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Bliv mere bevidst om din krop!

Krop, erkendelse og handling - Bente Klemmensen ved, hvad hun taler om. Og hun mener det.

! Som ganske ung havde
Bente Klemmensen
gjort op med sig selv, at
hun ville arbejde med
mennesker.

Og det skulle pi en eller
anden mAde handle om at
hjelpe. Derfor kastede hun

sig ud i uddannelsen som

Mmasser.

- Det var rigtig speenden-
de, men jeg undrede mig blot
over, at de mennesker, jeg
havde behandlet, vendte til-
bage med selv samme pro-
blem igen efter et stykke tid.
Det kunne jo ikke passe;,
legger Bente Klemmensen
ud.

- Der var si en, der sagde
til mig, at jeg maske skulle
springe et stadie tilbage og fo-
kusere p4 at forebygge i stedet
for at helbrede, og tanken 14
mig slet ikke s fjern. Derfor
sogte jeg ind pd uddannelsen
som afspendingspedagog og
blev optaget pd det 3%-4rige
studie 1 Randers. P8 davaren-
de tidspunkt havde jeg modt

Fra forsiden

min mand, s& det blev nogle
ir med megen transport
mellem Randers og Varde,
smiler Bente, der oprindelig
stammer fra Oksbel, hvor og-
si det meste af hendes familie
bor i dag. Bente bor i dag i
Vardes sydlige bydel sammen
med sin mand, Ole, med
hvem hun har barnene Freja
pd 13 og Sigurd p 11 &r.

Kropsbevidstheden
Som ferdiguddannet afspzn-
dingspaedagog vendte Bente
hjem il Vestjylland og blev
nu ansat ved AOF 1 Hsbjerg,
siden hen ved LOF 1 Varde,
samt ved Varde kommune
under det davarende Projeke
Reden.

- Det var et meget tverfag-
ligt og yderst spendende pro-
jekt mélrettet mod unge ma-
dre og deres smi born, fortel-
ler Bente.

- Det var virkelig interes-
sant at vere en del af opstarts-
fasen, samt at vere med til at
bidrage med noget i de unge

i

Det er ofte smé ting, der skal justeres for at man kan fi det bedre,

Jorteller afipandingspedagog Benre Klemmensen.

pigers hverdag. Det handlede
blandt ander om tiden efter
en fodsel samt ar f3 fokus pi
kropsbevidstheden.

Netop begrebet “kropsbe-
vidsthed”, harer man Bente
Klemmensen benytte utallige
gange.

- Jamen det er fordi, det er
s& vigtigt, slar hun fast med et
stort smil.

Det nytter ikke noget at kabe
et dyrt heve- senkebord, hvis
du har problemer med ryg-
gen. Dert handler kort og godt
om at finde den rette hold-
ning. Sidan lyder det fra af-
spendingspedagog Bente
Klemmensen, der i den grad
brender for sit budskab: Fi
mere fokus pa kropsbevidst-
heden!

Ofte er det smating, der skal
justeres, for at man kommer
af med for eksempel en
spendingshovedpine, stressre-
laterede problemer cller den
pmme lznd. Les stort inter-
view med Bente Klemmensen
inde i avisen. :

