Jette Grant var
danser, inden

hun blev Men-
sendiecklzerer, og
har flotte, lange
ben. Mig kan hun
ikke give laengere
ben, men det ‘
griner vi bare ad.

DET ER ALDRIG FOR SENT AT LARE NOGET NYT

Du skal simpelthen laere
at beere din krop korrekt ...

For mange ar siden strog jeg til aerobic, mens en god kollega gik til
Mensendieck. Det lod stovet dengang. Men méske er tiden inde til at dyrke
langsomhed, fokusering, rolige bevaegelser og at kende sin trapeziusmuskel,
lodlinje og alt det, Bess Mensendieck grundlagde i 1905.
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ogen? Altsd NOGEN som i: Ingen toj pa.

Slet ingenting?!

Jeg har lige trukket striktrojen over hove-
det og faet bakset bukser og stovler pa inde

bag omklaed-

ningspladsens
forhaeng oger tradtud pa gan-
gen, da Jette Grant, min nye
Mensendiecklerer, der netop
har styret mig igennem min
allerforste lektion, fortaeller
mig, hvordan Mensendieck-
gymnastikken oprindeligt blev
udfert uden toj pa. Og ja, her-
med menes helt uden toj. Forst
fra 1952 blev det tilladt elever
atbeholde trusser og eventuelt
brystholder pa.
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Helt uden toj. Forst fra

REPORTAGE MENSENDIECK

I dag er Jette en erfaren og respekteret dame pa 81 ar,
der har undervisti Mensendieck siden 1981, hvor hun stod
feerdiguddannet fra Dansk Mensendieck Forbunds skole,
og hvor hun i gvrigt senere selv blev ansat og arbejdede
som leererill ar.

-Jeg tror, at neesten alle de
Mensendieckleerere, der er i
dag, har jeg vaeret med til at
uddanne, siger hun pé én gang
bade ydmygt og stolt, sa det

. irker hel de.
1952 blev det tilladt virkerhelt rorende
elever atbeholde Det, du skal lzere ...
- Det, du skal leere nu, er,
trusser 08 eventuelt hvordan du bruger din krop

brystholder pa.

Pa mig forekom det nu greenseoverskridende nok at sta
dér forlidt siden kun ifert trusser og BH i et lokale med alt for
mange og alt for afslerende spejle, og jeg takkede mig selv for,

KORT OM
MENSENDIECK

Mensendieck er opkaldt efter
den hollandsk-amerikanske lzege
Bess Mensendieck (1864-1957),
som udviklede Mensendiecksy-
stemet i slutningen af 1800-tallet
og grundlagde det i 1905.

Her, i 1905, begyndte hun at
uddanne instrukterer i Potsdam i
Tyskland. Senere oprettede hun
flere skoler i Tyskland, men forte

sit system med til bl.a. Bel-
gien, Holland, Q@strig, Norge og

Danmark.

| bogen "De daglige bevaegel-
sers skenhed” fra 1934 skrev
hun: ”Vi bgr vaenne os til at "se”
vort legeme som en bygning”.
Hun var inspireret af sin far, der
var ingenior og leerte hende,
hvor afggrende et godt funda-
ment er for en bygning. Selv var
hun skulpter i Paris, inden hun
lod sin interesse for anatomi fore
sig til universitetet i Zurich, hvor
hun uddannede sig til laege og
blev en af de forste kvindelige
laeger.

da jeg stod der, at jeg
havde valgt enetime
og ikke undervisning
péa sméa hold. Den
uha-uha-reaktion pa
det afkleedte mode
med sig selv i alle de
spejle kender Jette
godt, ogden erjegikke
ene om at have, men
den skal jeg nok kom-
me over, lover hun.

