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Hun voksede op med
Jespersens rad: Tag

Margrethe Neergaard er
barnebarn af den legen-
dariske gymnastik-
instrukter - nu
moderniserer hun hans
gode rad.

HANNE FALL NIELSEN
hanne.fall.nielsen@jp.dk

Hun er et selvlysende bevis.
Kladt i gult og blat fra top til
ta — tilsat en gul solbrille - le-
verer Magrethe Neergaard i
hurtig tale og med mange ek-
sempler fra dagligdagen lys-
levende dokumentation for,
at det ikke behover at veere
kedeligt at veere sund.

»At det ikke gor ondt at
smide mageligheden til side,
komme op af stolen og gore
noget godt for sin krop. Hver
morgen. Eller i hvert fald
hver dag. Det er ikke bare
godt for kroppen, det er smo-
relse til sjelen,« som hun
siger.

Og hun har det ikke fra
fremmede. Med sin dabs-
attest fra 1943 er hun yngste
barnebarn af den legendari-
ske kaptajn LP. Jespersen,
som i 25 ar gjorde Statsradio-
fonien til sit eget hgjtraben-
de talerer for et kvarters mor-
gengymnastik hjemmeidag-
ligstuen. Med det klare bud-
skab: Ger noget godt for din
krop hver dag, tag dig sam-
men, og drop mageligheden
- det fortjener du.

Praecis den leresetning
har Margrethe Neergaard
altid haft med sig, og hun har
tidligere genoplivet kaptaj-
nens stavgymnastik  og
underviser i disciplinen.

Nu tager hun skridtet vide-
re med bogen "Tag dig sam-
men - disrupt din magelig-
hed”, hvor hun supplerer sin
morfars gymnastiske gvelser
med hans mere filosofiske
tanker og setter dem indien
nutid med travle bernefami-
lier, mobiltelefoner og take-
awaymad pd menuen.

Superaktuel kaptajn

»Kaptajnen er superaktuel —
maske nasten mere ngdven-
dig i dag end i sin egen tid,
fordi der er sa mange krav og

KAPTAJNENS MOTTOER

Kaptjan I.P. Jespersen (1883-
1963) formulerede sine gode
rad til daglig treening i en raekke
mottoer. Her er et udpluk:

m Hvis du er magelig, bliver du
kropsdoven.

m Kroppens vedligeholdelse
betyder livets forlengelse.

m Det vaerste, du kan ggre ggre,
er intet at ggre.

m Legemlig sundhed er en
betingelse for sj=lelig ligevaegt.

m Sure mennesker virker som et
klamt favntag.

m Tyk mave avler ingen
skarpsindig hjerne.

m Den, der ranker sig, slanker
sig.

fristelser, som forstyrrer vo-
res fokus pé det centrale. Han
er ikke gammeldags —han vil-
le have elsket nutidens man-
ge muligheder. Han ville ha-
ve veeret ugens blogger —hver

uge — fordi
han satter
fingeren
pa det helt
centrale:
Du har
selv ansva-
ret for at fa
et godt liv,« siger barnebar-
net, der selv starter dagen
med treening og en rask gatur
i Dyrehaven eller omkring
Gentofte Sg.

Og altid med kaptajnen
som folgesvend. Ikke sjeel-
dent standser hun andre pa
sin vej med en god og vel-
ment opfordring - isaer hvis
de har skruet sig helt ind i
mobiltelefonen og glemt at
se op.

»Jeg medte forleden en ryt-
ter i Dyrehaven, som var
totalt optaget af at tjekke
telefonen, mens hun sad pa
hesten. Dyret steppede for-
virret rundt, og hun havde
helt glemt, hvor hun var. Put
mobilen i lommen, 1gft blik-
ket, og se dig omkring. Nyd
dog efterdrsfarverne, og lidt
leengere henne ad stien er der
en stor flok kronvildt. Nogle

VORES
LIV

gange glor folk pa den skere
dame, andre gange fér jeg et
smil og en tommelfinger op.
For jeg rammer noget vigtigt
— det er jeg ikke i tvivl om,«
beretter hun.

Ingen fanatisme

Selv om kaptajnens stemme
for leengst er forsvundet fra
aeteren, er der ifelge barne-
barnet stadig mange nu-
levende, som har et billede —
ikke mindst et lydbillede — af
ham. Om ikke andet sa via tv-
serien  ”Matador”, hvor
lyden af Jespersen var med til
at tegne tidsbilledet i midten
af det forrige arhundrede.
Den militante stemme og de
klare anvisninger, som nee-
sten kunne minde om ordrer,
ud gennem hojtaleren.

En af Jespersens mest bee-
rende leveregler var ifglge
barnebarnet at undga enhver
form for fanatisme. Den bae-
rer hun videre, nar hun un-
derstreger, at Kkaptajnens
mange mottoer laegger op til,
at den enkelte har et valg.

»Jeg er med pa, at alle er
hérdt pressede — ikke mindst

kaptajn
ig sammen

Margrethe Neergaard lgfter
arven efter sin morfar, kaptajn
I.P. Jespersen, og traver hver
morgen en rask tur - gerne i
Dyrehaven.
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bernefamilier, som skal leve
op til tusind ting. Men det er,
som om de glemmer, at de
selv har en indflydelse pa
deres liv. At de har et valg, og
hvis de tager detrigtige, letter
presset,« siger hun:

»Alle kan sta op en halv ti-
me - eller maske bare et kvar-
ter —tidligere op og lave deres
ovelser eller ga en morgen-
tur. At holde kroppen og sja-
len ved lige skal teenkes ind i
rutinerne, sa det er pa linje
med at bgrste tender. Alle
kan vealge at leegge mobilen
fra sig under aftensmaden,
og indtil bernene skal i seng.
Alle kan med lidt plan-
leegning veelge at spise sundt
— 0g sammen.«

Margrethe Neergaard dra-
ger den kommende tid pa
foredragsturné. Med morfar i
hjertet og i lommen pa den
knaldgule frakke.

