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Introduktion til Mensendieck-uddannelse

Mensendieck-gymnastik:

Mensendieck er holdningskorrigerende gymnastik, hvor avelserne har fokus pa den enkeltes
behov og daglige bevaegelser. Bess Mensendieck har udviklet gymnastikken. Hendes
principper er underbygget af videnskabelige studier.

Mensendieck bestér af en ngje planlagt peedagogisk metode og et afpravet gymnastik-
system. Ved indlaering er der tale om feedforward i en unik bevidst neuropaedagogisk
metode, med viljebestemte bevaegelser, der visualiseres i eget spejlbillede, hvorved der
opnas bade et sensorisk og et visuelt feedback. Over tid automatiseres bevaegelserne, der
herefter folger systemets unikke fysiologiske rytme (rette muskel(muskelkaede) pa rette
tidspunkt i nedvendig tonus til en bestemt hensigt/opgave, og resultatet bliver flydende,
lette og ubesvaerede bevaegelser i dagligdagens opgaver.

Mensendieck-teori og -principper bygger pa anatomi, fysiologi, kinetik, biomekanik mm, og
ovelser og bevaegemonstre er udviklet gennem bevaegelsesanalyser.
Mensendieck-gvelserne udferes i rytme med andedreettet.

Mensendieck bygger endvidere pa det faktum, at kroppens funktion og dens muskulaesre
form dannes af de daglige bevaesgelser.

Mensendieck kan derfor betegnhes som en grundtraening, der kan benyttes som basis for al
anden bevaegelse og treening.

Mensendieck har vist sig anvendelig til genoptreening og genopbygning, hvorfor den i gamle
dage fik tilnavnet sygegymnastik, da den i sin differentiering kan udferes af alle.
Gymnastikken har ogsa sin berettigelse for holdning og opretholdelse af almene
bevaegelseskompetencer hgjt op i alderen, gennem et salutogent (den bedst mulige lasning
ud fra den krop man nu har/den bedste udgave af dig selv) perspektiv, for personer med
seerlige kroniske udfordringer.

Under uddannelsen gges den studerendes egen kropsbevidsthed vaesentligt.

Formal for Mensendieck-uddannelsen

e Forméalet med uddannelsen er at uddanne Mensendieck-leerere, der kan varetage
undervisning i Mensendieck-gymnastik af enkeltpersoner og sma hold.

Herunder:

- give kompetence til at undervise og radgive enkeltpersoner og sma hold i
holdningserhvervelse af kropsbevidsthed.

- udvikle personlige kompetencer til at mestre Mensendieck princippets didaktiske metode,
herunder timing, dialog, indlevelse og sammensaetning af gvelser og teoretisk stof i
undervisning og radgivning.

- udvikle og sammenszette gvelsesprogrammer og ergonomiske Igsninger pa baggrund af
uddannelsens praktiske og teoretiske grundlag.

e Méalet er gennem Mensendieck-uddannelsen at opretholde og tilbyde Mensendieck-
gymnastik i hele Danmark, séledes at Mensendieck-gymnastik er tilgaengelig for alle
borgere.
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e Méalet er at skabe en uddannelse, der sikrer kontinuerlig uddannelse af Mensendieck-
leerere.

e Uddannelsen henvender sig til dem, der gnsker selvsteendigt at arbejde med mennesker
og deres fysiske tilstedeveaerelse i verden, gennem et bevaegelsespadagogisk system.

Uddannelsens samfundsmaessige berettigelse
e Mensendieck er det eneste komplette gymnastiksystem, der findes i Danmark.

® Mensendieck kan betegnes som en grundtraening, der kan benyttes som basis for al
anden bevaegelse og traening. Gymnastikken udfylder det helt szerlige rum, der ligger
mellem sport/fitness og rehabilitering, idet systemet har fokus pa mestring af de daglige
bevaegelsers udfordring af kroppens styrke, balance og smidighed. Gymnastikken har
saledes til formal at give udeverne mulighed for at holde til og veere i stand til at leve det
liv man gnsker uden smerter og begraensninger, men med kropsligt overskud og med
viden om kroppen, der kan give fuldt udbytte af alle andre bevaegelses- og
traeningsformer. Resultatet bliver flydende, lette og ubesvaerede bevaegelser til
dagligdagens udfordringer.

® Mensendieck har vist sig at veere anvendelig for personer med seerlige kroniske
udfordringer og formalstjenligt til genoptraening og genopbygning, hvorfor den i gamle
dage fik tilnavnet sygegymnastik, da den i sin differentiering kan udferes af alle.
Gymnastikken har ogsa sin berettigelse for holdning og opretholdelse af almene
bevaegelseskompetencer hgjt op i alderen, gennem sit salutogene perspektiv (den bedst
mulige lgsning ud fra den krop man nu har/den bedste udgave af dig selv).

Beskaeftigelsesmuligheder

Som uddannet Mensendieck-leerer, kan man undervise elever i Mensendieck-gymnastik.
Undervisningen kan udferes i selvstaendig virksomhed eller under Lov om folkeoplysning.
Undervisningen kan ogsa forega i regi af kiropraktorer, fitnesscentre, klinikker for fysioterapi
m.fl. hvor der enten aftales ansaettelse eller en kontrakt om indleje.

Mange Mensendieck-laerere underviser i vandgymnastik, fodselsforberedelse, motion der
udbydes af forskellige interesse-organisationer (gigtforeningen o.l.), hvor der indgas kontrakt
om aflenning pa timebasis over et aftalt antal uger.

Arbejdspladser kan benytte Mensendieck-leerere til at gennemga individuel tilretning af
arbejdspladsen og arbejdsstillingerne til de enkelte medarbejdere.