- Bess Mensen-
dieck, som grund-
lagde gymnastiksy-
stemet, ville kunne se
alle muskler og ville
have, at eleverne ogsa
selv kunne se deres
muskler, mens de blev
undervist, forklarer
hun og forteeller som
en sidehistorie, athun
selvhavde en gudmor,
der gik til Mensen-
dieck, og at hun som
barn netop fik fortalt,
athendes gudmor gik
til en slags gymnastik,
hvor man var negen,
og dét syntes hun alt-
sa lod meget, meget
underligt dengang.

anatomisk rigtigt. Du skal sim-
pelthen leere at baere din krop
korrekt, siger hun som noget
af det forste, da jeg lander foran hendes blik derinde i
undervisningslokalet og pludselig husker neesten 40 ar
tilbage, hvor jeg strog af sted til aerobic, mens en kollega,
med den rankeste ryg, gik til Mensendieck. Det havde jeg
naermest kun hén tilovers for dengang, men nu kalder det
altsa pa mig. For maske er der alligevel noget i det med at
sta foran et spejl og f& forklaret og vist, hvordan vi bruger
vores muskler bedst til at hjelpe vores krop med at klare
strabadserne og ogsé afbede den slitage, der dukker op
med alderen.

Jette gar gracipst rundt om mig, mens jeg forst leerer den
stdende grundstilling. Det vil sige at std med helt parallelle
fodder med en afstand pé cirka 10 cm imellem, og for at st&
helt parallelt viser det sig, at jeg skal traekke heelene, og altsa
kun heelene, lidt leengere udad. Jeg kan tydeligt meerke, at
sddan har jeg aldrig staet for, nér jeg bare star.

Derfra gar det slagislag. @velse pé gvelse. Helt stille. Helt
roligt. Fokus pa én muskel. Sa én muskel til. Jeg er bedst, da
vi kommer til trapezius-musklen, der er forankret nederst pa
kraniet og gér ned pé hver side afrygsojlen ned til de sidste
brysthvirvler. Det er ofte den muskel, der bliver belastet og
giver smerter i nakke og skuldre ved stillesiddende arbejde
foran en computer f.eks.

Jette forklarer og udpeger de berorte muskler pa plancher,
hun har heengende, og setter migi gang med flere ovelser,
som hun dikterer fra sin plads pa afstand af mig.

- Du skal ikke huske noget. Du skal bare folge det, jeg
siger, forklarer hun, - her er det mig, der dirigerer.

Bess Mensendiecks grundtanke var, at det er vigtigt, at
kroppen er i balance, og den balance har i stdende stilling
sit tyngdepunkt omkring korsbenet. Derfor arbejder man i
Mensendieck med en staende udgangsstilling, hvor lodlin-
jen set fra siden gar fra lige foran eret, ned gennem skulder,
albue, lillefinger med handfladen vendt bagud og videre
ned midt igennem hofteled og knzeled og ned til forrest i
ankelleddet. Set forfra gar lodlinjen ned gennem naesen,
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REPORTAGE MENSENDIECK

Pa plancher vises de muskler,
vi har gang i. Det hjeelper pa
forstaelsen. Og hov, her star jeg
og heenger i hoften. Undskyld,
Jette!

Det her er lidt misvisende.
Dels fordi jeg tog bluse p3, da
fotografen kom. Og dels fordi
Mensendiecklzerere sjeeldent
rorer eleverne.
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brystbenet, navlen, skambenet og ned midtimellem de helt
parallelle fedder. Og de lodlinjer skal jeg have lert sa godt,
at jeg har dem siddende péa rygraden, sa at sige.

Er skaev
Jette opdager lynhurtigt, at jeg har en skeev kropsholdning.

-Jegtror, det er din ben-
leengde, siger hun og kon-
staterer kort efter: - Yes, dit
venstre ben er lidt leengere
end dit hejre. Men hvis det
ikke har generet dig hidtil,
er det ikke sikkert, at det
nogensinde kommer til at
genere dig. Benlengden
kan jeg altsa ikke rette op
p4, (latter) men med tree-
ning kan vi treene din ven-
stre side op ved at straekke
de muskler, der er blevet
kortere i venstre side end dem i din hejre, og sa far du efter-
handen en lige rygsojle. Der skal bare gvelser til.

- Nér du hen ad vejen har leert dine muskler at kende
og ved, hvordan du spaender en muskel, og hvordan den
slappes af, kan du overfore alle de bevaegelser, du leerer
her, til din dagligdag. Det er det, det hele gér ud pa: At nar
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En almindelig Mensen-
dieck-lektion varer en halv
time. Mere kan hoved og
krop sjeldent rumme
ad gangen.

man har leert at bruge kroppen anatomisk korrekt er det i
virkeligheden dine daglige bevaegelser, som er den daglige
gymnastik.

