made kan leres. Kun nar man har op-
naet fuldsteendigt herredomme over
langsomme beveagelser, kan man for-
ene nejagtighed og hurtighed. Hun var
meget ambitios og kraevede, at hendes
system til enhver tid var first class.

Bess Mensendieck havde fra barn faet
udviklet sin sopranstemme og deltog
flere gange med succes i operaen i Rom
og Paris. Senere anvendte hun sin viden
om andedraettet i sit gymnastiksystem.
Efter at Mensendiecksystemet var
grundlagt, brugte Bess Mensendieck
meget tid pa at treene og oplaere nye le-
rere i det meste af Europa. Senere slog
hun ogsé igennem i USA, hvor hun bl.a.
underviste pd Yale Universitet og un-
derviste tidens storste stjerner — blandt
andre Greta Garbo, Ingrid Bergman og
Frederic March.

Ansvar for eget helbred

Bess Mensendieck var bade billedhug-
ger, leerer og folkeoplyser og leege. Og
det er viden og inspiration fra alle tre
fagomrader, kunst, pedagogik og na-
turvidenskab, der tilsammen danner
systemets fundament.

Bess Mensendiecks tese var, at gennem
treening skal beveegelser opleves, erken-
des og bevidstgeres. Gennem gentagel-
sens kunst, indsigt, preecis instruktion
og vejledning er det muligt at leere kor-
rekte bevaegemeonstre, sa de bliver en del
af de daglige bevegelser. Mensendieck-
gymnastikken kom til Danmark i be-
gyndelsen af 20’erne. I 1925 blev Dansk
Mensendieck Forbund oprettet, og aret
efter var Bess Mensendieck pa sit forste
besog i Danmark. Hun aflagde senere
adskillige besog i Danmark og opholdt
sigbl.a. fra 1953-55 permanenti Alborg,
hvor hun uddannede Mensendieck-
leerere. Fra 1941 har uddannelsen af
danske Mensendiecklerere fundet sted
her i landet. Bess Mensendiecks vision
var, at det enkelte menneske kan leere at
tage medansvar for sit eget helbred. Selv
dode huni 1957, 93 ar gammel. O
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jeg er pllskaev

Og det er desvaerre ikke af for megen god redvin, men bare
af dérlige vaner og forkerte arbejdsstillinger. Psykologi tog
med pa en prevetime | Mensendieck og blev rettet op og ud.

Sammen med udgangsstillingen er gulv-
ovelserne god treening. Men ogsd dnde-

dreettet er vigtigt, da det ilter musklerne.

- Egentlig laver man Men-

sendieck i trusser og bh og intet an-
det, for sd kan man se musklerne og
holde gje med, hvad man laver, for-
klarer Mensendieckleerer Annette
Ravn. Jeg skuler reedselsslagen til fo-
tografen. Og vi beslutter, at til eere for
fotografens og leesernes ve og vel og
deres udsendtes blufeerdighed, sd bli-
ver det altsd med toj pa i dag.

Inde i salen i Hejbjergklinikken i
Arhus er der spejle i alle retninger. Jeg
kan altsd med andre ord se mig selv
forfra, bagfra og fra begge sider - pa
en gang — og beslutter mig for, at det
der med toj er en helt utrolig god idé.
Annette sporger til min fysik, og jeg
fortaeller, at jeg har en leendehvirvel,
som er skredet lidt, men som ikke
generer mig, og at jeg desuden er hy-
permobil og gravid - men i ovrigt
forholdsvis normal. Jeg er vant til at
motionere en del og foler mig overbe-
vist om, at det her bliver en smal sag.

Fra top til ta

Annette beder mig stille mig midt pa
gulvet, som jeg normalt ville sta. Og
det gor jeg sa, med rank ryg og det
hele. Tror jeg. Annette folder mine
lange bukser op over knzene, s& hun
bedre kan se mine ben.

— Du overstraekker dine knz, siger
hun si og beder mig boje lidt i dem.
Det foles lidt slasket.

- Ogsa er der din leend. Du er meget
stram i leenden og svajer i ryggen, sa