Uddannelsens realisering

e Uddannelsen er 2 arig og undervisningen er opdelt i 4 semestre.

e Hvert semester er pa 16 ugers varighed. Terminsrgver og eksaminer kan ligge udenfor
semesterperioden.

e Uddannelsen foregar hos den eller de Mensendieck-laerere, der er neermest eleven og som
er autoriseret hertil af Dansk Mensendieck Forbunds bestyrelse.

® Der er Igbende optag til uddannelsen. Uddannelsen starter i august.

o | fortsaettelse af denne grunduddannelse udbydes efteruddannelseskurser, som det steerkt
anbefales, at man deltager i.
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Uddannelses fag og indhold

Mensendieck-gymnastik bestar af fire faghovedgrupper:

1. Anatomi og fysiologi

2. Praksisundervisning i Mensendieck-gymnastikkens grundelementer
3. Teoretisk undervisning i bevaegelsesanalyser

4. Mensendieck-systemets paedagogiske muligheder og funktionalitet

Undervisningens hovedforlgb:
Der undervises over 2 &r, fordelt pa 4 semestre.
Der kan forventes terminsprover/eksaminer o.l. inden og efter semesterstart.

P& 1. semester undervises der i 104,5 timer
P& 2. semester undervises der i 62,5 timer
P& 3. semester undervises der i 59,5 timer
P& 4. semester undervises der i 73,5 timer
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Fysiologi

FORMAL
Mélet er, at den studerende tilegner sig viden og forstdelse om menneskets fysiologi,

specielt med henblik p& beveegeapparat.

INDHOLD
Eksamenspensum laeses intensivt i kapitlerne; histologi, kredslgb, respiration, nerver og

reflekser, hormoner, skelet og muskler, i motion og deden, idet denne viden har direkte

relation til undervisningen i de gvrige fag.
De gvrige kapitler leeses eksplicit; grundlaeggende kemi og fysik , immunsystem, fordgjelse,
nyrer og urinveje, hud og slimhinder, sanser, gjet og eret, kensorganer og blodets kredslgb.

PENSUM
Fysiologi og anatomi, Mette Juel Bojsen-Mgller et al., Munksgaard

Fysiologi og anatomi, opgavehaefte

Fysiologi og anatomi, 400 quizspargsmal

Der lzegges saerlig vaegt pa histologi, kredslob, respiration, nerver og reflekser, hormoner,
skelet og muskler mm, der har direkte relation til undervisning i bevaegelse.

Apps — Anatomi og Fysiologi — test din viden

UNDERVISNINGSMETODE
Faget tilegnes gennem undervisning og selvstudie. Undervisningen er en kombination af

undervisning, selvstudie, quiz og casearbejde.

LEKTIONSFORDELING
Faget leeses og afsluttes pa 1. semester.
Der er 32 undervisningslektioner hvor man gennemgar selvleest pensum som on-line

undervisning.
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Anatomi

FORMAL

Malet er, at den studerende tilegner sig anatomisk viden med hovedvaegten pa
bevaegeapparatets anatomi og funktionalitet, herunder led og musklers funktion i et omfang
sa den studerende bliver i stand til at forstd, analysere og vurdere beveegeapparatets
normale funktioner. (Stor veegt pa led, knogler, muskler, axer og planer.)

Den studerende skal med denne viden som base, kunne formidle en praktisk og teoretisk
undervisning i Mensendieckgymnastik.

INDHOLD

Der laeses almen anatomi, der umiddelbart seettes i relation til bevaegeapparatets
funktionalitet, herunder led og musklers funktion i et omfang, s& den studerende bliver i
stand til at forstd, analysere og vurdere bevaegeapparatets normale funktioner og anomalier.
Anatomien anvendes direkte pa gymnastikkens grundelementer og den teoretiske
undervisning, der knytter sig til beveegelsesanalyser (Der leegges stor veegt pa led, knogler,
muskler, axer og planer.)

PENSUM

Bevaegelsesapparatets Anatomi, Finn Bojsen-Mgller et al., Munksgaard - 474 sider
Mennesket led for led, Anne Meyer Knudsen et al, Munksgaard
Anatomisk Atlas

Supplerende laesning:
Anatomi Train, Tom Meyers muskelkaeder og bindevaev

UNDERVISNINGSMETODE

Faget tilegnes gennem savel undervisning samt selvstudie. Med henblik p& at kunne
anvende anatomien bade i teori og praksis, integreres undervisningen med indlaeringen af
gymnastikkens grundelementer og den teoretiske undervisning, der knytter sig til
bevaegelsesanalyser. Denne samlaesning giver dig struktureret viden og mulighed for at
dykke dybere ned i emnerne og udvikle dine kompetencer.

LEKTIONSFORDELING

18 on-line lektioner til introduktion af faget - 1. semester
25 timer til sygdomsleere - 4 semester
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Praksisundervisning i Mensendieck-gymnastikkens grundelementer

FORMAL
Malet er at den studerende opnér viden og forstaelse for gymnastikkens indvirkning pa egen
krop.
Integreret heri er at leere at forsta egen krops muligheder og begraensninger samt gennem
det bevidste muskelarbejde at udvikle den kinzestetiske sans.
Faget skal tilpasses pensum i Grundbogen og Sammensatte og kombinerede beveegelser,
séledes at gvelserne sasttes i relation til et grundigt teoretisk kendskab til og indsigt i
Mensendieck-gymnastikkens grundelementer.
Sammen med de teoretiske fag tilegnes redskaber til at kunne observere, analysere,
beskrive og vurdere menneskers kropsholdninger, bevaegemanstre, led og muskelfunktion
som grundlag for at tilretteleegge og formidle individuel undervisning.

