
Saber más a cerca de la Antigimnasia®

¿Cómo encontrar 
un profesional certificado 
Antigimnasia® ?
Usted puede consultar las direcciones de todos los pro-
fesionales en el apartado Directorio de nuestra página web :

www.antigimnasia.com
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Libros

Mi curso de Antigimnasia®

Marie Bertherat 
y Thérèse Bertherat. 
Ed. Paidos, 2014

El Cuerpo tiene sus
razones. Thérèse Bertherat,
Ed. Paidós.

Correo del cuerpo 
Thérèse Bertherat,
Ed. Paidós.

Las Estaciones del cuerpo 
Thérèse Bertherat,
Ed. Paidós.

La Guarida del tigre 
Thérèse Bertherat, 
Ed. Paidós.
Acerca del nacimiento 

Con el consentimiento 
del cuerpo 
Thérèse Bertherat, 
Marie Bertherat, Ed. Paidós.

CD audio de movimientos 
Cuando su cuerpo 
se alarga y se afianza

Cuando su cuerpo explora
nuevos territorios
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¿Sabe usted 

que encierra 

un formidable 

potencial de 

auto-curación? 

¿Sabe que 

es inteligente? 

¿Conoce usted 

su cuerpo?

¿Sabe que 

sea cual sea 

su edad, 

su musculatura

es maleable?

¿De verdad lo

conoce? 

¿Sabe que 

tiene memoria? 

¿Cómo nació 
la Antigimnasia® ?

Thérèse Bertherat, fisioterapeuta titu-
lada, es la autora de El Cuerpo tiene sus razones,
primer best-seller mundial acerca del
cuerpo. En dicho libro, publicado en
1976, mientras la moda del culto al

cuerpo comenzaba a difundirse, Thérèse Bertherat va
tranquilamente a contracorriente y propone un enfoque
muy diferente. Nuestro cuerpo, explica Thérèse, es inte-
ligente, tiene una historia, tiene memoria. Se merece
mucho más que ser domesticado a la fuerza y ser adies-
trado sistemáticamente.

“Se nos dice que hay que fortalecer el cuerpo, que

hay que sudar y transpirar. Entonces para estar 

en forma, uno monta en su bici, se cuelga de las

espalderas, se sofoca haciendo jogging, empuña las

pesas. Lo que habría que hacer, lo primero es abrir

los ojos y tomarse la molestia de mirar nuestro

cuerpo para entender cómo funciona.”

Hoy en día, más de treinta años después de su creación,
la Antigimnasia® es conocida y practicada en el mundo en-
tero. Sigue siendo tan profundamente original como
diferente. Marie Bertherat, hija de Thérèse Bertherat, es
responsable de la Antigimnasia®.



¿Qué es 
la Antigimnasia®?
Un original método de bienestar 
La Antigimnasia o Antigym es un original método de 
trabajo corporal creado por la fisioterapeuta Thérèse
Bertherat. Los movimientos sutiles y potentes que el pro-
fesional propone en sesiones con pequeños grupos, per-
miten conocerse mejor y recobrar su cuerpo. Sesión tras
sesión, se recupera movilidad, vitalidad, salud y autonomía.

Viajar a través de su cuerpo
Practicar Antigimnasia® es emprender un viaje a través de
su cuerpo y su historia. Usted descubre cómo, a lo largo
de su vida, su cuerpo se ha organizado, protegido, adap-
tado sutilmente. Aprende a tener una percepción y un
conocimiento más íntimo, más exacto, más autónomo.

Alcanzar nuevos territorios 
Cada sesión de Antigimnasia® supone la oportunidad de
descubrir, redescubrir o despertar nuevas zonas de su
cuerpo. Al principio, cuando intenta mover ciertos mús-
culos, éstos le resultan tan ajenos que ¡Ni siquiera sabe
dónde está la palanca que los pone en marcha! Pero, poco
a poco, se establece una nueva conexión entre ese mús-
culo desconocido o ignorado y su cerebro. Su vocabula-
rio muscular se desarrolla, se enriquece. Usted explora
nuevas posibilidades de movimiento.

¿Qué tipo 
de movimientos?
Rigurosos y divertidos
Los movimientos propuestos durante las sesiones son
precisos, rigurosos, extremadamente respetuosos con el
cuerpo y la fisiología 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 función de sus
posibilidades en ese momento y sin buscar rendimiento
alguno. A veces es incluso más interesante “fallar” un
movimiento y descubrir lo que su cuerpo aún no puede
hacer, lo que no se atreve hacer, lo que ha olvidado. 

Recuperar la amplitud natural 
de sus movimientos
A lo largo de las sesiones usted mismo, usted misma,
aprende a deshacerse de un montón de crispaciones, rigi-
deces, dolores musculares y articulares que le cansan, le
acortan y frenan sus impulsos. Sus movimientos, su res-
piración recobran su amplitud natural.

Alargar su “tigre”
“Tiene un tigre en su espalda, un tigre potente, astuto,
muy hermoso a la vista” escribe Thérèse Bertherat en su
libro La Guarida del tigre. El tigre son todos los músculos
situados en la parte posterior de su cuerpo, formando
una cadena sin fisuras, sólida y coherente. Si le duele la
espalda, no es, como a menudo se lo imagina por falta
de fuerza, sino, al contrario, por exceso de fuerza: los
músculos de su tigre trabajan demasiado. Están tan apre-
tados, tan contraídos que impiden moverse a los múscu-
los delanteros. Los movimientos propuestos en cada
sesión alargan y estiran su tigre.

¿Cómo se desarrolla 
una sesión?
En pequeños grupos
La Antigimnasia® se practica en pequeños grupos en una
sala silenciosa, luminosa y confortable.

El ritmo de las sesiones
En función de su horario, puede optar por sesiones sema-
nales (una hora y media) o mensuales (media jornada o
jornada completa).
Encuentros de varios días se organizan en fines de semana
y durante las vacaciones escolares.

Ropa recomendada
Pantalón y jersey o camiseta cómodos, preferiblemente
de tejido natural (algodón, lana, etc.). Los pies descal-
zos. Se aconseja quitarse joyas, reloj, gafas y todo lo que
le estorbe en sus movimientos.

Preparación al nacimiento 

Varios profesionales proponen sesiones especificas

dirigidas a mujeres embarazadas y les enseñan a pre-

parar su cuerpo para acoger, acompañar y dar a luz a

su bebé. A lo largo de estas sesiones, la futura mamá

desarrolla la confianza en si misma, en su cuerpo y en

su fuerza natural.

La Antiÿmnasia® le ayudará 
a descubrir su verdadero cuerpo:
armonioso, equilibrado 
y autónomo.

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 ningún caso, determinadas posturas ni efec-
tuar manipulaciones a sus clientes.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 15%)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.16667
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.16667
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.25000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Aucun)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /FRA <FEFF>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 822.047]
>> setpagedevice


