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Mensendieck fimleikurin
fyri oll uttan mun til kyn og aldur

Mensendieckfimleikur

- reettar skeivan kropsburd

- styrkir veddarnar

- fyribyrgir trupulleikum i
veddum og beinagrind

- okir um kroppvitanina

- betrar andalagid og blodrenslid

- upptrening aftana sjuku/skurd-
vidgerd

- fimleikur fyri barna-
konur/kokuloysn

- venur reettar arbeidsrerslur
0.m. a.

Fimleikurin lagadur til tann
einstaka - i einatimum ella
bélkum (2-3 félk)

Mensendiecklzrari
e Malan Thomsen
TIf. 315755
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Til mensendieck-fimleik hjd Maluni Thomsen. Til tess at raettar rorslur skulu fda fasta-
tokur d neminginum, verda teer endurtiknar uppi saman.

Mynd: Alvur Haraldsen

Koyrikort til kroppin

Komandi viku fer Malan Thomsen i Térshavn undir at
hava frdleeru { mensendieck-fimleiki. Hon hevur jist fing-
i0 progv sum leerari i hesi sjdlvhjdlpandi fimleikagrein,
og fer at virka saman vio ti hidartil einsamalla mensen-
dieck-lceraranum, Liv Dam

Hogni Mohr

Hin 43 dra gamla havna-
konan, Malan Thomsen,
sum seinastu mongu drini
hevur starvast sum radio-
grafur a rentgendeildini {
Torshavn, hevur verid i
danska hgvudsstadnum og
nomid sar \tbligving sum
mensendieck-larari.

Ryggtrupulleikar hovdu
vid sar, at Malan Thomsen
longu medan hon var og
leerdi til radiograf i Dan-
mork, for at ganga til Men-
sendieck-fimleik. Heimaft-
urkomin helt hon afram hja
Liv Dam, id higartil hevur
verid einasti fgroyingur,
sum hevur havt fraleru i
hesi sjalvhjalpandi fimleik-
agrein. Henda fréilera er far-
in fram i Mensendieck-hgl-
unum hja Liv i Niels Wint-
hers gotu, og tad verdur i
somu hglum, Malan Thom-
sen fer at virka.

Fyribyrgjandi fimleikur
Hevur ti vanaligan krops-
burd; ert ti bognadur, situr
ti skeivur, ella ert ti nivdur
av veddaspenningum, “er
Mensendieck-fimleikur,
sambzrt Maluni Thomsen,
retta loysnin.

— Tad, sum er serligt vid
Mensendieck-fimleiki, er at
talan er um persénligan fim-
leik, id er lagadur til hin
einstaka. Tud lerir at retta
kroppin, og gera tar rettu
rorslurnar vid teimum rgttu
veddunum. Tad eru ikki ein-
ans folk, i0 hava eitthvert
at dragast vid, i faa gledi
av Mensendieck. Fimleik-
urin kann eisini vera fyri-

byrgjandi, sigur Malan
Thomsen.
Endurtaka

rattar rersiur
Fimleikafraleran er skipad
soleidis, at dhugadi kunnu
velja at vera einsamoll vid
leeraranum, ella i bolki vid
i mesta lagi tveimum ¢dr-
um. Fréleran er personliga,
og tiskil ber ikki til at hava
fleri enn hesi try inni i speg-
ilsklgddu  venjingarhglu-
num.

Undir fraleruni ger ler-
arin ikki sjalvur fimleik,
eins og vanligt er undir t.d.
aerobikk. Lararin stendur
og leidbeinir neminginum,
id venur seg Vi raettar rorsl-
ur vid at siggja seg sjalvan
i spegilinum. Til tess at rgttu
rorslurnar av sonnum skulu
fda fastatgkur 4 nemingi-

num, verda ter endurtiknar
uppi saman, og sum fralidur
er rorslumyndin partur av
hugaheimi n@mingsins.

Tad sigst, at ein halvur
fimleikatimi um vikuna er
nég mikid at faa kropsburd-
in betradan munandi.

Ikki alternativ vidgerd
Ryggtrupulleikar hava van-
liga tad vid ser, at folk fara
til lekna, ®tla tey sar at faa
bilbukt vid pinuni, id
stendst av teimum. Men
Malan Thomsen sigur, at
ofta er vinaligur kropsburd-
ur orsekin til ryggtrupul-
leikar.

- Og tad er tad, id Men-
sendieck m.a. snyr seg um;
at veita hjalp til sjalvhjalp,
sigur nyklakti lzrarin, sum
eisini veit at siga, at teir
laknar, kiropraktorar og
fysioterapeutar, id kenna
mensendieck-fimleikin,
rada f6lki vid t.d. ryggtrup-
ulleikum til at royna Men-
sendieck:

— Kanska ti talan ikki er
um »alternativa« vidgerd,
men harafturiméti  eina
rorsluvidgerd, id byggir a ta
klassisku anatomiina, held-
ur Malan Thomsen.