INDHOLD
GRUNDBOGENS GVELSER
Den studerende skal lzere gvelserne fra systemets grundbog og leere at diktere gvelserne til
brug for undervisningspraktikken.

SAMMENSATTE OG KOMBINEREDE QVELSER

Sammensatte og kombinerede gvelser er en overbygning til grundbogens Mensendieck-
ovelser.

Udover arbejdet med alle grundevelserne, arbejdes der ogsd med sammensatte gvelser og
kombinerede beveaegelser.

Her leeres hvordan de enkelte grundgvelser kan sasttes sammen pa forskellige mader, med
henblik pa at stille starre udfordringer til koordinationsevne, samt oparbejde styrke, balance
og udholdenhed.

De kombinerede bevagelser er mere velkendte (fysiologiske) bevaegelser, der anvendes i de
daglige bevaegelser og arbejdsstillinger. Her udferes bevaegelserne i et flow.

PENSUM
Mensendieck-systemets grundbog.
Mensendiecks sammensatte og kombinerede beveaegelser.

UNDERVISNINGSMETODE
Den studerende undervises i gymnastik, hvor den studerende arbejder med egen
kropsleering og -bevidsthed samt bevaegelsesmaessige udvikling. Faget inddrager og
supplerer de teoretiske principper og metoder. Indleering af diktat af gvelserne, samt
forstaelse af den teoretiske anatomi i praksis.

Undervisningen foregar mellem spejle, som:

- Understotter undervisningen visuelt

- Skeerper opmaerksomheden pa den visuelle kompetence, som den studerende far brug
for som Mensendieck-lzerer.
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LEKTIONSFORDELING
| alt 113 timer, der fordeler sig séledes:

® 44 5 timer pa 1. semester
® 255 timer pa 2. semester
® 17,5 timer pa 3. semester
® 255 timer pa 4. semester
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Teoretisk undervisning i bevaegelsesanalyser

FORMAL
Malet med undervisningen er at omsaette den teoretiske anatomiske og fysiologiske viden til
analytiske redskaber. Redskaberne anvendes til at observere, analysere, korrigere, beskrive
og vurdere menneskers kropsholdninger, bevaegemeanstre, led og muskelfunktion samt
andedreet.
Analyseredskaberne skal kunne anvendes til at afdeekke beveegemgnstrene bade i
ovelserne og i de daglige beveegelser. Endvidere til at analysere allerede tillaerte ovelser og
bevaegelsesmonstre, sdledes at disse kan afleeres eller korrigeres.

INDHOLD
SKRIFTLIGE OPGAVER

Analyserne
17 skriftlige analyser, der omhandler falgende grundovelser:

1. semester:
Frontdelta udleveres som eksempel pa en analyse sammen med reglerne for
analyseskrivning.

® Trapeziusgvelsen

¢ Rhomboideus

e Skulderbladsglidning i vandret og skulderbladsglidning i diagonal

2. semester:
e Midtdelta
Bagdelta
e Nakkebgjning fremover og bagud
Sidebgjning og rotation af hals og hoved
® Rund rygbgjning
e Rotation af columna mod hgjre
Sidebgjning af columna
e Bzekkenvugning og lige rygbgajning
e Knaebgjning pa fodballen

3. semester
e Skulderbladets rotation
e | =ndeloft
e Benpendel
e Bencirkel frem og bagud — bagud og frem
e Andedraet

Analyserne gives i forbindelse med gennemgang af ovelserne i Grundbogen.
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Pa 4. semester gives dertil 8 mundtlige analyser:
e Tibialisknaebgjning
® Pectoralis ctr Trapezius med arme i vandret
e Overarmsrotation
e Sidependel
e Brudt benpendel
e Diagonal benpendel bagud med rotation
e Knzebgjning pa fuld fod
e Baekkenvugning nede i knaebgjning

Hver analyse skal omfatte:
+ Ovelsens diktat skal gengives
+ Hvilke led og knogler indgér i evelsen
+ Beskrivelse af ledbevaegelsen
* Hvilke fixpunkter findes der i bevaegelsen
+ Hvilke axer og planer udfares bevaegelserne i
* Hvilke muskler udferer bevaegelsen

Til sidst skal der kort beskrives hvilke formal der er med evelsen, samt de fejl der kan begéas
under udferelsen af den.

11 skriftlige opgaver

8 skriftlige opgaver, der omhandler Mensendieck-systemet, principper, begreber og metoder
m.m. samt 3 skriftlige opgaver, der redegor for alment forekommende fejlstillinger og
anomalier:

1. semester:
® Respiration
e Hvorfor indtages udgangsstillingen
e Hvordan vil du bedemme benenes stilling i forhold til de to planer og hvilke
afvigelser findes der og hvorledes korrigeres disse
e Medianplanet og frontalplanet, og hvilken betydning de har.

Hvorfor skal Mensendieck-gvelser udferes langsomt?

2. semester:
e Hvordan vil du tilretteleegge undervisningen for 1. lektion med elev
e Hvordan du vil forklare en elev andedraettet
¢ Fysiologisk rytme, kombinerede beveegelser og hvorfor vi indtager udgangsstillingen
forud og efter hver gvelse

3. semester:
o Benstillinger og korrektioner
e Hvordan vil du undervise en elev i den korrekte gang
e Hvordan vil du undervise en elev med en scoliose i thorakalcolumna

4. semester:
e Hvordan vil du undervise en elev med gget thorakalkyfose, en med falsk svajryg og
en elev med 2 uens smilehuller og hvorledes vil du tilrettelzegge undervisningen for
en elev med en gget laendelordose og undervisningen for en elev med en lige leend

Til ovenstaende stile udarbejdes skemaer med anbefalede gvelser til korrektioner.
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PENSUM
Kompendium om formalet med analyser og en forklaring af relevans og opbygning.

