nas costas e com
amd postura por causa da forma que pisava, mais forte-
mente na parte externa do pé. “Além de pisar torto, tinha
complexo com minha altura e andava com os ombros cai-
dos para aparentar ser menos alta”, conta. Apesar de ficar
sempre atenta para ndo voltar aos vicios de postura, a pro-
fessora orgulha-se de ter se livrado das dores que a acom-
panharam por toda a vida.
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