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Hvordan er din holdning?

En darlig holdning kan forarsage man-
ge gener og skavanker pa kroppen.

Rigtig mange falder sammen i ryggen
og far ofte en sakaldt »svanehals« med
korte og speendte nakkemuskler. Det
kan give speendinger i nakke og skuld-
re, som ydermere kan give hovedpine.

De gverste rygmuskler bliver for lan-
ge og du belaster rygsgjlen og far ofte
speendinger mellem skulderbladene.
Dit andedrzet kan blive besveeret, af at
du falder sammen i brystkassen.

Lzenden er ofte for svajet, hvilket kan
give smerter i form af speendte muskler
eller iscias symptomer.

Det er derfor meget vigtigt at du har
en god holdning og er opmaerksom pa
hvordan du bruger sin krop.

En god holdning er, nar kroppen er i
balance og leddene hviler over hinan-
den.

Balancen bygges op nedefra. Stil dig
med parallelle fodder med lige meget
vaegt pa begge fodder. Maerk ogsa lige
meget veegt pa forfod og heel, saledes at
benene star lodret.

Pas pa med at svaje for meget i leen-
den. Forestil dig, du har en snor i issen,
som du treekker i, sa du streekker ryg-
gen lang.

Loft nu brystkassen lidt frem over

baekkenet. Streek nakken med issen
hgjest, sa du feler du bliver ligt hgjere.

Stil dig med siden til spejlet. S& nar
du ser kroppen fra siden, skal du kun-
ne traekke en lodret linje gennem skul-
derled, hofteled, kneeled og ankelled.
Saledes at benene star lodret, bryst-
kassen er placeret fremme over bzek-
kenet, brystbenet er lpftet og nakken er
lang og strakt.
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Gennem Mensendieck gymnastik
kan du fa en god kropsbevidsthed. Du
vil arbejde med at fa rettet kroppen ind
i den bedst mulige holdning.

Du leerer de rigtige lofte- og beerer
teknikker sa du ikke belaster kroppen
ungdigt.

Med Y2 times ugentlig treening, far
du treenet evt. slappe muskler og af-
speendt de spsendte.

Af Linda Rohde Pedersen
Mensendieck Koage

Og hele tiden arbejdes der med hold-
ningen.

Andedraettet er ogsa en vigtig faktor
i Mensendieck gymnastikken. Nogle
bevaegelser foregar pa en indanding og
andre pa en udanding. Derved laerer
du et roligt og behersket andedrzet.

Den kropsbevidsthed du far gennem
Mensendieck gymnastik, tager du med
dig i alt hvad du laver. Du leerer hvor-
dan du skal sidde, sta og lofte rigtigt pa
dit arbejde, og i din fritid.

Yderligere information om Mensen-
dieck gymnastik kan findes pa: www.
mensendieck-koege.dk