BEVAGELSESANALYSER
17 skriftlige bevaegelsesanalyser
8 mundtlige bevaegelsesanalyser

11 skriftlige opgaver:

8 opgaver der skal redeggare for dele af Mensendieck-systemet, principper, begreber og
metoder m.m.

3 opgaver der skal redegere for alment forekommende fejlstillinger og anomalier og
korrektioner heraf.

Der udarbejdes til ovenstaende stile skemaer med anbefalede gvelser til korrektioner.

UNDERVISNINGSMETODE
Med udgangspunkt i pensum, herunder undervisning i savel teori som praksis, udarbejdes
skriftlige opgaver. Faget benytter sig af sével teoretisk metode, idet der samleeses med
anatomien og empiriske metoder for at kunne beskrive bevaegelsesanalyser.

Faget er bade undervisning og egenleering. Med henblik pa at kunne anvende anatomien
bade i teori og praksis, samlaeses der med praksisundervisningen i gymnastikkens
grundelementer med den teoretiske undervisning i anatomi. Denne samlassning giver dig
struktureret viden og mulighed for at dykke dybere ned i emnerne og udvikle dine
kompetencer.

LEKTIONSFORDELING
34 timer til gennemgang af de skriftlige analyser fordelt med 2 timer til opgavens
gennemgang ved udlevering og gennemgang af den afleverede analysebeskrivelse, saledes:

® 6 timer pa 1. semester
e 18 timer pa 2. semester
e 10 timer p& 3. semester

8 mundtlige analyser:

® 6 timer pa 4. semester
11 timer til gennemgang af skriftlige opgaver fordelt med V2 time til preesentation nar
opgaven stilles og ¥2 time til gennemgang efter rettelse, séledes:

® 4 timer pa 1. semester

® 3 timer pa 2. semester

® 3 timer pa 3. semester
e 1 time péa 4. semester
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Mensendieck-systemets muligheder og funktionalitet

FORMAL
Malet med undervisningen er at erhverve kompetencer til at tilretteleegge og formidle
individuel undervisning med baggrund i et grundigt teoretisk og paedagogisk kendskab til og
indsigt i Mensendieck-gymnastikkens grundelementer og via de teoretiske og
praksisrelaterede fag tilegne sig redskaber til at kunne observere, analysere, beskrive og
vurdere, menneskers kropsholdninger, bevaegemgnstre, led og muskelfunktion. Endvidere
forstaelse for og indsigt i, hvordan Mensendieck kan anvendes til undervisning i fx
ergonomi, incontinens, scolioser, arbejdspladsvurderinger mm.

INDHOLD
UNDERVISNING AF PROVEELEVER
Leering og didaktik - Undervisning i gvelsesdiktater m.m.
Undervisningen finder sted pa 2.- 4. semester.
Undervisning af pragveelever under leererstyring
Undervisning af evt. medstuderende under lzererstyring
| forlabet af studiet af Grundbogens gvelser indgar undervisning med henblik p& at treene de
sproglige faerdigheder.

Udarbejdelse af et skriftligt opleeg til undervisning

Der udarbejdes et skriftligt oplaeg som forberedelse af en undervisningslektion med
begrundelser for anvendelse af didaktik, gvelsesvalg i forhold til den individuelle proveelev
samt indlzeringsmetode

Den studerende underviser minimum to forskellige proveelever.

PENSUM
Mensendiecks fagdidaktik og peedagogik.

UNDERVISNINGSMETODE
Den studerende skal forberede og gennemfgre undervisning af proveelever.
Der undervises en proveelev pr. lektion.
Den studerende skal undervise mindst to forskellige proveelever.

LEKTIONSFORDELING
48 timer til proveelever:
® 16 timer pa 2. semester
® 16 timer pa 3. semester
® 16 timer pa 4. semester

ANDEN FORMIDLING GENNEM MENSENDIECK-SYSTEMET
3. semester undervises i formidling af:
Baekkenbunden 4 timer
Ergonomi 8 timer
Kaebe 1 time

4. semester
Sygdomsileere 25 timer timer via online-undervisning med ekstern lzerer
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Selvstudie

FYSIOLOGI
Eksamenspensum leeses selvstaendigt, sa online-undervisningen kan udnyttes til afklaring
om stoffet er forstaet.
Det anbefaler at der herudover foretages en gennemlaesning af den del af pensum der
vedrgrer grundlaeggende kemi og fysik , immunsystem, fordgjelse, nyrer og urinveje, hud og
slimhinder, sanser, gjet og oret, kensorganer og blodets kredslgb.
Det er fagligt laesestof pa 292 sider.

ANATOMI OG BEVAGELSESANALYSER
Indleeringen af anatomien sker integreret i den praktiske indlaering og beveegelsesanalyser af
gvelserne. Med baggrund i det teoretiske pensum i anatomien skrives bevaegelsesanalyser.
Der ma forventes et tidsforbrug pa minimum 10 timer pr. skriftlig analyse med tilhgrende
studie af anatomiens pensum i den pagaeldende kropsdel.
Til de mundtlige beveegelsesanalyser ma der forventes et tidsforbrug pa ca. 6 timer pr.
analyse med tilhgrende studier af anatomien.
17 skriftlige analyser, svarende til 170 timer samt 8 mundtlige analyser, svarende til 48 timer
- i alt et tidsforbrug pa ca. 218 timer.

