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Pensando en Toni Munné

A modo de homenaje

Coincidir con Toni Munné ha sido un privilegio. Sé que a él no le gustaba la palabra
“maestro”, pero lo fue aun sin pretenderlo. Lo fue porque simplemente mostraba
lo que sabia, lo explicaba y lo vivia. Y cuando esto se hace con la honestidad, la
conviccion y la humildad con que lo hacia Toni Munné, se convierte en maestria:

la maestria del sabio.

Es dificil ilustrar con palabras la profunda huella que Toni Munné dejoé en miy, creo

no equivocarme, en todos nosotros.

Se dice que se continda amando mientras pervive el recuerdo. Nunca olvidaremos a

Toni, porque fue él quien sembrd amor y floreceré con los mas hermosos colores.

Gracias a Toni Munné y gracias también a todos los suyos porque nos permitieron

disfrutar de sus ensefianzas.

Fina Soler. Febrero 2010

Homenaje a Antoni Munneé,

Creador del sistema ARC, fallecido el dia 8 de diciembre de 2009

Ménica Tarrés, directora de esta publicacion, me pidié unas
palabras en homenaje a Toni. No recuerdo lo que dije el dia
de su despedida; dejé que hablara mi corazon, y es lo que
volveré a hacer aqui.

Tampoco sé si sera suficiente el espacio de un editorial para
hablar de la importancia que tuvieron Toni y Carme, su esposa
(no los puedo disociar) en mi vida profesional y personal. Sin
sus consejos, sin sus palabras de animo cuando las dudas me
asaltaban, cuando la enfermedad o los accidentes pusieron
piedras en el camino... Sin ellos no estaria haciendo lo que
estoy haciendo ahora y desde 1987.

Para mi, Toni fue mi profesor, mi maestro y un amigo. jGracias!

Toni fue y serd un ejemplo para todos nosotros. No iba de
gran gur( por la vida y era consecuente con lo que escribia y
ensefiaba. Era el primero en practicarlo antes de compartirlo. Sus

libros son fieles a como era él, como persona y como maestro.

Nos enseiid a ver el cuerpo como un aliado, como un
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instrumento de conocimiento y de crecimiento personal, no
como un enemigo al que hay que domar, vencer o endurecer.
Nos ensefid los secretos de la cadena muscular posterior,
nos formé para reconocer sus trampas y corregirlas, mimar
el cuerpo, escucharlo y aceptar las experiencias que nos
proporciona para crecer en este viaje de la vida.

En la dltima conversacion que tuve con Toni por teléfono,
después de mi dltima operacion de rodilla, no hablé de su
enfermedad ni de su cuerpo como “engorros”: ;hablamos
de proyectos!, de su dltimo libro sobre microgimnasia y
espiritualidad. No conozco exactamente el contenido del libro
pero, por lo que me comento, estoy convencida de que con esta
obra Toni llega a la culminacion de su trabajo y de su legado.

Espero que este libro salga pronto a la luz, y que permita
mantener viva la llama de la memoria y continuar la tarea de
Toni de transmutar el plomo en oro.

Gracias,

Jackie
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Gravitoterapia

El Sistema ARC engloba una serie de métodos de trabajo
cuyo objetivo es el logro de una mayor toma de conciencia
corporal, para sentir el cuerpo tal como interactlia con
lo que le rodea. El Gnico modo de alcanzar dicho fin es
mediante el conocimiento pausado de las sensaciones que
nos envian musculos, articulaciones y 6rganos, asi como de
las emociones que subyacen en ellos.

En ocasiones, ante la complejidad y el enquistamiento de
los desequilibrios estructurales existentes, se requiere de
ayudas y acciones externas para favorecer el proceso de
concienciacién corporal. Una de esas ayudas es el método
de la Gravitoterapia.

La fuerza de la gravedad nunca
juega un papel negativo en relacion
al comportamiento fisico de la
persona. Se trata de una fuerza
de apoyo y elevacion del hombre
que act(la como sostén y alimento
postural. Son otros maltiples factores
externos los que desorganizan el
conjunto  musculoesquelético e
inician el conjunto de desequilibrios
observables.

