Ovningarna hiir nedan har presenterats pa vir webbplats www.antigympa.nu under
aren 2001 — 2005 och finns fortfarande dar. Ibland kan det vara lattare att ha
instruktioner pa papper dn att ha dem i datorn. D4 dr det bara att skriva ut de har
sidorna. Ha som stod for egen traning eller traning i grupp. Lasa sjalv for dig sjalv
eller hjilpas at och liasa for varandra. Till exempel.

Varje antigympa-rorelse paverkar hela kroppen,
atminstone ju mer van man blir vid att
uppmarksamma sig sjalv och sina rorelsemonster.
Har finns med rorelser for de flesta kroppsdelar.
Rorelser som ar sma4, stora, stillsamma, dansande,
sittande, liggande, stdende. Beskrivna med just de
ord jag hade da jag skrev ner dem.

Nu kan du gora dem till dina. Var s& god.

Liselott Sjostedt, Antigympa.nu
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ovning 1:
Titta at sidan

Huvudet héller man alldeles for ofta alldeles for stilla.

Prova att latt och snabbt titta at det héll som faller sig naturligt att titta at. Och
sedan tittar du tillbaks fram igen. Det racker till att borja med. Gor du det at ena
héllet nagra ganger passar det bra att sedan prova att titta at andra hallet nagra
ganger.

Skiljer det sig at?
Om du har en sida som ar lite trogare kan du ju alltid titta ndgra extra ganger at
det hallet.

Hur kéanns det i 6gonen? I nacken? I ryggen?

Ogonen forvantar sig att du vaxlar mellan att titta niara och langt bort. an hit, dn
dit. Hur vanligt ar det inte att bara stirra... Ett satt att leka med den har lilla
rorelsen ar att ta nagra sidotittar varje gang du vantar pa att nagot ska laddas
klart i datorn.

ovning 2:

Hur haller du ditt huvud?

Man haller ofta sitt huvud mer eller mindre anspént i nacken nar man sitter vid
datorn. (Och ofta annars ocksa.) Det brukar hinda en del bara man borjar tinka
pa det. Det finns manga fragor att stilla sig.

Hur héller du upp ditt huvud? Skjuter du fram hakan? Skjuter du upp hakan?
Trycker du ner hakan? Hur paverkar det i sa fall dina 6gon? Har du huvudet pa
sned? At ena eller andra héllet? Vad mer ligger du mirke till? Hur paverkar
huvudets lage ditt ansikte..., din nacke..., din hals..., dina axlar... och resten av
kroppen? Kan du sitta pa ndgot annat vis?

Prova giarna genom att rora lite pd huvudet och resten av kroppen. Ofta kanns
det konstigt och ovant nar man testar att stanna i ett nytt, mer balanserat lage.
Stanna dock girna kvar en stund i det nya laget.

Och nér eller om du sedan kommer pa att du gar tillbaka till det gamla vanliga
spanningsframkallande sattet, kan du leta reda pa ett annat sitt igen. Kanske
ocksa moblera om kring datorn...
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ovning 3:

Harbottennyp

Det ar alltid bra att borja med att 14gga méarke till den del av kroppen som star i
fokus for rorelsen. Sa hur kanns din harbotten om du bara lagger marke till
den? Det ar ganska svart i borjan att bara med tanken bli medveten om
héarbotten. Man kan latt spanna sig for att kinna mer. Sa lagg gdrna marke till
hur du gor for att ligga marke till din harbotten...

Ett steg vidare ar att rora pa harbotten, ungefar som man gor nar man forsoker
vifta pa oronen. Det ar fullt av muskler 6ver hela huvudet sa det finns att rora
pa. Men ar man lite ovan tar det lite tid att komma pa hur. Kolla hela tiden om
resten av kroppen kan vara i hyfsad vila. Ofta kan det kidnnas som om “svélen”,
harbotten sitter for hart fast. Bindvaven spinner sitt skyddande nit sa hart nar
man inte ror pa musklerna s ofta.

D4 kan man hjilpa till med fingrarna och lossa pa bindvaven och spanda
musklerna i harbotten. Man anvander ett nypgrepp med tumme och pekfinger
och nyper sig fram i harbotten med bada handerna. Ofta ar det lattast att fa
grepp precis ovanfor oronen sa dar ar lampligt att borja.