SKRIFTLIGE OPGAVER
Er opgaver i fejlstillinger og anomalier og giver god mulighed for, udover anatomien, at
inddrage Bess Mensendiecks litteratur i besvarelsen.
Tidsforbrug pr. opgave ca. 4 timer. | alt 44 timer.

EGEN GYMNASTIK
Det anbefales at folge egen undervisning hos en Mensendieckleerer, med henblik pa
arbejdet med egen krop og kropsbevidsthed. Hvor studiet tilbyder undervisning, der bredt
giver viden og forstaelse for gymnastikkens indvirkning pa kroppen, tages der her ikke
hensyn til den studerendes individuelle behov.
Som feerdiguddannet Mensendieck-leerer er det vigtigt at forstd egen krops muligheder og
begreensninger.
Tidsforbrug ca. %2 time ugentligt i 16 uger pr. semester, svarende til i alt 32 timer.

EGET ARBEJDE MED UNDERVISNING
Det anbefales, at man lebende gennem studiet har egne “forsggselever”, hvor man kan
treene ovelsernes diktater, skaerpe sine evner at tilrettelaegge og formidle den individuelle
undervisning og opgve paedagogisk evne og indsigt.
Endvidere gve og traene kompetencer til at kunne observere, analysere, beskrive og vurdere,
menneskers kropsholdninger, bevaegemenstre, led og muskelfunktion.
“Forsggseleverne” ma gerne veere forskellige personer og minimum 3 forskellige pr.
semester.
Tidsforbrug ca. 3 timer pr. uge i 2.,3. og 4. semester. | alt 144 timer.
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STUDIEGRUPPER OM ANALYSE-PROJEKTER
Séafremt der er flere studerende pa landsplan anbefales det, at der oprettes online-
studiegrupper med henblik pd udarbejdelse af analyser og skriftlige opgaver.

Der ma forventes en del tid til sagning efter apps og brug af YouTube m.m.

Supplerende litteratur, til uddybning af Mensendiecks principper og metoder:
(Bogerne kan laeses pa originalsproget engelsk/tysk eller i dansk oversaettelse)

“De daglige bevaegelsers skanhed” af Bess Mensendieck
“Mensendieck systemet” af Bess Mensendieck

“Frisk og flot” af Bess Mensendieck

“Frie armbeveegelser” af Bess Mensendieck

samt

“Anatomi Train” af Tom Meyers
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Undervisningens forleb og fagenes fordeling pa studiet

Fagfordeling 1. semester 2. semester 3. semester | 4. semester
Fysiologi Fysiologi, online-lektioner 32 timer

Anatomi Anatomi, online-lektioner 18 timer

Anatomi, sygdomslaere 25 timer
Praksis Praksisundervisning 44,5 timer 25,5 timer 17,5 timer 25,5 timer

Teoretisk 17 skriftlige bevaegelsesanalyser:
Opgavens gennemgang ved udlevering (1 time)

Gennemgang af den afleverede analysebeskrivelse (1 time)
8 mundtlige bevaegelsesanalyser: 6 timer

11 skriftlige opgaver:

Praesentation af opgaven (1/2 time) 2 timer 11/2 time 11/2 time 1/2 time

Gennemgang efter hver rettelse (1/2 time) 2 timer 11/2 time 11/2 time 1/2 time
Muligheder og Proveelever 16 timer 16 timer 16 timer
funktionalitet

Baekkenbund 4 timer

Ergonomi 8 timer

Kaebe 1 time
104,5 timer 62,5 timer 59,5 timer 73,5 timer

Opgavelgsning og selvstudie 1. semester 2. semester 3.semester 4. semester

Bevaegelsesanalyser, skriftlige 30 timer 90 timer 50 timer

Beveaegelsesanalyser, mundtlige 48 timer
Opgaver, skriftlige 16 timer 12 timer 12 timer 4 timer
Egen gymnastik 8 timer 8 timer 8 timer 8 timer

“Forsegselever” 48 timer 48 timer 48 timer

54 timer 158 timer 118 timer 108 timer
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Oversigt over det samlede pensum

Mensendieck-systemets grundbog

Mensendiecks sammensatte og kombinerede gvelser
Mensendiecks fagdidaktik og psedagogik
Kompendium til bevaegelsesanalyser

Mensendieck kompendium i biomekanik og ergonomi.
Materiale til sygdomsleere.

Mensendieck kompendium til baeskkenbund

“Beveaegelsesapparatets Anatomi” af Finn Bojsen-Mgller et al., Munksgaard
Anatomisk Atlas

“Fysiologi og anatomi” af Mette Juel Bojsen-Mgiller et al., Munksgaard
“Fysiologi og anatomi” - opgavehaefte

“Fysiologi og anatomi 400 quizspargsmal”

Apps—- Anatomi og Fysiologi — test din viden

Supplerende lgesning:

“De daglige beveaegelsers skanhed” af Bess Mensendieck
“Mensendieck systemet” af Bess Mensendieck

“Frisk og flot” af Bess Mensendieck

“Frie armbevaegelser” af Bess Mensendieck

samt

“Anatomi Train# af Tom Meyers
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@konomi for den 2 arige uddannelse
Der undervises i alt 300 timer (fysisk og online-undervisning)

@konomi for Mensendieck-skolelaereren
Lonsatsen er 350 kr./time - pr. 2025.

Jkonomi for den studerende
Den studerende skal saledes betale for 300 timer & 350 kr. = 105.000 kr. fordelt pa 4
semestre.