Af Ulla Hejgaard

red-var@budstikken.com

Fa styr pa din holdning

- Vi lever i et samfund,
hvor krop og psyke er s ad-
skilt, og hvor man ofte ikke
anerkender kroppens signaler,
men derimod bare sluger 2
Panodiler, nar det ger ondt.
Og det er s ®rgerligt! Mange
af dem, der kommer her, har
problemer med kroppen, der
stammer fra en lidt for travl
hverdag. Jeg er ked af at kalde
det hele for stress, for stress er
mange ting. Her taler man
blandt andet spazndinger,
angst, hovedpine, udmartet-
hed osv. Alle der kommer her,
bliver behandlet individuelt,
sd jeg kan ikke give dig en fa-
citliste over, hvad man stiller
op mod spendingshovedpine
for eksempel. Her tager jeg
udgangspunke i den enkelte
petson og ser pd de mulighe-
der, der foreligger. Man kan
vel egentlig sige, at jeg er en
slags karalysator for folks egne
processet. Det kan vare én,
der er blever anbefalet af sin
lzzge at opspge mig, fordi ved-
kommende som siddan ikke er
syg, men har svert ved at
slappe rigtigt af i kroppen. Vi
kender det nok alle sammen,
det her med i perioder at vig-
ne om morgenen og rent fak-
tisk ikke fole os udsovede. El-
ler have vanskeligt ved at slap-
pe af i skuldrene eller trzkke
vejret helt rigtig ned i maven
og ud i kroppen. Det lyder
som helt banale ting, men det
er si vigtigt for at kunne fun-
gere som et helt menneske, og
her har jeg nogle redskaber,
der kan hjzlpe i gang og los-
ne op for de problemer, der
mitte vere. Og jo, jeg har
mange med rygproblemer,
indrommer Bente.

- Blandt andet kommer
der ofte piger i skolealderen,
der undrer sig over, at de er si
traetee i skolen, eller at de sd
ofte har ondt i hovedet. Og
her kan jeg ved hjzlp af helt
enkelte fif guide dem til en

mere hensigtsmessig sidde-
stilling osv. Mit udgangs-
punkt er, at folk fir 3-5 be-
handlinger, ind imellem 8, og
herfra skal de gerne have fiet
sd mange redskaber, at de er
fit for fight til at forebygge de

problemer, de hidtil har kem-
pet med.

Livsstil

Bente Klemmensen har i dag
sin egen praksis og er desuden
tilknyttet REVA 1% dag i
ugen.

Derforuden karer hun
gennem LOF efterfedselshold
hver tirsdag og efter-efrerfod-
selshold onsdag, si tiden er
fylde ud for den engagerede
afspendingspadagog.

- Vel har jeg travlt, men
det er en livsstil. Jeg brender
for det her og vil ikke undve-
re hverken efterfadsel eller

‘min egen klinik. Det er en fin

kombination at have lidt ude
og hjemme. Og nir riden er
til det, holder jeg ogsd et fore-
drag om blandt andet krops-
holdninger og kropsbevids-
thed i ny og nz, men vigtigst
for mig er altsd min familie.
De har klart min 1. prioritet,
og det er en af fordelene ved
at vare selvstendig, at jeg sely
kan planlegge min arbejds-
dag;men jeg indremmer ger-
ne, at jeg har svart ved at sige
nej, nir en mand ringer sidst
pd dagen og har brug for akut
hjelp her og nu, fordi han ik-
ke kan sidde eller std pd
grund af et opstdet rygpro-
blem;s4, jo, det ER en livsstil,
slutter Bente Klemmensen,

og vi siger farvel, inden naste
Idient fra ventevarelset trader
ind i lokalet.

Citater
“80 % af vores fremtoning er
kropssproget. Derfor er krop-

pen si vigtig.”

“Vi merker ofte kun krop-
pen, nir den ger ondt, ellers
tager vi som sidan ikke stil-
ling til kroppen, det ligger sa
dybt forankrer i vores kultur.
Og det vil jeg gerne ruske op

L

“Tag ansvar for din dirlige
ryg og lyt til om der kan gpres
andet end de her Panodiler —
de kan ofte bare veere en lap-
pelesning.”

“Andedreteet er langt me-

re vigtigt, end vi aner. 83
snart vi har lidt for travlt,
glemmer vi at trekke vejret
rigtige, og sé felger der uvil-
kirligt en masse spndinger
med. Leer at wek vejret rig-
tigt, det forebygger stress.”

“Det er godt, at man i Fol-
keskolen har fiet pget fokus
pa bevaegelse og kropsbevidst-
hed. Jeg kan slet ikke sige det
ofte nok. Dirlige vaner lerer
bernene af 0s.”

“Det er ikke nok at kaebe
et dyrt heve-senkebord, hvis
man alligevel ikke sidder kor-
rekt ved det.”

Af Ulla Hajgaard

Bentes efterfodselshold er en kampe succes: Det er mere kotymen, at

man kommer ber efter en fodsel, end at man ileke gor, smiler Bente.