Vilka vagar du sen tar i harbotten och vad du fokuserar pa viljer du sjalv. Nar
man jobbar med armarna lyfta ar det dock alltid bra att tinka pa att axlarna
anda ar i vila.

Varje gang du vilar fran rorelsen och nar du val tycker det ar klart dr det néstan
omojligt att inte méarka av den 6kade aktiviteten i harbotten och hur det kan
sprida sig vidare...
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ovning 4:

Kaken - “Karl-Alfred”

Det finns ménga olika rorelser att gor for kiaken,
kinderna, munnen. En som bade ar rolig, knepig och
oftast mycket vilgorande ar den har grimashen dar
man ser ut ungefar som Karl-Alfred om du minns
honom. Det ar bara att ldsa pa och gora om och som
du vill. Det ar bara att lasa pa och gora om och som
du vill.

For att kolla hur kidken har det och borja mjuka upp den kan man ha munnen
lite latt Oppen och fora underkidken bara nadgon centimeter fran sida till sida,
latt, mjukt och ganska snabbt men dndé lugnt. Man kan om man vill sitta
fingertopparna lite 16st pa kinderna vid kidk-gangjarnen och kdnna av rorelsen.
Bara det lilla kan gora att man kan marka av eventuella snedheter och
spanningar i omradet. Den har lilla rorelsen i sidled ska vara just liten, inom de
behagliga granserna. Och en rorelse nog i sig om man kanner sa.

Karl-Alfred-rorelsen som foljer ar storre och mer langsam. I den forsoker man
att nistan dra 6ver den ena kinden till den andra ansiktshalvan. Det gar
naturligtvis inte pa riktigt men medan man forsoker stracker man ut musklerna
over kinden och kidkbenen far vara i nya lagen. dven den andra kinden ar aktiv
da musklerna dar drar ihop sig.

Spontant borjar man oftast med den sidan som det gar lattast att gora den har
grimasen med. Man stannar inte sa lange i den, bara sa att man hinner kdanna
hur man gor det man gor och eventuellt indra pa det man gor i onddan.

Nar man gjort det slapper man bara efter och ar tillbaka i utgangslaget Det ar
latt hant att ta i for mycket. Stannar man en stund i mitten marker man om man
gjort det. Andas och vila.

For manga ar det till att borja med nastan omojligt att gora motsvarande rorelse
med den andra kinden. Hjalp till med handen i sa fall. Lyckas man fa till det dar
Karl-Alfred-draget med dven den andra kinden kan det handa att man marker
att man anvander andra muskler jamfort med den forsta kinden. Antigympa ar
just att lagga marke till hur man gor och om det behovs sedan vélja att andra pa
hur man gor det man gor.

Sa prova garna i langsam takt med vila emellan att ga fran sida till sidan, nagra
fa noggranna ganger. Se om du kan variera muskelarbetet. Kan du vilja att
jobba med till exempel musklerna runt 6verlippen/musklerna fran haklinjen?

Hur vill du avsluta? Varfor inte med att gaspa? Kanske storre, ljudligare och fler
gaspningar dn vanligt? Kanske ar kédken lite friare, blodcirkulationen lite mer
igdng. Och var rorelsen knepig hoppas jag att du vill fortsatta utforska den.
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ovning 5:
Forlang nacken

Om man sitter upp och vill stracka ut nacken kommer aven ryggen och axlarna
att paverkas, bland annat. I just det har rorelseforslaget ar det dessutom
axlarnas lage och rorelse som hjalper nacken att forlangas.

Det ar ratt vanligt att man atminstone for eller senare sitter som en hosack
framfor datorn. Utgdngslaget for den har rorelsen ar att man satter sig sa hyfsat
uppratt man klarar av. Det underlittar att sitta sig pa stolkanten for att darifran
kunna rata upp ryggen. Bast ar att kunna ha handerna hangande utmed sidorna
av kroppen.

Utgangslaget ar alltid viktigt. Det giller 4ven axlarna. Sa justera giarna axlarnas
lage mer i balans sa som du uppfattar det just nu. Troligtvis kdnns det lite ovant
och anstrangande att sitta mer i balans men det ar det vart...