50.000 kr. erlaegges ved uddannelsens start, bl.a fordi der undervises flest timer pa 1.
semester. De resterende 55.000 kr. erlaegges med 18.333 kr. ved afslutningen af 1., 2. og 3.
semester.

Undervisningsmateriale der udleveres som PDF:
Mensendieck-systemets grundbog

Mensendiecks sammensatte og kombinerede gvelser
Mensendiecks fagdidaktik og peedagogik
Kompendium til bevaegelsesanalyser

Mensendieck kompendium i biomekanik og ergonomi.
Materiale i sygdomsleere.

Kompendium til baekkenbund

@vrige undervisningsmateriale, der anskaffes af eleven selv:
“Beveaegelsesapparatets Anatomi” af Finn Bojsen-Mgller et al., Munksgaard
Anatomisk Atlas

“Fysiologi og anatomi” af Mette Juel Bojsen-Mgiller et al., Munksgaard
“Fysiologi og anatomi” - opgavehaefte

“Fysiologi og anatomi 400 quizspargsmal”

Apps — Anatomi og Fysiologi - test din viden

Supplerende leesning:

“De daglige beveegelsers skenhed” af Bess Mensendieck
“Mensendieck systemet” af Bess Mensendieck

“Frisk og flot” af Bess Mensendieck

“Frie armbevaegelser” af Bess Mensendieck

samt

“Anatomi Train# af Tom Meyers

Betaling af terminsprgver og eksaminer pahviler Dansk Mensendieck Forbund.
Eleverne kan deltage i DMF’s arrangementer uden betaling, dog ma overnatning og
forplejning afholdes af eleven selv.
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Uddannelsens undervisere - Mensendieck-skolelaereren

UNDERVISNINGSAUTORISATION

e For at blive Mensendieck-skolelaerer, skal man vaere medlem af DMF

® Det er DMF’s bestyrelse, der udsteder autorisation til Mensendieck-skolelaerere.
Autorisationen geelder for en eller flerestuderende. Autorisationen kan inddrages safremt
retningslinjerne forautorisationen ikke overholdes.

e Uddannelsen varetages af minimum én, men helst to, Mensendieck-skoleleerere, der gar
sammen om at undervise én, helst flere studerende.

e Autorisationen kan sédledes udstedes til en Mensendieck-skoleleerer in solidum eller i
forening.

e | folge autorisationen forpligter Mensendieck-skolelzereren sig til at falge DMF’s
retningslinjer for uddannelsen.

e Der udarbejdes retningslinjer og vejledninger, samt laerermateriale, for kommende
Mensendieck-skolelzerere, der godkendes af DMF’s bestyrelse.

e Uddannelsen starter forste mandag i det indevaerende ar.

e DMF’s bestyrelse tager stilling fra sag til sag.

® | zererens lgn udredes af DMF, jfr. uddannelsens gkonomi ovenfor.

LARERENS FYSISKE RAMMER OG BETINGELSER
Undervisningslokalet skal indeholde:
Spejle — frontspejl, sidespejl og rygspejl.
Samlet skelet.

PZADAGOGISKE REDSKABER OG HJZALPEMIDLER:
Oversigtsplancher over:
e Skelettet
e Musklerne
o Muskelkaeder

Skeletdele:

® Rygsgjle med baekken
e Fod og ankel

e Skulderled

e Knzeled

Bogsamling, der indeholder bade pensum og supplerende litteratur mm.
Wi-Fi
Er der mangler i forhold til ovenstaende, tilvejebringes disse ting i form af lan fra forbundet.
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Organisatoriske og ledelsesmaessige forhold

Mensendieck-uddannelsen er en del af Dansk Mensendieck Forbund.

DMF’s gverste instans er generalforsamlingen.

DMF’s uddannelse varetages af bestyrelsen og uddannelsesudvalget.

DMF er ansvarlig for gkonomi og regnskab.

Kassereren har ansvar for den lgbende drift af uddannelsen.

Formanden har i samarbejde med uddannelsesudvalget ansvaret for den daglige ledelse af
uddannelsen.

Eksamenskommissionen veelges pa generalforsamlingen og er ansvarlig for terminspraver
0g eksaminer.

Qverste faglige instanser er mgderne mellem Mensendieck-skolelaererne,
uddannelsesudvalget og eksamenskommissionen.

Som en hjeelp til studerende, har bestyrelsen udpeget en mentor, der kan vaere behjeaelpelig
med at besvare spergsmal om uddannelsen og vejlede den studerende i studieforlgbet.

For yderligere information:
Forbundets formand - se kontaktoplysninger pa www.mensendieck.dk

Ansggning og optagelsesprocedure til Mensendieck-
uddannelsen

OPTAGELSESBETINGELSER

e Alder min. 18 ar.

¢ Studieteknisk erfaring pa niveau med en HF- eller studentereksamen. Studieteknisk
erfaring er en nadvendighed, da de teoretiske fag indebaerer laesestof, vidensegning og
opgaveskrivning med en vaegtning pa ca. 50 % af den samlede uddannelse. | formidlingen
af det teoretiske stof laegges der stor vaegt pa forskellige leeringsteknikker, sa bade
kroppen, sanserne og kreativiteten stimuleres. Derfor stilles der krav om studieteknisk
erfaring pa niveau med en HF- eller studentereksamen.

e Kendskab og erfaring med Mensendieck-gymnastik er en fordel.

e Underskrevet optagelseskontrakt udstedes efter samtale med Mensendieck-skolelaerer,
hvis denne vurderer ansggeren egnet.

¢ Indbetaling af depositum, som angives i kontrakten.