En almindelig Mensendieck-lektion varer en halv time.
Mere kan hoved og krop sjeeldent rumme ad gangen, forklarer
Jette, og en halv time ugentligt er nok.

Nogle elever vealger et
Mensendieck-forlob pé
nogle maneder. Andre
fortseetter undervisningen
i arevis, "fordi de treenger
til deres ugentlige streek’,
som Jette udtrykker det.
Og blandt sine elever har
hun endda en enkelt, som
er kommet trofastigennem
neesten 40 ar.

Ifolge Jette findes den
typiske Mensendieck-elev
ikke. Hun har bade yngre
og @ldre elever.

- Deter alle slags mennesker, som synes, de haengerihold-
ningen eller f.eks. har ondtilenden eller speendte muskler
inakken. Jeg har ogsé haft to piger pd ni og ti &r som elever
i to maneder, som kom her, fordi deres bedstemor syntes,
de fra starten skulle leere at rette sig op. Folk siger jo tit til



Jette Grant har sit efternavn
efter sin afdede mand, der var
skotte. Og ja, hun er mor til
kokken Hannah Grant, der ses i
Go’ morgen Danmark af og til.

hinanden: "Ret dig op!” Og sa ser man,
hvordan folk helt overdrevent ryger
bagleens med overkroppen. Man ved
jo ikke, hvordan man skal gore.

Da jeg siger, om det ikke er under-
ligt, at vi ikke kan noget sa enkelt som
bare atrette sig op, lyder det fra hende:
- Men det er netop ikke "bare”! Hvis
man har en meget svajet ryg eller en
meget heengende holdning, er dét "at
rette sig op” meget vanskeligt og ikke
noget, man "bare” kan, fordi man far
at vide, at man skal.

Holdningskorrigerende

Mensendieck kaldes holdningskorri-
gende gymnastik. Da jeg senere sam-
me dag star og venter i koen i Netto,
flyver det pludselig igennem mit ho-
ved: "Hvad ville Jette sige nu?!” Og sa
kan det nok vere, jeg fik korrigeret
min ventestilling!!! Jeg ved ikke, hvor
leenge sadan en Jette-effekt holder.
Men forelobigt har jeg for en sikker-
heds skyld booket tid til Mensendieck
nogle méneder frem. Hvornér jeg méa-

DEN DANSKE
HISTORIE

Der er i dag cirka 60
Mensendieckleerere eller
-instrukterer, som de ogsa
kaldes, i Danmark.

Danske Mensendieckin-
strukterer er specialiseret
i treening af bl.a. brysto-
pererede kvinder, gravi-
ditets- og barselstraening

og selvfelgelig: Traening af
darlige rygge.

Uddannelsen til Men-
sendieckinstrukter var i
Danmark en privatbetalt

uddannelse. De forste

instrukterer blev uddannet
hos allerede praktiserende
instruktgrer. Senere over-
tog Dansk Mensendieck
Forbund uddannelsen via
forbundets skole.

Her er Jette tilfreds. Nybegyn-
deren gor sig umage. Og bille-
det viser det realistiske billede
af undervisningen - nemlig nu
uden sportstgj.

ske skifter holdning, det ma tiden vise.
Vi talte forresten ogséd om, Jette og jeg,
da vi gik ned ad gangen efter den forste
lektion og endte i hendes kokken med
hver en kop kaffe, om hun aldrig keder
sig, nar hun star dér og studerer muskler
og dirigerer med sine elever?

- Nej, aldrig, siger hun, - og det er nem-
lig ret fantastisk. Jeg har undervist i over
40 ar, og jeg teenker da ogsé selv: Hvordan
kan det egentlig lade sig gore at sta og
undervise i sa mange ar uden at kede sig?
Men det er jo neermest min hobby.

Man skal ikke tale om otium med Jette,
for hun har teenkt sig at blive ved med at
undervise lige sa leenge, hun kan. Og den
made, hun rank og gracies bevager sig
rundt, tyder godt.

Og nérh ja, lige til sidst: Da jeg pa et
tidspunkt derinde foran spejlene blev
glad for at hore ros fra Jette, fik jeg sagt
noget om, athun var "sed ved sine elever’,
men det mente hun nu ikke selv, at hun
er. For hun rettede mig og sagde: - Jeg
tror nok, de kalder mig generalen ude
ibyen. @
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