Bara det att man borjar tanka “forlangning i nacken” kan det handa att hakan
bara som en foljdverkan narmar sig halsgropen lite grann. Bara som en
foljdverkan. Eller ocksa hjalper du till lite. Och det blir ndstan mer en kinsla av
forlangning i nacken, sa liten ar rorelsen i nacken. Ju mindre, desto effektivare.
Slapp efter och upprepa.

Forhoppningsvis mérker du ocksa att axlarna liksom dras nerat, bara du tanker
igang rorelsen “forlang nacken”. Gar inte det igdng automatiskt kan man hjalpa
till dar med och med sé liten kraft som mojligt fora axlarna lite grann nerat i det
dar mittenlaget mellan fram- och baksidan av brostkorgen.

Det ar ocksa hela rorelsen. Sank axlarna precis sa lite det beh6vs for att
forlangningen ska kannas i nacken utan att du borjar svanka eller
kompensera(fuska) ndgon annanstans i kroppen. Dra giarna in “svansen” lite
grann sa hjilper du svanken att vara stabil. Hall axlarna nere dar lilla stunden
som behovs for att kinna och njuta av striackningskanslan. Slapp efter. Upprepa
nagra ganger fa ganger eller manga ganger sa att det hjalper dig att skapa nya
vanor och rorelsemonster. Gar axlarna tillbaka till sitt gamla obalanserade lage
eller kan du lata dem ga i den nya mer balanserande linjen upp/ner? Andas
du...? Anvander du for mycket eller for lite kraft i rorelsen? Ska du dndra pa
nagonting?

Troligtvis kinner du av strackningen i musklerna fran nacken ut mot axlarna.
Kanske ocksé fran nacken ner i brostryggen. Skulderbladen ror sig. Nar axlarnas
medvetna minimala rorelse forlinger din nacke. Vill du fora rorelsen ett steg
vidare fokusera da just pa skulderbladens minimala rorelse ner och tillbaka igen
i den dar balanserade linjen. Visst andas du hela tiden?
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ovning 6:

Mag- och ryggdans

Som vi lever sitter vi ofta pa en stol. Ofta mer eller mindre ihopsjunken. En
stund kan ju det vara bra, emellanét, i kroppens stiandiga forsok att anpassa sig
till det totalt onaturliga stolsittandet som ar sa vanligt i var kultur. Men tills vi
alla sitter pa huk (med tarna fram och hélarna i) igen sa kan man ju medvetet ge
kroppen lite omvaxling i rorelsemonstret sa att man star ut att sitta kvar pa
stolen.

I antigympan pratas mycket om musklerna pa baksidan av kroppen och deras
samspel. Naturligtvis samspelar aven fram- och baksida. Mage och rygg dansar
med varandra. Kanske har du redan borjat kolla. Hur lite eller mycket man an
ror sig gar det att kinna hur en forandring pa ryggsidan paverkar magsidan.
Och tvartom.

Hur slappt maghullet dn kan vara kan magmusklerna dér innanfor ibland t o m
vara krampaktigt ihopdragna, av alla mojliga skal. Aven om man inte orkar gora
en endaste vanlig sit up. Eller kanske just darfor?

Efter den har langa introduktionen kommer en jattekort rorelsebeskrivning.
Prova att rata upp den raka magmuskulaturen med minsta mgjliga
anstrangning pa olika vis. Hela tiden utan att borja svanka i ryggen. Det ar sa
latt hant att sa fort man lyfter upp balen det minsta lilla att man ocksa borjar
kompensera i ryggen/nacken.

Sjunk ner och borja om i egen takt. Andas. Prova giarna olika fokus i lyftet nar
magmusklerna lyfts och striacks ut. Kolla ocksa nar kompensationen i ryggen
borjar och hur du kan gora for att 1ata bli att fuska ndgonstans.

Ofta nar man ar i ett nytt lage kinns det obehagligt 4ven om det egentligen ar
ett bra lage. Det ar da man valjer att stanna kvar i det nya mer balanserade laget
atminstone en liten stund till. Man kan ju alltid andas lite under tiden.

Att halla magmusklerna normalt utstrackta utan att svanka i ryggen (eller nagon
annanstans) starker faktiskt magmusklerna. Styrke-antigympa!

