Seu corpo €
antiginastica

Conheca essa
pratica que
ensina como
conhecer
melhor suas
estruturase
fazer as pazes
comelas
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estresse e as tensoes do dia a

dia mexem com Nosso COrpo

mais do que imaginamos. Quer

uma prova? Experimente se
deitar com as costas no chio. Como o cor-
po é feito de curvas (principalmente nossa
coluna vertebral), é comum que algumas
regides posteriores do corpo nio encostem
nessa superficie: a nuca, a lombar (parte
inferior das costas), os joelhos... No entan-
to, algumas pessoas podem sentir o arco
mais acentuado nessas regides do corpo,
tanto que chega a ser desconfortivel dei-
tar-se desse modo. Isso ocorre devido a
tensfo acumulada em alguns musculos do
corpo, que tem relacdo ndo sé com nossos
movimentos no cotidiano, mas também

A experiéncia da reporter Natasha

“Eu mesma me submeti a uma sessao para entender melhor o que
¢ atécnica. Fiz a chamada sessao de descoberta, eim que o cliente
faz sozinho e comeca a descobrir as mudancas no corpe. Para que eu
pudesse notar bem a diferenca, a instrutora inicialmente trabalhou
com a minha perna esquerda. Fizemos alguns movimentos de
alongamento e flexdo dos musculos da regiao, @ nofinal dessa parte
eu realmente senti a diferenca entre os dois lados do corpo. A regiao

esquerda ficou muito mais relaxada, mesmo na parte superior do
corpo. Na aula, trabalhamos tambem os ruscules da nuca e da
lornbar, Em certo ponto do comeco da sesdo eu me deitei de costas,
completamente reta no chao e, apos cada um dos movimentos,
retomei essa posicao. Foi possivel sentir a diferenca dos arcos
farmados pelo meu corpo nofinal da aula, parecia que meu corpo
conseguia se apoiar muito mais do que antes. Foi por isso gue el a
escolhicomo teste no comeco dessa matéria.”
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com nossos sentimentos, experiéncias e
vivéncias do dia a dia.

Todos podem perceber isso no cotidia-
no, e na verdade esse detalhe ndo passou
despercebido por profissionais da drea de
satide. Tanto que a fisioterapeuta france-
sa Théreése Bertherat se debrucou sobre
essas questbes na década de 1970. Ela
estudou de perto esse assunto e organi-
zou suas conclusées no livro O corpo tem
suas razdes, lancado no Brasil pela editora
Martins Fontes.

Nessa obra, ela também lancou o con-
ceito da antigindstica, que da ginastica
que todos conhecermos nfo tem nada: “
um método de bem-estar corporal origi-
nal, composto de movimentos simples,
respeitosos e ao mesmo tempo potentes
que conduzem os participantes a uma ver-
dadeira descoberta de seus corpos”, con-
ceitua a educadora fisica Andrea Cardoso,
profissional e formadora de antigindstica
e uma das pioneiras do método no Brasil.
O objetivo desses movimentos é justa-
mente entender por que o seu corpo assim
se organiza a fim de e tira-lo da tenséo.

Entendendo o proprio corpo

De inicio o conceito da antigindstica
parece dificil de entender. Na verdade, as
sessOes consistem em exercicios de alon-
gamento que trabalham os musculos da
parte de trds do corpo. “Thérése estudou
a cadeia muscular posterior e percebeu
que existe uma interligacio nos muscu-
los dessa regifo, da base da cabeca até a
planta dos pés, que influéncia os musculos
da frente, permitindo que eles possam P
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trabalhar melhor”, fala a educadora fisica
Rejane Benaduce, profissional e formado-
ra de Antigindstica, outra pioneira da téc-
nica. Ao alongar essa regifio, os musculos
da frente do corpo reagem e acordam.

Durante uma sessdo, os clientes sdo con-
vidados a fazer uma série de movimentos:
deitar-se no chio, levantar a perna de cer-
ta forma, fazer caretas, sentir o maxilar,
musculos e tenddes, isso para entenderem
quais sdo suas funcdes. Os musculos véo
sendo alongados e relaxados. “E possivel
aprender como se desvencilhar de uma
série de crispacdes, encurtamentos, dores
que fatigam o corpo. Os movimentos e a
respiracfio retomam a sua amplitude na-
tural”, considera Andrea.

