Hur skapades
Antigymnastiken®?

Thérese Bertherat, fysioterapeut till yrket,
ar forfattare till “Kroppen har sina skal”,
den forsta bistsidljaren i virlden om

kroppen. I denna bok, utgiven 1976,

foreslar Thérese Bertherat ett sitt att se
pa och nidrma sig kroppen, som gér helt emot den da
réadande uppfattningen. Var kropp, férklarar hon, ér
intelligent, har sin egen historia, ett eget minne och den
fortjainar mycket bittre dn ett patvingat timjande och

metodisk dressyr.

“Man fdr hora att kroppen mdste stirkas, att man
mdste svettas och andas hftigt, sd for att vara i
form hoppar man pd sin cykel, hinger i ribbstolen,
blir andfddd av att jogga eller borjar lyfta tyngder.
Det man borde bérja med dr att 6ppna égonen och
besvdra sig med att betrakta sin kropp for att forstd

hur den fungerar.”

I dag, mer &n fyrtio &r efter grundandet av Antigymnas-
tik®, dr arbetet kdnt och praktiseras i hela virlden.
Antigymnastiken 4r fortfarande djupt originell och an-
norlunda.

Marie Bertherat dar Théreése Bertherats dotter och an-
svarig f6r Antigymnastik®.

Hur hittar jag en certifierad
Antigymnastikpraktiker?

Adresser till praktiker i Sverige och andra linder finns

pa den officiella hemsidan:

www.antigymnastique.com

Lar dig mer om Antigymnastik®

Bocker Med kroppens samtycke
Kroppen har sina skil For en littare graviditet
Sjalvhelande och och en naturligare
Antigymnastik® forlossning.

Wahlstrém & Widstrand
1995 (finns dven i pocket) Marie Bertherat

I samarbete med

och Paule Brung.
‘Wahlstrom
& Widstrand 1996

Kroppens budskap
Nya vigar inom Antigym-
nastiken®. Wahlstrém

& Widstrand 1999

www.antigymnastique.com

Antigymnastik® ar ett skyddat varumarke, registrerat hos INPI och OHMI. Foton: DR.
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Vad dr Antigymnastik®?

En unik metod for vilbefinnandet

Antigymnastiken, eller Antigym®, 4r en unik metod for
vilbefinnandet. De ytterst smé och exakta rérelserna till-
later var och en att lidra kiinna sin kropp och férsté dess
unika behov och méjligheter.

Genom en serie sessioner, i sma grupper, aterfinner del-

tagarna rérlighet, vitalitet och sjalvstindighet.

En resa genom din kropp

Nir du gér Antigymnastik®, ger du dig ivig pé en resa
genom din kropp och dess historia. Du kommer att upp-
ticka hur den, under hela ditt liv nastan omirkligt har
organiserat, skyddat och anpassat sig. Du kommer att
lira kinna den pé ett mera innerligt, precist och sjilv-

standigt satt.

Utforska okiand mark

Varje Antigymnastik® session ar ett unikt tillfille att upp-
ticka, ateruppticka eller vicka nya delar av din kropp.
I bérjan kan det kinnas som om en del av musklerna
som du férssker borja réra, verkar sa frimmande att du
inte ens vet hur du skall f& dem att géra som du villl Men
s& smaningom upprittas en ny férbindelse mellan denna
okinda eller mindre kinda muskel och din hjirna. Ditt
muskelsprak utvecklas, blir rikare. Du kan utforska nya

méjligheter att réra dig och anvinda kroppen.

Vilken typ av rorelser?

De ir exakta och roligal

Rérelserna i sessionerna ir precisa, exakta, med stor
respekt fér var och ens kropp och fysiologi. De &r dven
omvixlande, kreativa, roliga, ibland 6éverraskande och

t.o.m. forvirrande.

I din egen takt

Du gér rérelserna i din egen takt, vad som 4r mojligt for

dig just nu och utan tanke pa att prestera nagot.

Att aterfinna dina rorelsers naturliga
omfang

Under sessionernas gang lir du dig sjilv att géra dig av
med en mingd spidnningar, stelhet, muskel- och led-
smirtor som tréttar ut dig, trycker ner dig och himmar

din spontana aktivitet. Dd kommer dina rérelser att aterfa

sitt naturliga omfang och din andning sin frihet.

Forlanga din “tiger”

“Nihar en tiger i er rygg, en stark, listig och, vildigt vacker
tiger” skriver Thérese Bertherat i sin bok Le Repaire du
Tigre. Tigern dr de muskler, som finns baktill pa din
kropp och som bildar en oavbruten kedja, stark och sam-
manhingande.

Om du har ont i ryggen beror det inte pd, som man ofta
forestiller sig, att du saknar styrka. Utan tvirtom, att du
har fér mycket kraft. Din tigers muskler arbetar fér
mycket. De dr s& spinda och hopdragna att de hindrar
framsidans muskler att réra sig. Rorelserna i en session

gor din "tiger” lingre och smidigare.

Hur gar det till?

Sma grupper
Antigymnastiken gérs i sma grupper i ett tyst, ljust och

bekvimt rum.

Vilj sjalv hur ofta

Du kan vilja det som passar ditt tidsschema bist: 1 %
timma i veckan eller varje manad (hel- eller halvdag).

Det finns dven lingre workshops.

Kladsel

Bekviama byxor och tréja, helst i naturmaterial (bomull,
ylle o. dyl.). Barfota. Det &r bra att ta av sig smycken,

klocka, glaségon och allt som kan hindra dina rérelser.

Forberedelser infor

forlossningen

Vissa praktiker erbjuder speciella sessioner fér gra-
vida kvinnor for att férbereda dem fér férlossningen.
Den blivande mamman utvecklar i dessa sessioner
sjalvfértroende och tillit till den egna kroppen och

dess naturliga kraft

Antigymnastiken &r varken medicinsk behandling eller en trénings-
metod. Certifierade Antigymnastikpraktiker® tvingar aldrig fram
en viss héllning hos klienten och utfér inte manuell medicinsk

behandling:.

Antiggmnastiken® hjdlper dig att vdcka din verkliga kropp: harmonisk, balanserad och sjalvstandig.
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