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Mine gode erfaringer med
Mensendieck traening og osteopati

Mit indleeg handler om min erfaring med Mensendieck gymnastik i forhold til
baekkenproblemer og ikke mindst: Min positive oplevelse af behandling hos osteopat
nu igennem godt 3% ar.

Jeg har haften megetlang og snerklet vejgennem sundhedssystemet, og mgdt mange
mere eller mindre dygtige og kompetente behandlere. Desveerre er der ikke plads til
den meget omfattende beskrivelse af mit forlab her sammen med dette indlaeg, men
mit indlaeg i sin fulde form kan findes pa Baekkensmerter.dk’s hjemmeside under "mit
Baekkensmerter” — under "artikler” — herefter "Medlemmer fortaeller”. (Du kan ogsa
benytte dig af QR koden, der star nederst i artiklen)

Af Eva Christensen, 74 dr
Medlem af Baekkensmerter.dk
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Jeg har tidligere vaeret medlem af foreningen, den-
gang den hed "Foreningen til Oplysning om Baekken-
lasning” (FOB). Jeg var medlem fra dens start i 1988 til
omkring 2000. For nogle ar siden tog jeg igen kontakt
til foreningen og fik tilsendt en stor informationspak-
ke, som jeg gennemtraevlede.

Min genindmeldelse i foreningen farte til, at jeg
blev interesseret i at deltage i en workshop. Bl.a. for
at hgre mere om osteopati, som jeg via foreningen
havde lzest og hert godt om. Jeg deltog derfor i work-
shoppen 2021. Det blev en gjendbner for mig be-
handlingsmaessigt. Jeg fik indsigt i, hvad osteopati er,
og jeg fik lov til at preve pa egen krop, hvad det kan
vaere. Derudover var jeg sa heldig ved frokosten at
komme til at sidde ved siden af en kvinde, som havde
kendskab til en osteopat i min egen by. Det farte til, at
jeg i december 2021 begyndte behandling hos ham.
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Jeg har igennem mange ar anvendt
Mensendieck-gymnastik, der gar ud pa
at arbejde med kroppen pa en made,
hvor man leerer musklerne ombkring
skelettet at kende sdledes, at man op-
over en god holdning og bruger krop-
pen anatomisk hensigtsmaessigt. Un-
dervisningen foregar i lokale med hel-
kropsspeijle.

Mensendieck

Systemet er udarbejdet af lazgen Bess Mensendieck
(1862-1957), der oprindelig var billedhugger, men
som kom til at interessere sig for kroppens anatomi
og fysiologi, fordi hun fandt, at mange af hendes mo-
deller havde en darlig holdning. Hun uddannede sig
til lzzge og udviklede derefter sit system. lkke alene,
men bl.a. sammen med en laege, der forskede i, hvor-
dan man kunne hjelpe poliopatienter til at genop-
treene deres muskler. At laere Mensendieck vil sige, at
man instrueres i anatomisk korrekt brug af musklerne
via spaending, afspeending og andedrzet. Man lzerer
at lefte kroppen opad og modarbejde tyngdekraften.
Man laerer at arbejde med de muskler og sener, der
omgiver de led, der har tilbgjelighed til at fastlase.
Man far et redskab til at blive seerdeles kropsbevidst
til glaede for sig selv resten af livet. En kropsbevidst-
hed, der ger, at man kan fungere og bruge kroppen
trods smerter og funktions-forstyrrelser.

Min Mensendieck-leerer fortalte mig om sin egen in-
troduktion til systemet. Efter sin flerde fadsel (som
var engang i 1950-erne) oplevede hun, at hun ikke
kunne komme ud af sengen. Kroppen ville ikke lystre.
Sa kom hendes svigermor pa besgg. Hun var Mensen-
dieck-leerer. Hun stillede sig ved siden af svigerdatte-
rens seng og guidede hende, s& det lykkedes hende
at fa samling pa hofteled, baekken og ryg og komme
op. Derefter begyndte min Mensendieck-lzerer at in-
teressere sig for Mensendieck, og senere uddannede
hun sig som instrukter i det.