Ovningar utlagda september 2001 - juni 2005 pd © www.antigympa.nu
Mer info: 08-583 520 02, 070-755 88 44, info@antigympa.nu




ovning 7:
Bredda 6gonen

I princip handlar alla antigympa-rorelser om att forlanga och bredda. Det ar en
bra utgangspunkt for att skapa egna rorelser. Hittills hér i nyhetsbreven och pa
webbplatsen har rorelserna utgatt ifrdn att man kan gora dem pa plats, framfor
datorn. Men i det hir fina vadret kan jag inte gora annat dn att 1ata varsolen
inspirera. Rorelsen fungerar var som helst (bara man inte kor bil eller sa) men
det blir nigot extra med solens vairmande stralar.

Att blunda och viinda ansiktet mot solen tycker minga om. Anda &r det vanligt
att man i det 1aget behaller spinda ihopdragna muskler runt 6gonen. Det ar ju
onodigt. S3 medan du dnda gor nagot du tycker om att gora varfor inte gora det
pa antigympavis? Tanka pa hur du gor det du gor och hur det paverkar. I just
den har ovningen mest med tankens kraft for att hjalpa musklerna runt 6gonen
att kunna breda ut sig och ta allt mer sitt ratta utrymme.

Ovningen #r enkel, man bara blundar och forestiller sig hur olika omriden runt
ogonen breddas, det ar allt. Man kan t ex ta hjalp av de olika linjerna som finns

runt 6gonen; 6gonbrynen, 6gonfranslinjen, de vialvda bagarna over 6gonlocken,
“solfjadern” som kan 6ppnas upp mellan 6gonbrynen...

Det ar bara din fantasi som satter granserna. Kanske far du hjalp att valja linjer
och fokus fran musklerna, fran 6gonen. Det som hjilper dig ar tanken, tiden,
ljuset, vairmen, luften, din andning, din uppméarksamhet.

Spanda muskler ar ihopdragna. Genom att bara tinka breddning kan mycket
héanda, precis lagom mycket. Men dndé kan det ibland borja gora ont nar
spanningar slapper runt 6gonen. Du avgor sjalv om det ar “gott ont” eller “ont
ont”. ar det “ont ont” dandrar du och tar hand om. Gor det “gott ont” kan du bara
fortsatta att lagga marke till hur du gor och hur det paverkar. andra pa det du
marker ar onodigt, vanligtvis ar det att lata bli onodigt arbete och istillet borja
anvanda precis lagom lite kraft.

Tank breddning och tank lagom sa skoter det sig sjalvt.
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ovning 8:
Parallella ben och fotter

\’ — Parallellt ar inte bara svart att stava till,
' g det ar svart att st4, sitta och ligga med
parallella ben ocksa. Det ar verkligen ett
tillfalle att trana sig i att narma sig sina
egna granser respektfullt. Annars ar det
latt hant att man bara sa dar korkat
fokuserar pa slutresultatet, att ha benen
parallella, kosta vad det kosta vill.

Sitta pa en stol och stilla in ben och fotter parallellt, hoftbrett isar ar det
enklaste for da har man ryggen avlastad. Det kan dnda kidnnas ovant.

Std med parallella ben och fotter, hoftbrett isdr ar lite knepigare. Man marker
oftast inte att man borjar kompensera i 6verallt, fotter, ben, backenet, ryggen
och nacken. Allt hor ihop. Men nar man marker att man borjar kompensera kan
man alltid vélja att 1ata bli det, &tminstone lite. Bra sysselsattning nir man
vantar pa bussen, t ex.

Att ligga ner pa hyfsat fast underlag och trana det parallella ar allra mest
avslojande och kansligt. Sa borja med bojda ben, fotterna i underlaget. Vad ar
hoftbrett isar och parallellt nar du inte ser? Och hur niara rumpan ar det bast att
placera fotsulorna. Borjar du kompensera nagonstans? Borjar det kinnas av
nagonstans? Hur viljer du att mota det?

Att ligga med utstrackta parallella ben och f6tter ar jobbigast, dvs visar klarast
pa vilket spanningsmonster du har, sa vanta girna med det och var lyhord for
din reaktioner nar du val provar.

