A criadora da antlgméstlca explica, nesta entrevrs—
fisico e auxilia no autoconhecimento.

0 que significa saiide para a senhora?

Satide ¢ o respeito das formas naturais do corpo, o
respeito das nossas formas sas, que sao também nos-
sa forma bela. Cada um de nds deveria tentar se apro-
ximar disso para ter uma boa salide ou, quem sabe,
reencontrar a satde.

Afinal, o que ha de errado com o jeito de
se fazer ginastica e a malhagao nas
academias, hoje em dia? E quanto aos
esportes tradicionais, como corrida,
ciclismo etc.?

Mais importante do que fazer natacdo, ciclismo ou
corrida € conhecer como seu corpo funciona, como
ele se organiza. Quando se conhece os eixos do cor-
po, qual a posicdo de equilibrio dele, quando se po-
de apoiar firme os pés no chdo, ter o quadril equili-
brado, os ombros alinhados, a cabega realmente en-
tre os ombros, pode-se fazer o que quiser com o cor-
po. E como um piano que, para tocar, é preciso que
todas as teclas estejam tocando bem e afinadas.

Isso quer dizer que as academias e os
exercicios em geral deveriam passar por
uma reformulacéo radical?

Se os profissionais de gindstica tivessem um co-
nhecimento do corpo aprendendo sobre a cadeia mus-
cular posterior, talvez o trabalho nas academias fosse

_bem diferente do que € hoje..

A senhora defende que a causa de toda
deformacéao corporal é o encurtamento
(inevitavel) da musculatura posterior. Por
que esse encurtamento ocorre e como
reverter a situacdo, de forma a trazer
maior equilibrio?

Esse encurtamento ocorreu no dia em que nos tor-
namos bipedes. A partir dai, esta cadeia muscular
posterior, que ficava organizada de uma maneira, ga-
nhou uma possibilidade de contragdo muito grande.
Este desequilibrio de forgas € inevitavel, o que é pos-
sivel fazer é dar a possibilidade desta musculatura
posterior de se alongar (pois isso ela ndo consegue
fazer sozinha) e assim permitir que a parte da frente
do corpo trabalhe também. E que os mésculos da fren-
te possam recuperar a propria forca.

A antiginastica ajuda a combater a
flacidez? De que forma isso é feito?

Dando a possibilidade de se contrair para determi-
nados misculos que ndo tinham esta opgdo. Mdscu-
los gue estavam esquecidos.

A celulite, que é um dos males que mais
atormentam as mulheres atualmente, pode
ser combatida pela antiginastica?

Quando o corpo fica dentro do eixo a circulagdo me-
lhora, nada fica acumulado, nem mesmo gordura.

““ta; mais detalhes da técnica que proporciona thio—

A senhora diz que o importante é praticar
esportes por prazer, e nao como uma mera
competicdo. E quem ndo se identifica com
nenhum esporte e ndo sente 4nimo para se
exercitar?

Talvez as pessoas que ndo sentem &nimo para se
movimentar estejam tdo apertadas em seus corpos
que qualguer movimento a mais é demais. Quando se
tem um corpo muito desequilibrado, fora do eixo, se
faz muita forca para se manter em qualquer posigao,
até mesmo sentado.

De que forma o trabhalho corporal pode
auxiliar na cura de traumas?
0 nosso corpo carrega uma memdria, feliz ou infe-

liz, carregada de emogdes que aparecem de repente |

sem avisar. Tentamos, no nosso trabalho, o méximo
possivel, trabalhar sobre a memdria feliz. Mesmo nas
vidas mais atormentadas, encontra-se a felicidade es-
condida atras de uma dor ou de um tormento. :
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Quantas vezes por semana a pessoa deve -
se submeter a antiginastica, para obter
os resultados almejados?

Os grupos tém sessBes uma vez na semana com du-
racao de 1 hora e meia. O prego depende de cada CI-
dade e de cada profissional.

A antiginéstica é voltada para qual .
faixa etdria? .
Para qualquer idade entre 9 e 99 anos. E voltada
tanto para homens quanto para mulheres.
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Atualmente, quantas pessoas no Brasil sdo
habilitadas a ministrar a antiginastica?

S&o oito profissionais de antiginastica, dentre eles,
duas formadoras. A formagdo & feita em dois anos e
antes de comegar a formagao € preciso ter um tempo
de trabalho pessoal, ou seja, fregiientar um grupo re-
gular de antiginastica. Somente os profissionais habfr
litados pela escola de formagdo de antiginésica é que
podem trabalhar com este método.




