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For ytterligare information,

titta pa var hemsida www.antigymnastique.com A n ti_g)/m naStiken
Y

Le site officiel de l'anti-gymnastique thérese Bertherat
The official site of anti-exercise Thérése Bertherat
Pour dé i
our aecouvrir Pour commencer
N o o
I'anti-gymnastique Chez vous
> Une séance d'anti-gymnastique
> Un tigre dans votre dos
> Un corps dans votre cerveau
> La préparation 3 la naissance
> Pour les enfants et les adolescents
> Trouver un praticien
o d ®
Pour pratiquer Pour devenir
. o
en groupe Praticien
< , 2
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Var metod far endast utévas av de praktiker, som innehar
varumdrkeslicensen kallad Anti-Gymnastique Thérese Bertherat.

Upptick din VETRIIga Rropp,
harmonisk,

stabil och Sjalvstandig
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Vad ér anti-gymnastik?

Thérese Bertherat, sjukgymnast, grundade anti-gymnastiken
i mitten av sjuttiotalet och har vidareutvecklat den till att bli:

E . ) )

Om man kdnner sin kropp, kan vara i kontakt med den, far man
tillgang till sitt hela jag.

Anti-gymnastiken hjdlper dig att bli fullt medveten om din kropp,
att kinna sambandet mellan de olika kroppsdelarna. Tack vare den
kan du forsta samverkan mellan ditt huvud och din kropp.

DET . )

De olika hdndelserna under ditt liv har fatt dig till att spinna,
forkorta, forkrympa ett flertal av dina muskler.

Anti-gymnastiken lir dig att sjilv gora dig av med alla de spinnin-
gar, stelhet, smdrtor, som trycker ihop dig, trottar ut dig och blockerar
dig i allt du foretar dig.

DET j
Anti-gymnastiken bestdr av mycket sma, vildigt precisa rorelser, som
motsvarar dina musklers fysiologi.

Viildigt sma rorelser, som viicker var och en av dina muskler, fran den
storsta till den allra minsta, fran den mest kinda till den helt okiinda,
dven den man glomt och den man brytt sig minst om.

Vildigt sma rorelser, som kommer att ldra dig att arbeta med dina
muskler, sd de hjilper dig och inte motarbetar dig. Det handlar om
muskler, som du idag inte ens vet var de finns..

Vem vdnder sig
Anti-gymnastiken till?
Till alla, fran 9 till 99 ar!

Anti-gymnastik gors i smad grupper. Man triffas varje vecka och
hdller pd i omkring en och en halv timma.

Att prata, tinka efter, uttrycka kroppskdnslan och sinnestimningen
har lika stor betydelse som rorelserna.

Graduvis, litet mera varje gdang, ldr sig din kropp att undvika de
fdllor den var inldst i. Dina rorelser dterfinner sitt naturliga omfdng.
Din kropp kan dntligen ligga ner, strdcka ut sig, hitta sin verkliga
langd, sin skonhet, sitt lugn.

Av Thérése Bertherats bocker finns féljande pa svenska
Kroppen har sina skal, 1995, Wahlstrom & Widstrand
Med kroppens samtycke, 1996, Wahlstrom & Widstrand
Kroppens budskap, 1999, Wahlstrom & Widstrand