Jeg falte nu, at jeg havde fundet en personlig traener.
Hun var pd én gang ihaerdig og hensynsfuld. | dag ved
jeg, at jeg pa det tidspunkt havde mange fastlasnin-
ger. Jeg havde prgvet at konsultere en kiropraktor,
men det var for voldsomt for min krop pa det tids-
punkt. Men jeg leerte at holde sammen pa mit baek-
ken, nar jeg skulle laagge mig og rejse mig, seette mig
og rejse mig, sta stille i kekkenet eller ved et busstop-
pested. Jeg lzerte at passe pa korsbensleddene, nar
jeg gik pa trapper. Jeg lzrte at arbejde med overkrop-
pen, sa den blev lgftet opad og skulderbladene sam-
let pa ryggen, noget der aflaster baekkenet og styrker
musklerne helt inde ved skelettet. Man lzerer at forbe-
rede kroppen pa loft og at bruge begge haender, sa
man undgar at vride i baekkenet. Man arbejder med
hoved og nakke, sa nakken rettes op, og hovedet kan
drejes frit.

Der blev talt om "gode” og “darlige” smerter. De gode
er dem, der opstar, nar muskler og sener bliver rettet
op og genoptraenet efter kortere eller laengere tids
passivitet. De darlige er dem, der opstar, nar man ikke
kan téle avelserne. Det oplevede jeg f.eks. var tilfeel-
det med mit overbehandlede venstre korsbensled og
hofteled; jeg matte holde mig til at lave opspaenden-
de gvelser med de led.

Jeg gik der, til jeg havde lzert det, jeg syntes, jeg havde
glaede af. Og har brugt det lige siden. Det gjorde mig
i stand til at klare mig nogenlunde i et begreenset so-
cialt liv. Men jeg ma ogsa sige, at jeg i en lang arraekke
var ngdt til at ligge ned mange timer hver dag. Og jeg
havde mange smerter pa grund af de ubehandlede
fastlasninger. Men jeg sa ikke sa darlig ud. F.eks. gik
jeg med meget rank ryg, for sa snart jeg sank sam-
men, gjorde det mere ondt.
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Osteopati

Mange ar og forskellige behandlingsforleb senere
kom jeg sa i forbindelse med bakkensmerter.dk og
blev opmarksom pa osteopatien. Pa det tidspunkt
var jeg i et stabilt behandlingsforlgb hos en kiroprak-
tor. Jeg har egentlig haft det sddan i drenes lgb, at
hvis jeg var i et behandlingsforlgb, der virkede, har
jeg ikke folt trang til at skifte. Men med det osteopa-
tien tilbed, indsa jeg, at jeg ville have gavn af meget
mere blgddelsmassage, end kiropraktoren havde i sit
program. Og da jeg pa forespargsel hos en osteopat
pa workshoppen 2021 fik at vide, at der ogsa indgar
kiropraktik i deres behandling, var jeg klar til at prgve.

| december 2021 pabegyndte jeg behandling. Og har
oplevet den, som det helt rigtige for mig. Jeg har faet
behandlet bakken og baekkenbund pa en made, som
jeg ikke har oplevet tidligere. At fa behandlet baek-
kenled i baekkenbunden virkede fuldstaendig logisk,
da jeg forst havde provet det. Osteopaten forberedte
mig pa, hvad han gjorde, ved at fortzlle, at han gar
teet pa de ydre kensorganer, men kun til kanten. Sa
jeg kunne bare gegre, som jeg plejer, nar jeg far be-
handling: lukke gjnene, prove at slappe af og lade
kroppen tage imod.

Jeg har faet lgsnet stramme muskler og ledbdnd i
bakkenskalene og faet rettet op pa mavemusklerne.
Hvilket bl.a. har medfert opher af noget treels inkon-
tinens, der var kommet til i de senere ar. Jeg har faet
bindevaevsmassage af gammelt operationsvaev (i are-
nes lgb har jeg gennemgaet tre operationer). Jeg har
stadigvaek behov for at fa lasnet stramme led, musk-
ler og ledband rundt omkring. Men der er virkelig
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kommet skred i fremgangen, og hvert enkelt behand-
lingskraevende sted bliver efterhanden behandlet sa
langt, som det kan lade sig ggre.
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Jeg tilstar, at det har veeret hardt og
smertefuldt. Men den dybe glaede
ved at opleve, at jeg er 1 gang med at
fa min krop tilbage, overvinder alt.
Nu tror jeg for alvor p4, at det lange
behandlingsforleb kan fa en ende og
maske overgd til lidt serviceeftersyn
en gang imellem 1 takt med at kroppen
aeldes.

Min konklusion i dag er, efter alt hvad jeg har oplevet,
at osteopatien er den rette manuelle behandling for
baekkendysfunktions-patienter. Og at Mensendieck-
gymnastikken er et saerdeles godt redskab til at un-
derstatte kroppens heling og give mulighed for at
leve sa normalt som muligt.