O profissional nunca executa os movi-
mentos com vocé. Ele orienta com a voz
0 que deve ser feito, para que a pessoa o
execute sem copiar uma referéncia. “E
importante cada um compreender o mo-

vimento do corpo, criando um caminho

do sistema nervoso ao muscular e vice-
versa”, explica Rejane. No entanto, caso o
cliente faca algum movimento que possa
machuca-lo, o formador vai orientando-o
a melhorar, além de chamar sua atencio
as sensacdes do proprio corpo.

Beneficios para todos

O beneficio principal da antigindstica
é 0 mesmo citado no comeco da matéria:
uma reducdo do estresse e das tensdes do
corpo. Além disso, esse autoconhecimento
corporal ajuda a melhorar a postura corpo-
ral e até pode servir como uma forma de
se recuperar apos exercicios fisicos. “Ha
também a melhora do ténus muscular e da
mobilidade e o desenvolvimento da motri-
cidade e da coordenacdo”, ressalta Andrea.

Nao existe uma idade certa para fazer
antiginastica. Na verdade, ela pode ser
feita por criancas e até mesmo idosos, ja
que um dos preceitos da técnica é mostrar
que o corpo nio é algo rigido. £ comum
ter pessoas de diversas faixas etdrias no
mesmo grupo — excecéo feita aos adoles-
centes, que normalmente ficam em grupos
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separados. “Isso é interessante, pois muitas
vezes podemos observar rigidez em uma
pessoa mais jovem e uma maior elasticida-
de do corpo em alguém mais velho, apesar
de as pessoas esperarem ver o contririo”,
revela Rejane. No fim das contas, isso esta
mais relacionado com o uso que a pessoa
faz do préprio corpo do que com a idade.

Mais téonus muscular

A antigindstica nfio é considerada um
exercicio fisico, portanto ela nio vai ema-
grecer, apesar de ajudar no t6nus muscular.
De modo geral, os praticantes podem fazer
outras atividades fisicas, e acabam sentindo
mais beneficios nelas também. E o caso do
Vinicius Tubino, paulistano de 26 anos de

Jidade, que ja era ciclista antes de comecar a

antiginastica ha dois anos e sentiu mudancas
ao pilotar sua bicicleta. “Comecei a compre-
ender quais eram os musculos necessirios
para cada movimento e, como resultado,
comecei a me cansar menos, sentir menos
fome e pequenas dores rotineiras sumiram,
além de haver melhora no sono”, relata.

DINAMICA DAS SESSOES

A antiginastica e feita em grupos de trées a oito pessoas que fazem
suas sessoes em ciclos que demoram em media trés meses. Em
cada sessao, uma parte especifica do corpo € explorada. Em geral,
0S grupos sempre se manteém, a nao ser que um ou outro membro
precise mudar de horario. As sessdes podem ser semanais, durando
uma hora e meia cada uma, ou mensais, em que a duracio e de
cerca de trés horas ou mesmo um dia todo: Para que atinja seu
objetive, a antiginastica deve ser feitaem um ambiente simples

e completamente acarpetado, em que as pessoas possam se
sentar e deitar no chao para executar seus movimentos. Os

outros elementos da sala tambem sao pensadoes para estimular a
concentracac no proprio corpo: “as paredes e o chao sao sempre

de cores claras e sem decoracao. Ailuminacdo também é feita de
baixo para cima, para dar conforto de olhar para o teto”, descreve

a formadora Rejane. Os espacos sac amplos, até para cada um se
acomodar onde se sentir mais confortavel. As roupas tambem
devem ser escolhidas a dedo, feitas de materais que nae prendam
0s movimentos, ja.que a ideia € levar o corpe a noves limites. Tecidos
de strech ou de moletom sao os ideais.
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EXPERIMENTE EM CASA B 1° movimento:

Veja a seguir alguns movimentos de 1. Deite-se de costas para o chdo, com os bracos

antiginstica para vocé tentar fazer em casa: : descansando no chao, os calcanhares cruzados com o

pé direito para cima e a boca fica entreaberta. Procure
apertar o interior das suas coxas de duas a trés vezes.