Politikere om manglende politiindsats: Grotesk

Butiksejere ser pa, mens
tyve slaber kasser ud
ved hejlys dag.
Politikere efterlyser
handling.

MATIAS SEIDELIN
matias.seidelin@jp.dk

Flere partier kraever nu
handling fra justitsminister
Seren Pape Poulsen (K) pga.
flere alvorlige sager om
organiserede butikstyverier.

Det sker, efter at det sondag
kom frem pa TV 2, at
butiksejere landet over i
stigende omfang ser, at deres
butikker bliver plyndret af

organiserede kriminelle,
uden at politiet efterforsker
sagerne.

»Det er helt grotesk, at
politiet helt undlader at rea-
gere, nar lovlydige skatte-
borgere ringer og forteller,
hvordan organiserede tyve
frit plyndrer deres butikker.
Det ma vi tage op med mini-
steren,« siger Dansk Folke-

partis retsordferer, Peter
Kofod Poulsen. Han far op-
bakning fra

Socialdemokratiets retsord-
forer, Trine Bramsen.

»Der er tydeligvis tale om
organiseret kriminalitet.
Derfor ma vi kigge pa straffe-
rammerne for butikstyveri
og heeleri,« siger hun.

Malrettede tyve

Det er TV 2-dokumentarseri-
en "Hvor er politiet?”, der fra
mandag opruller, hvordan
tyvene gar malrettet efter be-

stemte varer og forlader bu-
tikkerne pa under et minut.

»De kommer ved hojlys
dag og sleber kasser ud af
butikken. De er fuldsteendig
ligeglade, selv om der er over-
vagning. De ved, at politiet
ikke kommer,« siger Brian
Rosenstand, der er indehaver
af to Meny-butikker i Valby,
til TV 2.

Brian Rosenstand oplyser,
at han arligt mister knap 1
mio. kr. i stjdlne varer. Det
samme siger andre erhvervs-
drivende til tv-kanalen.

Det har ikke vaeret muligt
at fa en kommentar fra
justitsminister Seren Pape
Poulsen om sagen, men
Justitsministeriet oplyser, at
ministeren i neaste uge vil
lancere flere nye tiltag pa
omradet. Heller ikke Rigspo-
litiet har haft mulighed for at
kommentere pa sagen, men
til TV 2 oplyser politidirektor
John Vestergaard, at politiet
de senere ar har varet
presset, hvilket har gjort, »at
der er opgaver, som vi har et
eftersleeb pa«.

Undersggelse:
Vi hjeelper
mindre

Omsorg: Mange danskere
foler, at de selv ikke gor
nok for at hjaelpe menne-
sker, der har det sveert.
Det viser en ny undersg-
gelse fra Frivilligrddet, der
radgiver socialministeren
og Folketinget. I underso-
gelsen svarer 53 pct., at vi
de seneste 10 dr er blevet
darligere til at tage os af
hinanden. Kun 15 pct.
mener, det er blevet bed-
re. 25 pct. mener, at det
er uendret. Det far Frivil-
ligradets formand, Mads
Roke Clausen, til at adva-
re mod udviklingen.
»Stadigt flere har brug for
hjeelp, og det har altid
vaeret en del af vores dna
i Danmark at hjeelpe
hinanden,« siger han.
/ritzau/

Turist druknede
i Kebenhavns
Havn

Ulykke: En turist blev son-
dag formiddag fundet liv-
los i Kebenhavns Havn
og afgik senere pa dagen
ved dgden. Politiet fik
klokken 10.27 en anmel-
delse om, at der 1 en liv-
lgs mand i vandet ved
Havnegade. Det lykkedes
reddere fra Hovedstadens
Beredskab at fa manden
op af vandet og yde for-
stehjaelp. Han blev deref-
ter kort i ambulance til
sygehuset. »Men kort ef-
ter ankomsten erklaerede
leegerne ham for ded, « si-
ger vagtchef ved Keben-
havns Politi Lars Wester-
weel. /ritzau/

Avis: 10 elever
bortvist fra
skole efter ritual

Taesk: Et fodselsdagsritual
er tilsyneladende grun-
den til, at en elev pa Ros-
kilde Katedralskole er ble-
vet udsat for vold, og 10
andre er hjemsendt. Det
skrev Dagbladet Roskilde
sendag. Ifolge avisens op-
lysninger handler det
om, at en elev fik "fad-
selsdagsteesk" pé sin 16-
ars fodselsdag den 9. no-
vember. Det skete ved, at
10 andre elever fik lov at
teeve ham i 16 sekunder.
Skolens rektor, Claus Nil-
ler, har kun oplyst, at der
har veeret en voldsepiso-
de, som er blevet filmet
og delt pa sociale medier.
Han kan ikke udtale sig
om, hvad der er sket,
men han har set optagel-
sen. »Vi har set, hvad vi
har set, og vi tager pa det
kraftigste afstand fra det.
Det skal ikke ske pa Ros-
kilde Katedralskole,« siger
rektoren til Dagbladet
Roskilde. Voldsepisoden
er meldt til politiet. Midt-
og Vestsjaellands Politi
bekrafter over for avisen,
at man har modtaget en
skriftlig anmeldelse og er
ved at undersgge forhol-
dene. Jritzau/



