RYGGSKOLE

VONDT | RYGGEN? RYGGSKOLE OG TRENING.
- et tilbud til deg som gnsker hjelp for ryggplager

Tilbudet er rettet mot deg som har hatt vondti
korsryggen i mer enn 3 maneder, og som ikke er
kandidat for ryggkirurgi. Giennom undervisning og
trening far du kunnskap og veiledning som gjer deg
i stand til @ redusere plagene med varig effekt.

Fakta om rygg:
- 80% av blirrammet av korsryggsmerter i lgpet av livet

- 85% av korsryggsmerter med varighet over 3 méaneder
herer hjemme under diagnosen «lumbago» eller
«uspesifikke korsryggsmerter»

- Symptomene er som regel spenning, smerte og/eller
stivhet i nedre del av ryggen

Ny ryggforskning gir nye muligheter

Nervesystemet bestar blant annet av reseptorer i muskler
og ledd, og nervefibre som leder signaler fra ryggmargen
til hjernen. Her blir signalene tolket, og en smertefglelse
kan oppsta. Nar man gar med smerter over lengre tid kan
det gradvis oppsta en ubalanse i nervesystemet som gir
gkt sensitivisering av smertesystemet.

Nyere forskning viser at maten disse signalene blir tolket
pd i stor grad avhenger av erfaringen vi har med smerter,
og hvordan vi forholder oss til dette. Prognosen er langt

bedre ved & bevege seg, vaere optimistisk og ved a trene/

PRAKTISK INFO

overbevise hjernen om at smertene ikke er farlige.
Derfor er det avgjgrende med kunnskap og forstéelse av
hva som gir plagene, og hvordan de best kan pavirkes,
forebygges og mestres.

- Hovedmalet med kurset er & hjelpe deg til & redusere
plagene, gke funksjonen og & forebygge tilbakefall.

- Vihjelper deg med & gke aktiviteten slik at du far
sterkere muskler, mindre smerter og bedre kondisjon.

- Gjennom individuell oppfglging, undervisning og
trening leerer du om dine ryggplager og hvordan de
kan handteres i praksis.

Ryggkurset holdes av erfarne manuellterapeuter med
spisskompetanse pa ryggplager og er utviklet i trdd med
Nasjonale Retningslinjer for Korsryggsmerter.

Se: www.formi.no

Sted: Hjelp24 NIMI Ulleval Stadion
Oppstart: Tirsdag 27. april 2010
Tid: Ryggtrening i gruppe tirs. kl 14.00-15.00

Ryggskole/kurs teori tirs. kl 15.00-18.00

e Treningen foregar ukentlig i gruppe og forutsetter
at du har treningskort.

¢ Ryggskolen/kurset bestar av én kveld med tre
timer undervisning. Kurset settes opp en tirsdag i
maneden). Fortlgpende pdmelding.

e Determulig & veere med pa kun undervisning
eller kun trening, men vi anbefaler & veere
med pa begge.

Priser:

e 3timers ryggskole/kurs (kun én gang) kr 650
e Klippekort 10 ganger ryggtrening kr 1200
e 3 mndabonnement* kr 1700

* Alle 3 - 6- 0g 12 maneders abonnement gir tilgang
til fri bruk av treningssal og grupper. Se egen info
om gvrige treningstilbud, &pningstider og priser.

Mer informasjon og pamelding:

Marte Lund:
Gro Camilla Riis:

marte.lund@hjelp24.no
gro.c.riis@dhjelp?24.no
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