Con el cambio postural total
que comporta la Gravitoterapia,
sacamos provecho de la gravedad
en oposicion a la compresion que
produce el estar de pie, sentado e
incluso tumbado. Se hace uso de
ella de un modo controlado y muy
cuidadoso con la postura corporal, sin ningn esfuerzo,
en un estado puro de traccion natural. En la postura de
inversion corporal el espinazo adopta automaticamente
una forma lineal aplomada, lo que favorece la
descompresion instantanea de las articulaciones y los
discos intervertebrales, y una elongacion de todas las
capas miofasciales, todo lo cual facilita enormemente el
reequilibrio psicocorporal del individuo.
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Camilla oscilatoria

Debe remarcarse que una sesion de Gravitoterapia
requiere de un espacio de tiempo destinado a preparar
el cuerpo para la postura final de inversiéon, e incluye las
siguientes actividades:

- Masaje podal

- Posturas de estiramiento cuidadas, en cuyo desarrollo
pueden aplicarse manipulaciones puntuales de desbloqueo

- Postura de inversiéon corporal —cambio postural
total—, en la que se efectiia el masaje gravitatorio

- Espacio de tiempo final destinado a interiorizar el
proceso efectuado

Para el masaje gravitatorio se utilizan soportes adecuados
para que el cuerpo cuelgue libremente:

Soporte de inversion

Tobilleras de inversion

- Tobilleras de inversion: la persona cuelga desde los
tobillos

- Camilla oscilatoria: permite inclinar a conveniencia

- Inversor Harménica: coloca a la persona cabeza abajo,
apoyada en la parte anterior de los muslos.

Dr. Joaquim Murt i Palau
Centre de Correccid i Condicionament Fisic de Barcelona
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Inversor Harmonica

Una forma sencilla de invertir unos minutos al dia en salud y correccién corporal

Dentro del Sistema ARC, disponemos de un método de correccion
estructural del cuerpo de gran utilidad: la Gravitoterapia.

Una de nuestras principales ocupaciones debe ser
el preservar al méaximo el estado de salud original
—prevencion + educacion corporal—. Es asi como el
Inversor Harménica se convierte en un complemento facil y
coémodo en su uso, adecuado en el quehacer diario de cara
a un correcto mantenimiento de nuestro organismo; sdlo es
necesario adoptar la postura de inversion gravitatoria un
breve instante al dia.

y al conjunto de las cadenas musculares la posibilidad de
“soltarse”, desbloquearse y ganar en flexibilidad, mostrando
al mismo tiempo las zonas de resistencia y rigidez que impiden
la correcta funcionalidad del individuo. Por ello, se trata de
un complemento adecuado en todo proceso de mejora y
aumento del grado de conciencia corporal, asi como para una
paulatina adopcidén de habitos posturales correctos.

Su uso habitual resulta efectivo en la descongestion de
todo el conjunto articular —vértebras cervicales, lumbares,
dorsales, cadera, sacrocoxis— y en la prevencion y/o

El Inversor Harmoénica surge
como fruto del estudio y
desarrollo mejorado del uso
de la postura correctiva de
inversion corporal
—cambio postural total—
instaurada por

Antoni Munné Ramos.

En él se plasma la postura
de antigravedad mas
apropiada para llevar a
cabo el método terapéutico
de la Gravitoterapia.

Con el Inversor Harménica disponemos de un soporte que
posibilita colocar el cuerpo en oposicion a la gravedad y
de este modo favorecer una serie de reacciones musculares,
6seas y organicas que redundan en una mejora de la salud y
en una eficaz correccion corporal.

La postura de inversion gravitatoria confiere al conjunto de
la estructura corporal un estiramiento total, equilibrado y fiel
a los ejes simétricos originales. El Inversor Harmonica esta
ideado para evitar la colocacion del cuerpo con desviaciones
y compensaciones no deseadas, y aportar a las articulaciones

www.sistema-arc.com

mejora de artrosis, lumbalgias, hernias discales, escoliosis,
pinzamientos, etc.

La postura de antigravedad estd contraindicada en casos
de hipertensién arterial, miopia importante, glaucoma,
antecedentes de desprendimiento de retina, accidente vascular
cerebral, fracturas y/o cirugia reciente y cuadros infecciosos
en fase aguda, asi como al inicio y al final del embarazo.

