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Conheca a antiginastica, uma terapia corporal que
busca recolocar o corpo no eixo, liberar as tensées e,
consequentemente, oferecer uma vida mais equilibrada
Por Maisa Infante ', Fotos Rodrigo de Paula

E em uma sala tranquila, sem espelhos e sem misica que se pratica
a antiginastica. E nio se trata de ode ao sedentarismo, como o nome
pode deixar transparecer. E, na verdade, um trabalho corporal cria-
do pela fisioterapeuta francesa Thérése Bertherat nos anos 1970 que
busca recolocar o corpo no eixo por meio de movimentos sutis, mas
nem sempre faceis, que ajudam a soltar o que estd tenso, tonificar

o que esta flicido e desenvolver a consciéncia corporal. Resumida-
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mente, a antigindstica trabalha para soltar

a musculatura que fica tensionada,
Quando cricu a antiginastica, Thérése
uniu o que aprendeu do chamado método
Méziéres com o que estudou de anatomia,
fiziclogia & outras ciéncias do corpo. Ela
parte do principio de que somos muito
tensos atras, onde termnos a musculatura en-
curtada, enquanto a parte da frente & pra-
ticamente esquecida e flacida. A proposta
&, com esses movimentos, corrigir essa di-
ferenca de forcas entre a parte posterior e
a musculatura da frente. Com isso, muitas
dores podem ser sanadas e deformacoes
corporais corrigidas. Além disso, a antigi-
nastica também ajuda a liberar tensées e
até emocoes. Na verdade, o método parte

do principic de que o ser humano carre-




ga a prépria histéria em seu corpo. lsso significa uma série
de tensbes acumuladas que ajudam a encurtar os muisculos
posteriores e, como consequéncia, fazem com que tenha-
mos um corpo deformado, cheio de travas, além de muitas
dores, principalmente nas costas.

Ao contrario de uma aula de musculagio, a antiginas-
tica nio usa pesos nem movimentos repetitivos. Trabalha
com movimentos minimos, que respeitam o eixo do corpo
e "acordam” os muisculos que estio adormecidos por meio
do alongamento. Muitas vezes, exige que se aprenda a mo-
vimentar misculos que muita gente nem sabe que existe.
“Durante o ciclo de antigindstica a pessoa vai passar por
todas as partes do corpo, desde o pé até os olhos”, explica
Daniela Barbosa, fisioterapueta & profissional de antiginis-
tica. Uma cena muito comum em uma aula & vocé trabalhar
todo o seu lado direito e, depois, ser convidado a ficar de
pé e observar o que aconteceu com o corpo. Fica nitido
como o lado que foi trabalhado fica mais alongado do que
o outro. lsso sem vocé fazer movimentos de estica e puxa,
tipicos de aulas de alongamento. Na verdade, o que se vé é
que trabalhando os muisculos certos, a musculatura poste-
rior éliberada e provoca esse efeito.

O beneficio da pratica constante & um corpo mais equi-
librado e no eixo, 0 que nos traz consequéncias, como me-
nos ansiedade, forcas musculares mais bem distribuidas,

maior equilibrio, mais capacidade respiratdria, metabo-
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A antiginastica trabalha com movimentos
rl:l_in.irnns. que acordam os misculos adormeddos

lismo mais acelerade e até mesmo beneficios es-
téticos como barriga menos flacida (e até mesmo
menos barriga) e cintura mais definida.

Agora, se o que wocé quer é uma barriga chapa-
da e musculos explodindo, nem adianta comecar
a pratica. Para Thérése, isso sio deformacgdes cor-
porais. O que se vai conseguir é um corpo mais
natural, real, um corpo possivel. "Como a antigi-
nastica vai distribuir as forcas musculares, ela
também vai distribuir a massa gordurosa. Muitas
mulheres nio tem cintura, por exemplo, passam a

ter”, explica Daniela.

ANSIEDADE

E facil encontrar pessoas que sofrem as conse-
quéncias da ansiedade hoje em dia. E a antiginas-
tica pode ajudar a resolver, ou pelo menos mini-
mizar, esse problema. Ainda na aula, as pessoas
costumam se sentir mais calmas. Até porque, na-
quela uma hora e meia, é necessirio parar e se
concentrar nos movimentos, além de chservar o
proprio corpo. A pratica também ajuda a regular
o sistema nervoso autbénomo (que equilibra os mo-

mentos de calmaria e adrenalina). "A antiginasti-
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ca ajuda a baixar um pouco a adrenalina e
faz o sistema parassimpaético (da calmaria)
funcionar. Ai baixa a ansiedade porque a
pessca comeca a dar tempo para as coisas
acontecerem”, explica Daniela. "A ansieda-
de também pode vir do inconsciente. Os
traumas podem ser peguencs, como uma
bronca da mie na infincia, mas aquilo fica
no inconsciente e cada vez que vocé passa
por uma situagio parecida, te gera uma an-
siedade. E apratica ajuda a tirar essas coisas
do inconsciente & passar para o consciente”,
completa. Uma ideia que fica mais clara no
pensamento do psicanalista Wilhen Reich,
que também influenciou a criagio do méto-
do. "Toda rigidez muscular contém a histé-
ria e a significacio de sua origem. Cuando
ela & dissclvida, néo 56 a energia é liberada,
mas também traz & memodria a prépria situa- P L N i gy ! 12 #0tipinastica
cio infantil em que o recalque se deu”,

Mas é importante dizer que as aulas ndo  esportes. "0 que a antiginastica traz de bom é que vai trabalhar o
sio como sessbes de psicoterapia. Enem hi  muscular e a parte sensitiva. E preciso parar para observar como
processos catarticos. lsso acontece de forma  seu corpo funciona. Entéo, todos os movimentos que forem feitos
natural, com os movimentos que sio desen-  depois disso, serio feitos de uma forma bem diferente. Vocé néo
volvidos e, aos poucos, liberam as tensbes e,  vai mais aceitar ser adestrado”, diz Daniela,
consequentemente, as emogdes. "As paredes Para Thérése, que batizou os movimentos da antiginastica de
que tudo ouviram e nada esqueceram sdo  preliminares, é antes de praticar um esporte que é preciso adqui-
os musculos. Na rigidez, crispacio, fraqueza  rir inteligéncia muscular, sensorial, respiratéria. "Em vez de fe-
e dores dos musculos das costas, pescogo,  char-se dentro de gestos transmitidos, de aceitar o adestramento,
diafragma, coracio e também do rosto e do & preciso deixar ao corpo e ao cérebro a possibilidade de inventar
sexo, estd escrita toda a sua historia, do nas-  os movimentos apropriados. Desse modo, vocé vai descobrir uma

cimento até hoje", explica Thérése nolivro O aptiddo a todos os esportes, que nio o abandonara desde a ju-

Corpo tem suas razdes. ventude até a hora da morte. Em qualquer atividade, o corpo vai
obedecer-lhe..sem depois reclamar”. |
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