Antigympa.nu . uie

Traningsdagar sommaren 2009 i Stockholm med Liselott Sjostedt

Traningsdagarna passar alla, saval nyborjare som mer erfarna och fungerar aven som egen
utbildning 1 att leda antigympa. Tre lordagar kl 11.00- cal16.30 pa Harmoni & Halsa vid
Globen.

13 juni (v 24)
11 juli (v 28)
15 augusti (v 33)

Anmalan & priser

Anmal dig via telefon eller mail senast onsdagen innan. Om for fa har anmalt sig da stalls
traningen in. Annars kan man dven darefter anmala sig 1 man av plats. Obs, ingen drop in. Fa
platser.

Pris: 400 kr

Mail: info@antigympa.nu
Telefon: 08-583 520 02
Mobil: 070-755 88 44
Postgiro: 8 48 91-1

Vagbeskrivning

Harmoni & Hailsa, Konstgjutarvagen 55 vid t-bana & tvarbana Globen.

Konstgjutarvigen ligger inte pa Globensidan. Ga till vanster pa Konstgjutarvagen sa ar det
bara nagra hundra meter. Ingang pa sidan av huset. Parkering brukar finnas pa gatan utanfor.

Ta med

Ta med egen lunch. Det finns kok och natur att ata 1. Lunch ca kI 13-14.
Vi bjuder pa "nyttig” fika och frukt. Sag till om du behéver nagot speciellt.

Pa Harmoni & Hilsa finns liggunderlag och filtar att lana. Vill du ha nagot eget tar du med.
Mjuka, varma och bekvama klader inklusive sockor som ar latta att rora sig 1 dr bra att ha pa.
Traningen leder till att spanningar slapper 1 kroppen och da kan man bli omvixlande frusen
och varm.



S3a gar det till att antigympa

Man borjar med att gora 1 ordning sin plats. Vanligtvis ligger man ner mycket och ordnar {or
det med liggunderlag, kudde och filt efter tillgang, behag och behov. Man kan ocksa trana
sittande 1 stol och ordnar 1 sa fall for det. Man lyssnar pa instruktioner och utfor rorelserna pa
sitt sétt, liggande, sittande eller staende. Nyborjare upplever ibland det som lite forvirrande da
man ar van vid att harma rorelser samt att bli bedomd. Det brukar dock fort ga 6ver.
Instruktionerna ger deltagarna mojlighet att sjalva ta ansvar och lara kdanna sin egen kropps
samspel. Det underlattar ocksa for att allt mer forutsattningslost lagea marke till rérelserna
och hur de paverkar.

Det gar da inte heller att gora nagon rorelse fel eller skadligt. Sa gott som alla rorelser utfors
utan att man bevittnas av nagon annan an maojligtvis den som instruerar. Enstaka rorelser
utfors tva och tva, om man vill. Traningen gar alltid att anpassa efter egna villkor.

Den ena rorelsen vavs in 1 den andra. Ju farre rorelser man gor under ett pass, desto battre.
Varje rorelse paverkar hela kroppen. Ibland slumrar man till en stund men vaknar till nar det
ar lampligt. Man gar pa toaletten nar det passar och kan alltid fraga och be om hjalp.

Det unika med antigympa-rorelserna ar att man tar hansyn till hela muskulaturens samspel
hela tiden. Man forkortar inte nagra redan spanda muskler bara for att kunna striacka ut
andra forkortade enstaka muskler, dvs man undviker att kompensera. Det ar svart. Ju mer van
man blir desto mer medveten blir man om fordelarna med att aterstilla muskler 1 samspel
utan att forkorta andra muskler under tiden. Det ar da varaktiga forandringar kan ske.

Vanligtvis marker man hur rorelserna paverkar bara efter nagra minuters traning, t ex genom
att jamfora fore och efter eller hoger och vénster sida av kroppen. For att behalla det andrade
muskelmonstret som rorelserna leder till, jamfor med t ex tandborstning, och gor rorelserna
till en enkel del av vardagen. I instruktionerna framhévs ocksa fordelarna med att bara
anvanda precis lagom kraft 1 det man gor. Det brukar vara en kort omstallningsperiod for att
ta till sig de annorlunda instruktionerna och komplexa rorelserna. Da upptacker man ofta att
rorelserna ar svarare och mer givande dn man forst trodde.

Ibland kan man fa ont efter ett antigympa-pass. Det beror oftast pa att man tar i for mycket 1
de sma precisa rorelserna, vilket dr latt hant 1 borjan. Det kan ocksa vara dolda spanningar
som kommer fram. Vi brukar kalla det gott ont”.

Ps. Det ar inte Liselott pa bilderna. De &dr pé en journalist fran Expressen. Tack. Ds.