Nar du pa valfritt sitt testat hur det 4r ha ben och fotter parallellt gor garna en
annan valfri antigympa-rorelse. Gor du sedan om “parallella ben” kommer du
troligtvis att marka att saker och ting har forandrats...
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ovning 9:

Handstretch

I vilket lage du an ar, sitter eller ligger sa ar den har till synes enkla lilla 6vning
densamma. Testa hur det ar att ldgga ner handryggen mot ett underlag sa att
om mojligt varje nagel har kontakt med underlaget.

Sitter man upp 4r det nog vettigast att prova en hand i taget. Ovningen ir
enklast sittande ocksa for resten av baksidesmuskulaturen ar sa gott som
bortkopplad.

Om du testar den liggande s marker du att det blir knepigare ju fastare
underlag du ligger pa. Da marker man alltmer hur man borjar lyfta upp t ex
axlarna eller hakan eller svanken eller... bara for att man bryr sig mer om att fa
ner naglarna i underlaget, t o m den stackars tummen...

Men vill du gora rorelsen pa antigympavis kolla bara hur mycket du kan lata
dina naglar narma sig underlaget utan att du kompenserar ndgon annanstans i
kroppen. Du t o m andas under tiden.

Man brukar kunna kidnna hur det stracker ut i handflatorna. Den har lilla enkla
svara rorelsen utford pa antigympavis hjalper ocksa hela ens muskelsystem att
slappa pa onodiga spanningar.

Ovning 10:
Andas med 6gonen

Framfor en dator brukar ens 6gon bli paverkade. De kan t ex kinnas torra,
anstriangda. Det blir 6gon latt anda med var vanligtvis sa torra inomhusluft och
alla de intryck vara ogon far ta emot sa intensivt.

Instruktionerna till den har rorelsen ar valdigt enkla. Man behéver bara lasa
forsta meningen sa ar man igang.

Andas in nar du har 6gonen 6ppna. Sen kommer du, efter att ha blundat och sa,
att andas in igen nar du 6ppnar ogonen.

Pé varje utandning kan du prova hur det kanns att blunda.

Andas in, Oppna 6gonen. Andas ut, slut 6gonen.

Det racker vanligtvis med bara nagra ganger. Sarskilt om man tar sig tid att
lagga marke till hur man 6ppnar och sluter 6gonen. Hur man blundar och hur

man tittar. Hur man andas in och ut. Bara det gor att man kan borja latta pa
spanningar som inte behovs. andrar sina monster, dar det ar lampligt.
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10

ovning 11:
Dansa med skelettet

Ta vilket musik som helst. Nagot du speciellt vill ha eller nagot som du rakar
hora pa radio eller sa. Inta lampligt lage, ligga, sitta, sta. Valj ut eller lat skelettet
sjalv bestamma vart du ska borja rikta uppmarksamhet. Kanske knaskalarna.
Eller ndgon annan del av kroppen. Hur kan t ex kniaskalarna dansa till musiken?
Vad hittar du pa? Du kan dansa med knéskalarna. Knaskalarna kan dansa med
varandra. Knaskalarna kan dansa med nagon annan del av skelettet. Kanske
backenet eller larbenen. Nar tankte du pa dina langa, starka larben sist?

Sa kan man halla pa. Fokusera pa en specifik del eller lata tva delar dansa med
varandra. Brostkorgen och béackenet till exempel. Du hittar sdkert pa fler
kombinationer. Och du kanner siakert hur lange du vill dansa med ditt vackra,
foljsamma skelett.

ovning 12:

Ga baklanges

En varm sommardag eller nar helst man behover eller har mojlighet att rora sig
ldngsamt kan man prova att ga baklanges. Busshéllplatser brukar passa bra, t
ex.

Nar man har kollat att det fungerar praktiskt att ta nagra eller manga steg bakat
ar det bara att satta igang. Ta nagra forsiktiga, undersokande, l1dngsamma steg
bakat. Hur satter du i fotterna? Hur kdanns det i ryggen? Hur kinns det i hela
dig?

Pa en begransad yta ar det oftast bast att bara ga nagra meter baklanges sedan
antingen vianda och ga baklanges tillbaka. Eller ga tillbaka framlanges. D4 kan t
o m det gamla vanliga kidnnas lite nytt och vara mer forandringsbart.