Workshop 2022 i Fredericia
For florten dage siden deltog jeg i min anden work-
shop i Fredericia. Det var en rigtig god oplevelse!

Jeg er meget imponeret over de deltagende behand-
leres made at gribe de to “cases” an pa. Og jeg blev
vildt glad for at hgre, hvor mange bud der er pa be-
handling. For mig at se, og jeg har veeret igennem



mange afkroge af dette, er der behandlere til enhver
variation af baekkenproblemer. Sa mangler vi bare, at
sundhedsvaesenet for alvor far gjnene op for at baek-
kendysfunktion findes og kan behandles. For det vil
vaere en keempe fordel for samfundet og sundheds-
vaesenet selv.

Mit eget tilfeelde taler for sig selv. Havde jeg haft mu-
lighed for at blive behandlet korrekt allerede i 1973,
tror jeg, at jeg kunne have klaret mig med nogle
gange manuel terapi og den rette genoptraening. Jeg
er heldigvis naet dertil (om alt gar vel), hvor jeg ikke
mere frygter som aeldre ikke at kunne klare mig selv.
At skulle vaere afhaengig stok eller rollator.

@konomien

Man skal ikke vaere professor i privathusholdnings-
gkonomi for at gennemskue, at det forlab, jeg har vee-
ret igennem, har kostet rigtig mange penge. Og det,
jeg har gjort, har bare veeret at keempe for min for-
lighed til glaede for mig selv, min familie og samfun-
det. Engang troede jeg p3, at nar man fejlede noget
alvorligt i Danmark, sa kunne man blive behandlet in-
denfor det offentlige sundhedsvaesen. Tiden kom til
at vise noget andet.

Vi har klaret os. Med hjaelp fra familien. Med overtruk-
ken kassekredit. Med lan i huset. Men jeg har med
smerte i sjeelen undervejs taeenkt pa kvinder, der ikke
har mulighed for at betale sig til behandling, trans-
port, treeningsbehov og andet.

I min tid var sundhedsvaesenet ikke gearet til det, jeg
fejlede. Men der har alligevel veeret nogen, der kunne
diagnosticere og behandle. Hvorfor det sa alligevel,
igennem sa mange ar, har vaeret sa svaert at fa kend-
skabet til baekkeninsufficiens udbredt i den medicin-
ske verden pa en made, sa diagnosen anerkendes og
hurtigt udlgser henvisning til behandling, skal jeg
ikke ggre mig klog pa.

Men med det udbud af behandling, der findes i dag,
ma man appellere til, at det hurtigst muligt kommer
patienterne til gode i det offentlige sundhedsvaesens
regi.

| efterdret 2021 herte jeg om nogle kvinder, der hav-
de anmeldt deres forsikringsselskab, fordi de var ble-

vet naegtet gkonomisk statte til betaling af fysioterapi
udfert i forbindelse med skader/gener opstaet i for-
bindelse med graviditet og fadsel. Klagerne forte til,
at flere forsikringsselskaber blev dgmt til, i henhold
til Lov om Ligebehandling, at efterbetale belgb, som
kvinderne havde varet berettiget til i forbindelse
med deres udgifter til behandling.

Det er tankevaekkende, at flere forsikringsselskaber
endte med at lzegge sig fladt ned og selv sa mange
ar tilbage i tiden, helt tilbage til 90-erne, og opsgge
kvinder, der ikke havde faet udbetalt den forsikrings-
godtgoarelse, de havde veeret berettiget til. P4 mig
virkede det, som om sagerne for alt i verden skulle
dysses ned, for det er jo ikke verdens bedste reklame
for et forsikringsselskab, at man bevidst har omgaet
reglerne.
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Godt kaeempet af de pagxldende kvin-
der. Lad os hdbe, at emnet backkendys-
funktion er pa vej til at blive afmystifi-
ceret og far sin rette plads i sundheds-
systemet.

For at finde frem til Eva’s fulde tekst om hendes for-
lob, bedes du abne din QR-laeser pa din smartphone.
Holde den henover denne QR kode. Der kommer link
frem, som du kan klikke pa. Du havner sa pa Bzek-
kensmerter.dk’s hjemmeside lige, hvor artiklen ligger.

Hvis ikke du har en QR lzeser pa din smartphone, kan
du hente en sadan app gratis pa henholdsvis Google
Play eller via Apple store.
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