MERIT
Mulighed for merit:
Hvis faget fysiologi er bestdet som en del af en anden uddannelse, kan der seges om merit
for de dele, der er pensum pa uddannelsen.
Ansggning om merit skal sendes til Dansk Mensendieck Forbund og vedlaegges
dokumentation for tidligere uddannelse.
Meritvurderinger sker ud fra en faglig vurdering af, hvorvidt tidligere gennemfort
undervisning opfylder kravene i Mensendieck-uddannelsen.
Der gives kun merit for fysiologi, idet undervisning inden for anatomi ikke kan erstatte
undervisning i Mensendieck-uddannelsen, da teori og praksis er integreret igennem hele
uddannelsesforlgbet.
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OVERVEJELSER FOR EN ANSOGNING
Af hvilken grund gnsker du Mensendieck-uddannelsen?
Hvad forestiller du dig at bruge uddannelsen til?
Har du en faglig og teoretisk baggrund, s& du kan sege merit?
Har du gjort dig klart, hvordan du skaber tid til at lzese til Mensendieck-laerer?
Kan din familie stotte og bakke dig op under uddannelsen?
Er det muligt for dig at arbejde under uddannelsen?
Har du gkonomisk mulighed for at betale Mensendieck-uddannelsen?
Kan du evt. arbejde / fa orlov / deltid under uddannelsen?
Hvordan er dit forhold til andres kroppe?
Er du vant til at arbejde med din egen krop, som en del af din selvforstdelse og identitet?
Er du nysgerrig og undersggende?
Har du géet til Mensendieck, eller vil du ga til Mensendieck, inden du starter pa
uddannelsen?

ANSQGNING TIL MENSENDIECK-UDDANNELSEN
Ansggning sendes til Dansk Mensendieck Forbunds bestyrelse/formand.
Opfylder ansggeren optagelseskrav, se ovenfor, indkaldes denne til en samtale hos den eller
de Mensendieck-skoleleerere, der skal undervise eleven.
Samtalen tjener til gensidig afklaring af forventninger og krav til uddannelsen
Bl.a. en afklaring af om ansg@geren er fysisk og mentalt parat. | tvivistilfaelde anbefales en

undersggelse eller enetimer hos en relevant underviser pa uddannelsen.

Ansggningen skal indeholde:
+ CV
+ Motivation for ansggning om optagelse pa Mensendieck-grunduddannelsen.
+ Oplysning om eventuelle:
- Fysiske skader
- Handicaps
- Kraevende kroniske lidelser
+ Oplysninger om finansiering af uddannelsen som studerende.
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ERKLZRING DER INDGAS FOR UDDANNELSENS START
Undertegnede forpligter mig herved til:

ikke, under nogen form, at udlevere det skrevne og digitale materiale, modtaget
under uddannelsen.

aldrig at blande Mensendieck-gymnastik med andre systemer, det veere sig
massage, dans eller andet.

at undervise i overensstemmelse med den undervisning og det materiale, jeg
modtager/har modtaget under min uddannelse.

kun at uddanne Mensendieck-laerere efter aftale med DMF's bestyrelse.

kun at bruge betegnelsen Mensendieck-gymnastik, safremt jeg underviser i hold
pa en til max 6 personer pr. lektion.

at overholde tavshedspligt med hensyn til min viden om en elevs eventuelle
sygdom og private forhold i gvrigt.

at overholde de i denne erklzering anforte bestemmelser, uanset om jeg er medlem
af Dansk Mensendieck Forbund eller ej.

Endvidere erkleerer jeg mig bekendt med, at DMF's arbejdsmetode og organisation er
godkendt af Bess M. Mensendieck med eneret til at forestd uddannelse og fastsaette
retningslinjer for Mensendieck-laerere i Danmark.

Sted:

Dato:

Navn:

Underskrift:

UNDERVISNINGSAFTALE
Mellem Dansk Mensendieck Forbund og medundertegnede som elev

Navn:

Adresse:

Fodselsdato:

Tif.nr.:

E-mail:

er indgéet aftale om, at der gives undervisning af ovennaevnte elev med henblik pa
uddannelse til Mensendieck-leerer.

Under uddannelsen er det ikke hensynet til den studerendes individuelle behov, der geelder.
Det er pa eget ansvar, at den studerende udferer alle de, til uddannelsen, kreevede ovelser.
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Terminsprgver og eksamen

EKSAMENSKOMMISSION
Eksamenskommissionen er udpeget pa Dansk Mensendieck Forbunds generalforsamling og
er uddannelsens egne censorer.

Eksamenskommissionen bestar af medlemmer af DMF, der ikke selv underviser som
Mensendieck-skolelzerere.

Eksamenskommissionen fastleegger naermere retningslinjer for terminsprover og eksaminer.
Der afholdes terminsprgver hvert semester.

Der afholdes afsluttende eksamen i fysiologi efter 1. semester.

Der afholdes afsluttende eksamen i teoretisk og praktisk Mensendieck- gymnastik i
slutningen af 4. semester.

Det er eksamenskommissionen, der beskriver de krav der stilles og overveerer
eksaminationen.

Eksamen afholdes som hovedregel hos og eksamineres af den Mensendieck-skolelzerer,
hvor den studerende har fulgt sin undervisning.
Eksamen er aben for medlemmer af DMF.

TERMINER OG EKSAMINER | KRONOLOGISK RAKKEFOLGE
Mensendieck-skolelzereren indstiller den enkelte studerende til terminsprgverne.
Formalet med terminspraverne er at give laereren og eksamenskommissionen mulighed for
at vejlede om, hvorvidt uddannelsen forlgber tilfredsstillende.

Terminsprgve - 1. semester
Eksamenskommisionen overveerer en undervisningsdag og evaluerer den studerende og
giver vejledning i samarbejde med Mensendieck-skoleleereren.

