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ginastica

A

Por Fernanda Dannemann

“Vocé anda sem disposi¢ao para malhar? Acha as séries de exercicio
muito sofridas? E sente-se culpado quando nao faz ginastica? Seus proble-
mas acabaram!” Se a antigindstica pudesse ser vendida pelo telefone, ela
provavelmente teria um antincio assim, desses que prometem vantagens
mirabolantes, que vocé sempre quis encontrar. Ou vai dizer que vocé nao
gostaria de ouvir uma renomada fisioterapeuta francesa dizer que satude
ndo tem nada a ver com horas de suadeira na academia? Que nos dias de
hoje, em que basta clicar o mouse para obter comida, lazer e amigos, ter
a forga necessaria para apertar botoes ¢ o suficiente? E que barriga de tan-
quinho ¢ biceps marrudos sao deformagoes da nossa anatomia? Pois ¢ isso
que vem pregando a fisioterapeuta Thérése Bertherat, inventora da antigi-
ndstica, uma técnica simples, que prega exatamente o que seu nome diz:
menos gindstica, minha gente. Para sermos sauddveis, diz ela, precisamos
de bem menos exercicios do que andam nos exigindo. Nio sei quanto a
vocé, mas para mim essas palavras valem por uma sessdo de relaxamento. °
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Nio se trata de nenhuma louva-
¢do ao sedentarismo e a obesidade,
nada disso. Desenvolvida na década
de 70, a antigindstica prega o equili-
brio do corpo. E, para Thérése, isso
significa corrigir a enorme diferenca
de forga existente entre os poderosos
musculos posteriores ¢ a flicida mus-
culatura frontal. Faca ai um autoexa-
me: seu abdome, os musculos peito-
rais e os da frente das coxas parecem
mais flicidos que as costas, a lombar e
as panturrilhas? Pois é. E disso que ela
estd falando. "A cadeia muscular pos-
terior, onde estd quase toda a nossa
forca, tende ao encurtamento e ndo ¢
capaz de se alongar sozinha, sendo
também mais suscetivel a ‘puxar’ as
tensoes fisicas e emocionais’, diz ela.
Ao malhar demais, fortalecemos e en-
curtamos as costas, favorecendo as
lordoses, artroses e outras oses. E ndo
pense que ter a barriga durinha signi-
fica alguma coisa positiva. “Vocé ja viu

o buraco que fica na lombar de quem
faz muito abdominal?”, pergunta
Rejane Beneduce, orientadora brasi-
leira treinada por Thérese. “Aquela
curvatura da coluna, parecida com
lordose, mostra que os musculos es-
tao duros e curtos, E s6 uma questio
de tempo para que comprometam o
bem-estar geral da pessoa”, diz ela.
Para equilibrar o corpo, Thérése de-
senvolveu pequenos movimentos e
posturas que pretendem soltar o que
estd tenso, tonificar o que esta fraco e
ainda desenvolver a consciéncia corpo-
ral. Soltando a musculatura de tris, so-
mos capazes de movimentos mais am-
plos e livres, de nos mover com facilida-
de em qualquer momento do dia-a-dia.
Os beneficios desse equilibrio, diz
ela, se espalham pelo corpo: ossos ¢ ar-
ticulacoes também encontram seu
ponto de equilibrio, e até 6rgaos como
pulmades e intestinos saem ganhando,
porque os misculos se expandem e eles



Uma conversa com a antipersonal trainer

Thérése Bertherat diz que o melhor & se exercitar por prazer

0 que a senhora acha

da ginastica tradicional?

Vivemos com um programa da
época do homem primitivo, que
nos faz pensar que devemos ser
0s mais fortes, os mais rapidos,
0s mais agressivos. Dal expressoes
militares como "combater a
flacidez”. Esse programa, guardado
£m NOSSoSs genes, era para uma
vida diferente da que temos

hoje, com carros e elevadores,
Antigamente era preciso muita
forca para cacar, fugir, pegar
amelhor fémea. Por isso, ficou
impressa em nossa memoria
celular essa necessidade de forga,
veiocidade e combate. Para que
nadar desesperadamente? Quando
vocé pratica um esporte, quem

mais trabalha & a sua musculatura
posterior. Na bicicleta, sua lombar
pedala mais que suas pernas.

O importante é praticar esportes
por prazer, e ndo como se fosse
para a Olimpiada.

Como combater o estresse?

0 que sdo as emogdes? Travar

o maxilar, bloquear a respiragao,
ficar entravado? Tensdo e
ansiedade tambem provocam
desconforto corporal. Ao caminhar
corretamente e ter seu corpo no
lugar certo, a auto-seguranca
aumenta, a ansiedade diminui

e a cabeca funciona melhor. Muitas
vezes as pessoas nao apdiam bem
os dois pés no chao, o que traz
inseguranca psiquica e estresse.

O meu trabalho conscientiza
a respeito de incOmodos que,
muitas vezes, nao sao perceptiveis.

Qual ¢ efeito da antiginastica

nos orgaos intarnos?

Se partirmos do principio que 0s
musculos das costas nos achatam

e nos comprimem, eles também
comprimem nosso interior,
Apertam a zona cardiaca, os rns,

0s intestinos. A respiracao se
bloqueia porgue os pulmdes estao
comprimidos. Ao trabalhar essa
cadeia toda, a circulag¢ao sanguinea,
nervosa e linfatica melhora.