Dr. Joaquim Murt i Palau
Centre de Correccid i Condicionament Fisic de Barcelona
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Buenas

costumbres corporales

32 buena costumbre: ABRAZARSE

Continuamente vemos personas saludandose: por las calles,

en actos publicos, en celebraciones, en eventos, etc.

Dar la mano con educacién o un beso —mejilla con mejilla—
normalmente cubre el expediente. En otras ocasiones vemos
abrazos, pero... ;qué abrazos? Medio de costado, pasando
algo el brazo sobre la espalda de la otra persona y, sobre
todo, con los culos (si, si, culos: la parte baja de la espalda)
bien echados hacia atras; sea cual sea el tipo de saludo,

rehuyendo el contacto.

axila izquierda (...) pase su mano izquierda por debajo de su
axila derecha (...) Supongo que se ha dado cuenta de que se
estd abrazando (...) esto es el autoabrazo. Estréchese con
todo su afecto y autoabracese con fuerza y estima”.

Abracémonos y abracemos con autenticidad, utilizando todo
el cuerpo. Serd mucho mas satisfactorio para quien da el
abrazo y para quien lo recibe. Un abrazo, como decia nuestro
Antoni Munné, de los DE VERDAD no tiene contraindicaciones
y si aporta grandes beneficios.

;Donde han quedado los auténticos abrazos? Esos abrazos de
0so0, pecho con pecho, cuerpo con cuerpo... Y la satisfaccion
que dan, la sensacion de plenitud, de conexién, de VERDAD.
Por otra parte, ;ha intentado usted alguna vez
“autoabrazarse”?  Produce una sensacion agradable de
verdad. Dice Antoni Munné en su libro El amanecer del
cuerpo, después de habernos hecho observar y reconocer

nuestros brazos: “pase su mano derecha por debajo de su
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M2 Carme Alegre
Practicante de microgimnasia desde 1992
educadora corporal en microgimnasia
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Historia de una rodilla
I

Mi nombre es Jacqueline Boudigou Coste, terapeuta del
sistema ARC desde 1987 a raiz de un accidente de coche
ocurrido en el afio 2005 con mltiples fracturas, operaciones
y reconstrucciones que no vienen al caso. Recientemente he
vivido una Gltima aventura con mi rodilla, con final feliz, que
quiero compartir mediante este escrito.

EL 18 de septiembre 2009, a las 4 de la tarde, entro en cirugia
ambulatoria para que saquen de mi rodilla dos tornillos
de fijacion Kuncher. Hace ya cuatro afios y medio que los
llevo, y que me molestan y duelen porque son muy largos y
sobresalen mucho.

Ese mismo dia por la noche regreso a casa con la rodilla
hinchada; una vez finaliza el efecto de la anestesia, aparece
un dolor insoportable que no cede ni con paracetamol.

LA MICROGIMNASIA
AMAR EL CUERPO
Editorial Paidotribo (2002-2005)

EL AMANECER DEL CUERPO

TONI MUNNE

Editorial Paid6s (1997-2000)

www.sistema-arc.com

Una semana después, con toda la pierna de un bonito
color azul, empiezo trabajandome puntos alejados de la
rodilla con acupuntura y tomo homeopatia (arnica). Apenas
puedo soportar un masaje suave con gel de arnica, pues
la sensibilidad de la misma rodilla no me permite tocarla.
En cambio, una bolsa de hielo aplicada dos o tres veces al
dia me alivia muchisimo. También decido trabajarme los
isquiones y las nalgas sentandome en una pelota de goma
pequefa y con la pelota de espuma en el coxis; se trata de
un trabajo rudimentario sobre la cadena muscular posterior,
pero muy eficaz. Asimismo, intento ablandar la tension de
los tendones de la ingle. La deambulacion con dos muletas
es dificultosa y agotadora.

En la segunda semana después de la operacion, el hematoma
va cambiando de color, pero la movilidad sigue reducida.
Sigo con la homeopatia y puedo hacerme acupuntura en
puntos cercanos a la rodilla. Es entonces cuando me sacan
las grapas. En seguida noto la diferencia: la deambulacion
deviene mas facil y en casa intento incluso desplazarme con
una sola muleta. Me niego a ir a la rehabilitacion “oficial”.