Den studerende skal bestd en Multiple Choice test i fysiologi ca. halvvejs gennem
undervisningen.
(forventet bestaelsesgrad 80%), varighed 1 time.

Den studerende skal besta en Multiple Choice test i anatomi ud fra det gennemgaede
pensum. (forventet bestaelsesgrad 80%), varighed 1 time.

Eksamen - 1. semester

Den studerende skal bestad en Multiple Choice test eksamen i faget fysiologi efter endt
undervisning.

(forventet bestaelsesgrad 80%), varighed 1 time.

Terminsprgve - 2. semester

Den studerende skal besta en Multiple Choice test i anatomi.

(forventet bestaelsesgrad 80%), varighed 1 time.

Feedback til den studerende om Multiple Choice test er bestaet/ikke bestaet.

Mundtlig og praktisk opgave i en andedraetsovelse.
Mundtlig og praktisk opgave i en eller to grundgvelser med efterfalgende mundtlig analyse.

Eksamenskommissionens evaluering af ovenstdende uden studerende.
Feedback til den studerende om mundtlig del af Mensendieck terminsproven.
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Terminsprgve - 3. semester
Den skriftlige terminsprove:
Den studerende skriver et projekt af syv dages varighed, bestaende af:

1. En sammensat/kombineret gvelse
a. Diktat af gvelsen
b. Analyse af gvelsen

2. En kort skriftlig opgave
Eksamenskommissionen og den Mensendieck-skolelzerer, hvor den studerende har fulgt sin
undervisning retter i feellesskab opgaven og evaluerer den studerende.

Den mundtlige terminsprove:
Eksamenskommissionen er enten fysisk til stede eller mgdes eventuelt delvist virtuelt.

1. Undervisning af en proveelev - 30 min.

2. Reflekterende samtale mellem den studerende og eksamenskommissionen. Dette for at
hagre, om den studerende fik undervist i alt, hvad denne havde til hensigt, om der var noget,
der ikke forlgber efter hensigten, om man ville have gjort noget anderledes, etc.

3. Egen gvelse og mundtlig analyse

4. Eksamenskommissionens evaluering af ovenstaende uden studerende.
Varighed 15. min.

5. Den studerende far at vide om den mundtlige del er bestaet/ikke bestaet.
Herefter er der feedback 30 min.

6. Den studerende far at vide om den skriftlige terminsprove er bestaet/ikke bestaet.
Feedback til den studerende om den skriftlige del af terminsproven.

Opgaven tilbageleveres herved kommenteret.

Varighed 15 min.

Proveeksamen - 4. semester

Denne terminsprgve afholdes som en prgveeksamen, med samme forlgb som eksamen (se
nedenfor) og finder sted senest 2 maneder for eksamen.

Eksamenskommisionen er enten fysisk til stede eller mgdes eventuelt delvist virtuelt.

Eksamener

Eksamen i fysiologi - 1. semester

Den studerende skal bestad en Multiple Choice test eksamen i faget fysiologi efter endt
undervisning.

(forventet bestaelsesgrad 80%), varighed 1 time.

Leegeeksamineret mundtlig anatomieksamen - 3. semester
30 minutter lzegeeksamineret anatomieksamen i et led med tilherende muskler.
bestaet/ ikke bestaet
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Afsluttende eksamen - 4. semester

Skriftlig eksamen:
Den skriftlige eksamen finder sted 2-3 uger inden den mundtlige eksamen.

1. Den studerende skriver en diktat og en analyse af en grundevelse, inklusiv formal med
gvelsen og typiske eventuelle elevfejl ved udfgrelse af gvelsen.

a. Diktat af gvelsen
b. Analyse af ovelse

2. Den studerende skriver en skriftlig opgave omkring et givet tema.

Til den skriftlige eksamen er der afsat 5 timer.
Der skrives under opsyn af en repraesentant udpeget af DMF.
Den studerende skriver ud fra pensum.

Mundtlig Mensendieck-eksamen:
Eksamenskommisionen er fysisk til stede.

1. Undervisning af en proveelev.

2. Egen Mensendieck-gvelse og mundtlig analyse af gvelsen.
Herefter evaluering med den studerende.

3. Eksamenskommissionens evaluering af ovenstaende uden studerende.
Varighed 15. min.

4. Den studerende far at vide om den mundtlige del af eksamen er bestaet/ikke
bestdet. Herefter evaluering med den studerende.
Varighed ca. 30 min.

5. Den studerende far at vide om den skriftlige eksamen er bestaet/ikke bestaet.
Feedback til den studerende om den skriftlige del af eksamen.

Opgaven tilbageleveres herved kommenteret.

Varighed 15 min.

Ikke bestaet mundltlig eller skriftlig eksamen skal reeksamineres inden for 4 uger.

Den studerende bedemmes pa:
a) egen bevaegelse,
b) opbygning af undervisning
c) valg af evt. hjaelpeovelser
d) sin peedagogik i forhold til de opstillede mal
e) formidling af den anatomiske forstaelse af ovelsen
f) formidling af den ergonomiske forstaelse af avelsen
g
h

) formidling af forbindelsen til dagligdagens bevaegelser

) formidling af andedreettets betydning for evelserne
i) sin evne til at formidle de indleerte diktater og analyser til praveelevens individuelle
behov
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Eksamensbevis og rettigheder

Nar den studerende har bestdet eksamen, overraekkes eksamensbeviset af Dansk
Mensendieck Forbund og har herefter ret til titlen Mensendieck-leerer og kan optages i
Dansk Mensendieck Forbund efter anmodning.
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