2. Mantenha o lado direito do quadril apoiado no
chao. Apontando os dedos do pé direito para o teto,
faca pequenos circulos com ele nos dois sentidos,
deixando a respiracao livre.

3. Depois, descruze os tornozelos e observe a
diferenca entre a perna direita e a esquerda.

L R R I I I I N T R T TP S

Partes do corpo trabalhadas: esses movimentos
trabalham a parte interna das coxas de uma maneira
que eles ndo estdo acostumados. Os miisculos
abdominais foram solicitados para manter o quadril no
chdo. Com isso a parte posterior fica mais alongada.
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dessa vez dobre o cotovelo e mantenha
os dedos voltados para o teto e a palma
da mdo voltada para vocé. Experimente
fazer circulos com o punho, fazendo
circulos com o dedo médio.

1. Deitado com as costas no ch3o,

com as pernas dobradas com os pés
proximos aos quadris, descanse o ombro
direito, esticando o braco em sua altura,
com a palma da mao voltada para o
chao. Deixe a boca entreaberta.

5. Repouse o braco novamente préximo
ao corpo e observe se o braco e a mao
direita estdo diferentes e mesmo se o
lado direito do corpo estd mais apoiado
no chdo e se mudou algo na nuca.
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2. Quando quiser soltar o ar, dobre o
punho dinheiro apontando os dedos
para o teto. Mantenha a palma da mao
aberta e o antebraco e o braco direito no
chao. Quando quiser inspirar descanse e
a mao e volte-a para o chao.

Partes do corpo trabalhadas: o punho
guarda uma rigidez e entao é o
antebraco que acaba trabalhando por
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3. Faca isso algumas vezes e depois vire a
palma da mao para o teto e, suavemente,
escorregando o brago pelo chao, traga-o
de volta para perto do corpo.

4. Depois, estique novamente o braco, mas
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ele e os movimentos ficam "em bloco".
Esse movimento ajuda a perceber as
articulagdes do punho, do cotovelo e do
ombro. Os movimentos ficardo mais livres
e o0s gestos do dia a dia, mais soltos. 4
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32 movimento:

1. De pé, passe sua mao esquerda pelo ombro
direito, desde o pescoco até o alto do braco.

2. Depois apoie a mao entre o pescoco e o alto

do braco e tente segurar este musculo mais
superficial, que é o trapézio, e permaneca um
tempo segurando-o com toda a mao. Deixe

sua boca entreaberta e a respiracdo livre.

3. Depois, solte os bracos e observe as
mudancas nos braco e ombro direitos e até
mesmo nesse lado de seu rosto.
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Partes do corpo trabalhadas: o trapézio é

um miusculo que esta sempre contraido,
como se carregasse o peso do mundo. Com
esse movimento vocé permite ele perceba
sua rigidez e aos poucos ele se solta e se
reorganiza para nao fazer mais tanta forca
quando ndo é necessario.

1. Sentado com a coluna ereta, apoiado sobre
os isquios (os ossos da parte debaixo do
quadril), flexione os joelhos e mantenha seus
pés proximos do corpo. Mantenha os pés e
joelhos juntos, e deixe os pés apoiados no chao.
Abrace seus joelhos com as maos.

-2. Mantendo a posicdo, tente agora erguer os
bracos a frente e observe a reacdo de seu corpo, se
seus joelhos abrem, se os pés saem do chao, se ha
a sensacao de que vocé vai cair de costas no chao.

Partes do corpo trabalhadas: para ficar nesta
posicao é preciso usar a parte da frente do corpo:
os musculos abdominais e os da frente das coxas.
Mas esses musculos s6 conseguem trabalhar

se a parte de tras permitir. Nessa posicdo é
possivel sentir a forca da musculatura posterior

e é importante que esses musculos estejam
alongados para vocé manté-la. m
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ONDE PRATICAR?

O profissional
precisa ter
certificado

de formacao
profissional pela
escola de Thérése
Bertherat exposto
em sua sala de
trabalho.

E possivel
encontrar
profissionais
habilitados

na tecnica por
meio do site

do método:
WWW.
antiginastica.
com.br
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