Se os vasos e ramos de nervos
entre as vértebras sao comprimidos,
o intelecto também nao funciona
t2o bem como deveria.



equilibrio

40

Vida Snpee

NOsSsS0s musculos guardam
psiquica, aiZ a Criaadora da (el

curar um trauma e fundamenta

ficam com mais espago para trabalhar.
“O encolhimento dos musculos das
costas entrava a respiragdo. Libere os
musculos e a respiracio serd liberada”,
afirma Thérese, para quem os sarados
na verdade estdo deformados. “Corpo
perfeito é a forma natural, aquela que
qualquer um pode ter se nio estiver de-
formado pelo excesso de tensao e forca
da musculatura posterior”, diz.

De onde vem essa idéia

A técnica, no entanto, € apenas a
parte pratica do jeito peculiar com o
qual Thérése enxerga o corpo. Para ela,
os musculos também guardam nossa
memoria fisica e psiquica, e o corpo
pode ser comparado a uma casa, cujas
paredes tém ouvidos. “Desde que nas-
Cemos, NOSSO COrpo passa por tantas
transformagdes que ja ndo reconhece-
mos nele o corpo do recém-nascido
que fomos. Mas nao perdemos os cor-
pos que tivemos em cada fase da vida.

Sao os mesmos musculos e 0 mesmo
corpo, que ¢ a acumulagdo de todas as
nossas experiéncias, como um banco
de dados dos sofrimentos e prazeres. O
corpo de uma pessoa ¢ toda a sua vida
e todo o seu passado’, afirma.

No corpo, diz ela, estio estocados
desde acidentes de percurso, como um
tombo que deforma seu modo de ca-
minhar, até as ordens que nossos pais
nos deram na infancia e que ficaram
gravadas (“ande mais rapido”, “sente di-
reito’, entre outras mensagens tao co-
nhecidas de todos). Para piorar, nos in-
centivam a praticar esporte, mas rara-
mente a motivagio é o prazer do exerci-
cio, e sim a competigdo. Some tudo isso,
afirma Thérese, e vocé vai ter pessoas
com um corpo bem distante daquele
que querem ou precisam para 0 uso
didrio, para seu deleite e desfrute. Em
vez disso, 0 que se tem sdo pessoas edu-
cadas e socializadas, mas empenadas,
tortas e endurecidas, com musculos en-



curtados oprimindo ossos e 6rgaos. E
crentes que a felicidade estd mais perto
de quem tem a aparéncia da modelo da
revista ou do gala malhado da novela.

Mas ndo é s6. Thérése acreditaque o
corpo fisico reflete o estado psiquico da
pessoa. “Uma pessoa que sofre de hu-
mor instdvel, de quem se diz que ‘nao
tem os pés no chao), pode descobrir que
a causa do problema é que ndo tem fir-
meza nos pés, mesmo, por um desvio
qualquer que comprometeu, também,
seu equilibrio psiquico”, afirma.

Por tudo isso, segundo a fisiotera-
peuta, o trabalho corporal é funda-
mental para auxiliar na cura de trau-
mas. “Conscientizar-se dos proprios
medos, frustragoes e 6dios nao significa
que eles sejam expulsos. Essas reagoes
deformaram o corpo e agiram sobre 0
equilibrio biolégico, ficaram estocadas
nasua estrutura’, diz ela, favordvel aum
tipo de terapia em que a pessoa se ex-
presse com a palavra e com o corpo.

A antigindstica pode ser praticada
por qualquer pessoa e tem como meta
recolocar misculos, 0ssos e 6rgaos no
devido lugar. “N6s apenas sugerimos
0s Movimentos para que a pessoa sinta
seu corpo, conhega seus limites e des-
vios e encontre seu eixo natural”, diz
Andréa Cardoso, orientadora formada
ha 15 anos pela propria Thérese.

Embora pareca simples, o método
pode ser surpreendentemente dificil,
sobretudo para quem esta acostumado
a malhar horas na academia e tem a
musculatura de trds curta e dura. Para
vocé entender do se trata, faga um teste:
tente se sentar no chdo, com as pernas
esticadas e as costas retas. Sentiu a puxa-
da na musculatura das costas? Jd que es-
td ai, entdo que tal ver como é um tipico
exercicio da antiginastica? Deite-se com
a barriga para cima, dobre os joelhos
com as mios sob eles, estique as pernas
até onde agiientar e aponte os calcanha-

res para o teto. Mantenha a posicio e
sentird as costas se alongando enquanto
o abdome e os musculos frontais das co-
xas estardo trabalhando como se fosse
musculagdo. Isso é antigindstica.

Claro que a antigindstica nio é radi-
cal a ponto de pregar o abandono dos
esportes,embora nem a natagio ou o ci-
clismo escapem das criticas. “A solucao
nao ¢ acabar com o esporte, mas ad-
quirir inteligéncia muscular, sensorial
e respiratéria em vez de aceitar o ades-
tramento. Assim, vocé vai descobrir
uma aptiddo — para qualquer esporte.
Seu corpo vai obedecer sem reclamar
depois”, diz Thérese. Gostou? Ligue
djd. Ou mude de canal. »
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