En casa puedo empezar a pasar la planta del pie por una
pelotita duray, con mucha suavidad, la utilizo para “acariciar”
los tendones de detrds de la rodilla, asi como la cadena
muscular situada tras el muslo y la pantorrilla.

Sigo trabajando los tendones de la ingle; cada vez puedo
doblar la pierna un poco mas.

En las siguientes dos semanas empiezo a retomar algo de
mi actividad profesional, lo que me aporta un “subidon” de
animo; tanto que el 10 de octubre —tres semanas después
de la operacion— me hago un buen trabajo de tendones con

las manos, con el baston y con pasion... Pero resulta que

LA EVIDENCIA DEL CUERPO
Editorial Paidds (1993-1999)
Pendiente de reedicion
METAMORFOSI CORPORAL
COM POSAR EL COS EN ORDRE
Editorial La llar del llibre (1990)

revista ARC analisis restaurador corporal




Aplicacion de los métodos del sitema ARC en traumatismos agudos

se me hincha la rodilla como una coliflor y pierdo todo el segln mis necesidades. Para ir por la calle y para subir
beneficio del progreso anterior: jnecesito un dia de descanso escaleras, voy con baston.

y antiinflamatorios! Moraleja: escucha lo que te pide el
cuerpo, no lo que te pide tu mente.

Durante la cuarta semana si puedo masajear el pie con una
pelotita dura y la nalga con una pelota de goma, colocar
la pelota de espuma en el coxis y ablandar los tendones de
detras de la rodilla con el baston. Cada vez doblo mejor la
rodilla, 27 dias después de la operacion.

Y todo este trabajo con mi rodilla y estos mimos me permiten
que el 7 de diciembre vuelva a montar a caballo: tal vez, sin
saberlo, en homenaje a ti, Toni (Antoni Munné, creador del
sistema ARC).

El 7 de diciembre
vuelvo a montar

a caballo: tal vez,
sin saberlo,

en homenaje a ti,
Toni

La quinta semana, el hematoma ha desaparecido, cada vez
doblo mejor la pierna y puedo poner agujas directamente en
algunos puntos de rodilla y en las cicatrices. Asi, el trabajo
directo sobre la rodilla es mas intenso. Por otra parte, como
tengo un inversor que no me obliga a mantener las rodillas
dobladas, por primera vez me cuelgo. La alegria de poder
otra vez hacer gravitoterapia me sube la moral y esta practica
me descarga la espalda de la
tension fisica y emocional
acumulada.

Jacqueline
Boudigou Coste
Terapeuta del sistema ARC

Nueve semanas después de
la intervencidn, a mitad de
noviembre, consigo doblar
completamente la rodilla y
sentarme sobre los talones,
y hago microgimnasia con
normalidad poniendo un
cojin triangular bajo las rodillas en la postura fundamental.
Intento hacer vida normal respetando la alternancia actividad
- descanso y evitando sobrecargar; aun asi, me canso rapido.
Sigo con masaje, microgimnasia, acupuntura y gravitoterapia
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Lista de asociados 2010

