Travlhed, stress og for me-
get stillesiddende arbejde er
en af vores livsstils veerste
syndere. Resultatet er, at
mange far gener som darlig
ryg, hovedpine og speen-
dinger i nakke og skuldre,
forklarer Mensendieckleerer

Annette Ravn har S
veeret uddannet
Mensendieckleerer i 17
ar, og for hende er det
naermest blevet et kald.
Hun er vild med systemets
forebyggende og helende
egenskaber og ville
onske, at alle fik sig et
grundkursus.

Mensendieck burde

— Ofte kommer folk
forst, nar de har rigtig ondt, men
faktisk arbejder Mensendieck fore-
byggende. Det er virkelig et genialt
system, som kan hjelpe folk helt
utroligt, siger Mensendiecklerer An-
nette Ravn.

Det er vigtigt for hende at understre-
ge, at hun er underviser og ikke be-
handler. Men en del af hendes elever
har det rigtig darligt, nar de kommer
- ofte anbefalet af laegen.

- Nogle har haft sa ondt si laenge, at
de tror, det aldrig gar veek. Og plud-
selig fir de et redskab til at tackle
smerten og fa leddene i balance, og
s& bliver de sa lettede. Jeg har endda
haft en elev, der ligefrem fik tarer i oj-
nene af glaede, forteller Annette.
Selv afsluttede hun uddannelsen, da
hun var gravid i tredje méned. Et

Annette Ravn. h
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vaere obligatorisk

halvt &r senere fodte hun pa 20 mi-
nutter, sd meget havde hun styr pa sin
krop. Og nu braender hun for at dele
den viden med andre.

Skaev pa jobbet

- Folk i dag har ofte et meget stille-
siddende arbejde og har alt for travlt
- og sa spander de. Jeg tager gerne
ud til arbejdspladser og ser pa, hvor-
dan de star og sidder og korrigerer
deres arbejdsstillinger. Det er jo ikke
nok, at man har de rigtige borde og
stole, hvis man bruger dem forkert.
Pi samme maéde er det heller ikke
nok, at man har steerke mavemuskler,
hvis man ikke bruger dem og backke-
net rigtigt. Og nar folk forst har leert
sig systemet, kan de se logikken og
korrigere sig selv. Det forebyggende
arbejde er afggrende for, at folk ikke
far darlig ryg, spaendinger i nakke og
skuldre med hovedpine til folge. Og
virksomhederne har endda mulig-
hed for fradrag for at sikre de ansat-
tes ve og vel.

Annette Ravn vurderer, at det typisk
tager hendes elever to-tre maneder at
leere systemet godt og fa de sma mu-
skelgrupper spaendt op.

- Og sa kan man for min skyld godt

ga til kickboksning, eller hvad man
nu har lyst til. Det galder bare om
at fa balanceret sin krop — og sé tage
den balance med sig. Men jeg har
ogsa elever, for hvem Mensendieck
er blevet en livsstil og noget, de gar til
hele livet. Og det kan man ogsa sag-
tens. Man kan oge sveerhedsgraden
hele tiden, og sa ender man i nogle
meget wstetiske ovelser.

Privat oplever Annette Ravn, at hen-
des teenageborn kommer slebende
med kammerater, som har ondt for-
skellige steder og gerne vil have hen-
des hjeelp. Og hun hjelper gerne.

- Men det er vigtigt at vaere motive-
ret, understreger hun.

Annettes elever er lige dele maend og
kvinder i alle aldre - ogsé teenagere.
Og hun vil godt have fat i de endnu
yngre.

- Allerhelst ville jeg ind i folkesko-
len og leere bernene at bruge deres
krop rigtigt, sd de kan forebygge alle
de skader, vi ser senere hen. Det ville
veere rigtig godt.

Annette Ravn er tilknyttet Hojbjerg
Klinikken i Arhus og driver desuden
sin egen klinik i Ry ved Silkeborg.
www.hoejbjergklinikken.dk O



