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……………………………………………………………………………………………………                                                                                  

Ryggskolen er et kursopplegg hvor du lærer om ryggen, - hvordan den er bygd opp og fungerer. Du får også profesjonelle og nyttige tips om hvordan du kan forebygge ryggsmerter. I tillegg får du lære deg øvelser for hvordan du aktivt kan trene deg til en sterkere rygg og en bedre arbeidshelse.

Målgruppe:

· Personer med ryggproblematikk.

· Personer som ønsker å forebygge ryggproblemer.

I timene vil vi veksle mellom forelesninger, diskusjoner og egentrening under veiledning. Ryggskola er et kursopplegg som går over 6 uker. Det er ei samling hver uke, og hver samling varer i 2 timer.
Innholdet på Ryggskola er:

· Informasjon om hvordan ryggen er bygd opp og fungerer.

· Fokus på arbeidsstillinger. Hvordan bruker vi kroppen når vi jobber.
· Fokus på forebygging av belastningsskader i rygg/nakke.

· Trening av muskelgrupper som er viktige for å ha en sterk rygg. Trening er både på matte og ved hjelp av terapiball. Alle øvelsene blir instruert og alle får veiledning på riktig gjennomføring. NB! For best mulig effekt av Ryggskola må deltakerne trene mellom samlingene også. 

· Informasjon om ulike rygglidelser, og hva som skjer i ryggen når man får vondt.

· Innføring i avspenning. 

Instruktør: Ergoterapeut Grete Brandsæther

Ta kontakt for mer informasjon. Tlf: 756 00230