Aragén

Canarias
Cantabria
Castilla Leon

Catalunya

C. de Madrid MADRID

ANGUES

NUUR YDALGA PALACIO

BARBASTRO
CASTEJON DE SOS

Para mas informacion, www.sistema-arc.com

JUAN MIGUEL GALLEGO SEVILLANO ——

MARIA GUASCH SORS

GRAUS

ELENA CAMACHO LESMES

HUESCA

JACA

CRISTINA NUNEZ VICIANA
MONTSERRAT OLIVO SUAY
MARTIN RUFAS GIMENEZ

| NUUR YDALGA PALACIO
MONTSERRAT OLIVO SUAY

| MARTIN RUFAS GIMENEZ
MARTA GUASCH SORS

LASPAULES
SABINANIGO
TARDIENTA

| SERGI CUBOTA BORJA
MONTSERRAT OLIVO SUAY
MARTIN RUFAS GIMENEZ

TERUEL

M2 JOSE ARNAU SIMON

TORRELABAD
ZARAGOZA

ELENA CAMACHO LESMES

ARTA-MALLORCA
BINIBEQUER VELL-MENORCA
SANT LLUIS-MENORCA

LAS PALMAS
SANTANDER

VALLADOLID
SALAMANCA

AIGUAFREDA
ALELLA
ALMACELLES
AVIA
BADALONA

‘ JUAN MIGUEL GALLEGO SEVILLANO

JUAN MIGUEL GALLEGO SEVILLANO

JUAN MIGUEL GALLEGO SEVILLANO

ANTONIA LOPERA CORBACHO

ROSARIO MAINAR GIMENO
NUUR YDALGA PALACIO

JOANA GELABERT ZUZAMA
MONTSERRAT BENITO RUIZ

MARCEL - LAMONTSERRAT BOSCH

TERESA OJEDA GARCIA
JESUS VALVERDE REYES

JUAN MIGUEL GALLEGO SEVILLANO

SERGIO RUIZ DIAZ

MONICA TARRES CAMPA
FINA SOLER AMOR

JUAN MIGUEL GALLEGO SEVILLANO

ROSA CLOTET BOSSOMS
ROSA HINOJOSA GARCIA

BANYOLES
BARCELONA

CERDANYOLA DEL VALLES
CORBERA LLOBREGAT

EL PRAT DE LLOBREGAT
ESPLUGUES DE LLOBREGAT
GRANOLLERS

CARME MARTI GIRO

M2 CARME ALEGRE GINER
ORIOL MESTRES CAPDEVILA
ROSER MUNNE CODORNIU
JOAQUIM MURT PALAU
SILVIA PALLEROLA MORERA
ROSA VILLAGRASA SALVADOR
ROSANA OTERO GARCIA
TERESA TORRAS MANSO
TERESA ESCOBEDO ASIN
CENTA MUNOZ TEMPORAL
MONICA TARRES CAMPA
JORDI BAEZA MENA

HOSPITALET
LA SEU D'URGELL

LES BORGES DEL CAMP
LLICA DE VALL
MOLLERUSSA
MONTMAJOR

TERESA RUIZ MARTINEZ
M2FE MARTINEZ SANTALLA
CARMEN VELEZ LLORENTE
MARTA LLORDES SERRA
ROSA CLOTET BOSSOMS

PARETS DEL VALLES
PONT DE SUERT

ANA VALLE SANCHEZ
MARTA GUASCH SORS

SERGI CUBOTA BORJA

REUS

RIPOLLET
RODA DE BARA
SABADELL

SANT ADRIA DE BESOS
SANT BOI DE LLOBREGAT
SANT CELONI

SANT ESTEVE GUIALBES
SANT FELIU LLOBREGAT
ST. HIPOLIT VOLTREGA
ST.MARTI CENTELLES
ST.VICENC CASTELLET
TAGAMANENT
TARRAGONA

CARME BALANA CABRE
MONTSANT CERVERA BALANA
TERESA PERPINYA VALLES
TERESA RIBES MARTI

MARI CARMEN FUNES ORTIZ
CONCEPCION ANDOLZ PEITIVI
MAITE BERTRAN CASAS
JACKIE BOUDIGOU COSTE

ROSA SUBARROCA ERILL
ISABEL LOPEZ RODRIGUEZ
MERCE MARTE JODAR

TERESA SOLA MENDOZA
ROBERT PLANAS LOPEZ
MERCE MARTI JODAR

EVA PINTOR FONT
MONICA TARRES CAMPA
MONTSERRAT BERTRAN_FOLCH
MONICA TARRES CAMPA
LLORENS ARROYO GOMEZ

vIC

TERESA FONT ALBERICH

BILBAO

C.deMurcia YECLA

Comunidad BETERA

Valenciana

La ASOCIACION PROFESIONAL EN EL SISTEMA ARC
se halla inscrita en la COALICIO D’ENTITATS PROFESSIONALS DE TERAPIES NATURALS, FEDERACIO CATALANA.

CASTELLO
VALENCIA

PATXT BEITIA ZAMALLOA

CRISTINA NUNEZ VICIANA
MARTIN RUFAS GIMENEZ

MARISOL AZORIN DEL VALLE
SUSANA SAEZ SANCHEZ

SALVADOR SANCHEZ CAZADOR

ASCENSION LOZANO LORCA

ISABEL MARTINEZ CARRASCOSA

TELEFONO CONTA
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