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6 Qué es
la Antigimnasia®?

Un original método de bienestar

La Antigimnasia® o Antigym® es un original método de
bienestar. Los movimientos sutiles y potentes permiten
conocerse mejor y recobrar su cuerpo. A lo largo de las
sesiones, en grupos reducidos, los participantes recuperan

movilidad, vitalidad y autonomia.

Viajar a través de su cuerpo

Practicar Antigimnasia® es emprender un viaje a través de
su cuerpo y su historia. Usted descubre c6mo, alo largo
de suvida, su cuerpo se ha organizado, protegido, adap-
tado sutilmente. Aprende a tener una percepcién y un

conocimiento mas intimo, mas exacto, mas auténomo.

Alcanzar nuevos territorios

Cada sesion de Antigimnasia® supone la oportunidad de
descubrir, redescubrir o despertar nuevas zonas de su
cuerpo. Al principio, cuando intenta mover ciertos mus-
culos, éstos le resultan tan ajenos que |Ni siquiera sabe
donde esta la palanca que los pone en marcha! Pero, poco
a poco, se establece una nueva conexién entre ese mus-
culo desconocido o ignorado y su cerebro. Su vocabula-
rio muscular se desarrolla, se enriquece. Usted explora

nuevas posibilidades de movimiento.

La Antigimnasia® no es una terapia, ni un deporte, ni una actividad
deportiva. El profesional certificado Antigimnasia® dirige las sesiones
de grupo sin imponer, en ningtn caso, determinadas posturas ni efec-

tuar manipulaciones a sus clientes.

La Anifigimnasia® le @)udard a descubrir su verdadero cuerpo:

¢ Qué tipo
de movimientos?

Rigurososy jdivertidos!

Los movimientos propuestos durante las sesiones son
precisos, rigurosos, extremadamente respetuosos con el
cuerpo y la fisiologia de cada uno. Son también varia-
dos, creativos, divertidos, a veces sorprendentes, hasta

puntualmente desconcertantes.

A su ritmo
Usted hace los movimientos a su ritmo, en funcién de sus
posibilidades en ese momento y sin buscar rendimiento

alguno.

Recuperar la amplitud natural
de sus movimientos

Alo largo de las sesiones usted mismo, usted misma,
aprende a deshacerse de un montén de crispaciones, rigi-
deces, dolores musculares y articulares que le cansan, le

acortan y frenan sus impulsos. Sus movimientos, su res-

piracién recobran su amplitud natural.

¢, Coémo se desarrolla

una sesion?

En pequefios grupos
La Antigimnasia® se practica en pequefios grupos en una

sala silenciosa, luminosa y confortable.

El ritmo de las sesiones

En funcién de su horario, puede optar por sesiones sema-
nales (una hora y media) o mensuales (media jornada o
jornada completa).

Encuentros de varios dias se organizan en fines de semana

y durante las vacaciones escolares.

Ropa recomendada

Pantalén y jersey o camiseta comodos, preferiblemente
de tejido natural (algodén, lana, etc.). Los pies descal-
zos. Se aconseja quitarse joyas, reloj, gafasy todo lo que

le estorbe en sus movimientos.

armonioso, equilibrado y auténomo.