Det mesta har i livet gor vi av gammal vana. Att ga baklanges ar ett enkelt och
roligt sitt att 6ka medvetenheten om sina vanor och lattare mojliggora
valgorande forandringar.
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ovning 13:
Handerna i golvet

Pa tal om nagot nytt att formedla sa passar det bra att ta en rorelse som ménga
kanner ingen dels fran Bertherats bok “Kroppen har sina skal” men dven fran
Birgitta Rudbergs “ Aktiv avspanning” och den gamla husmodersgymnastiken.
Det ar som gjort att gora pa en massa olika tokiga satt om man forsoker placera
handerna i golvet.

Darfor kanns det bra att formedla klokskap fran Judith Koltai om hur man gor
det mer pa antigympavis.

Alla staende rorelser borjar med att man placerar ben och fotter sa parallellt och
hoftbrett isar(utga fran hoftkammarna). Vilvda halfotter och mjuka knan. Hela
tiden.

Manga har tidigare lart sig att man mjukt ska rulla ner kota for kota uppifran
nacken och nerat medan armar och huvud hanger ner. Glom det. Det belastar
nacke och rygg for mycket. Nu vet vi battre!

Boj istéllet direkt i ljumskarna och 14t 6verkroppen hianga ner darifran istéllet.
In med huvudet ocksé sa att nacken far vila. Har du 6gonen 6ppna haller du
balansen battre och kan kolla att du behaller benen parallella.

Maénga brukar forsoka halla knavecken sa raka som mdgjligt i den har rorelsen.
Glom det. B6j benen sa mycket du vill!

Kanske gor det att du faktiskt far ner handflatorna i golvet eller &tminstone att
de narmar sig mer. Om handflatorna kommer ner till golvet och kan vila dar
prova girna att vrida hianderna sa att fingertopparna ar riktade mot varandra
och armbéagarna ar riktade utét. Det befriar musklerna i brostryggen.

Har du parallella ben och fotter och bojda ben i det laget sa kan du ju t6ja lite i
de stela musklerna pa baksidan av benen genom att stracka lite i knavecken sa
att fotsulorna trycker mot golvet och rumpan niarmar sig taket. Strick lite och
l1at bli. Sma pumpande rorelser en stund innan du tar dig upp pa ett siatt som
kanns bra i din rygg, i din kropp. Sta ratt upp och ner, stilla en stund. Kann
rorelsens verkan. Sedan brukar man vilja stracka pa sig, kanske ga omkring lite.
Fortsatta...
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ovning 14:
Boll under benet

Den har rorelsen fungerar bast
om man kan sitta direkt pa
golvet eller marken ev med
kudde eller linande under
rumpan. Valjer man att sitta pa
en stol har man istallet bollen
under laret och anpassar
rorelsen efter det.

Det tryck bollen ger mot musklerna leder till att muskelspanningar slapper, inte
bara precis diar man har bollen utan vidare i kroppen. En boll mot
vadmusklerna gor att man efterat star mer stabilt och balanserat.

Sitt med ena benet utstrackt och det andra bojt med foten i underlaget som
stod. Lagg tennisbollen ndgonstans under vaden dar du star ut med att ha den.
Sedan ar det bara att prova sig fram. Bara lata benet och bollen métas. Kanske
mjukt pumpa lite ner mot bollen. Eller rulla lite med benet 6ver bollen. Flytta
runt bollen. Gor det “ont ont” dndra pa hur du gor. Racker det inte att flytta pa
bollen, byt till en mjukare. Gor det “gott ont” ar det bara bra.

Hianderna placerar man sa att man sitter bra.

Hall pa en stund. Behall bollen under vaden. I knavecket ska man INTE ha en
hard boll och under laret brukar inte trycket ben/boll bli s& bra. Boll under laret
blir battre om man sitter pa en stol.

Under en antigympa-rorelse passar det bra att betanka hur man gor det man
gor. Om det ar ndgot man kan lata bli att gora. Om man kan forhélla sig mer
anstrangningslost till bollen, i rorelsen.

Nar man hallit pa en stund med ena benet ar det lampligt av olika skal att stalla
sig upp en stund. Om inte annat for att kroppen uppskattar omvixling. Ofta ar
det ocksa sd att man i stdende lage marker av rorelsens effekt mer. Upplever hur
benet och hela kroppshalvan paverkats. Det motiverar ocksa till att fortsitta
med andra benet.
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