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e Ondtiryggen?

e Vil du vide, hvordan du undggr,

at smerterne forvcerres?

* Sd tilmeld dig Rygradgivning!

MALGRUPPE

Har du ondt i ryggen, og har du
lyst til at fa viden og inspiration
til selv at arbejde med ryggen, sa
er Rygradgivning sikkert noget
for dig.

Der er mange navne for smerter
i leenden, og de fleste af os op-
lever dem péa et tidspunkt. Ryg-
smerter kan udlgses af en plud-
selig bevaegelse, efter laengere
tids belastning af ryggen eller
uden nogen synlig arsag.

Rygsmerter er gangske alminde-
lige, ligesom en forkglelse, og er
i de allerfleste tilfeelde ufarlige,
om end de fgles ubehagelige.
Dog kan man have mange
spgrgsmal vedrgrende rygsmer-
terne, og derfor tilbyder Vital
Horsens gratis rygradgivning pa
hold.




Malet med Rygradgivningen
er at forebygge, at dine ryg-
smerter udvikler sig til leen-
gervarende rygsmerter.

RYGRADGIVNING

VITAL HORSENS

Radgivningen foretages af fysio-
terapeuter. Tilbuddet er tilrette-
lagt ud fra den nyeste dokumen-
terede viden pa omradet.

Rygradgivningen varer to timer
og indholdet af undervisningen
er:

Viden om ryggens funktion og
smertemekanismer. Praktisk af-
prevning af gvelser samt inspi-
ration til hvad du kan ggre i det
daglige for at tage vare pa egne
leenderygsmerter.

TID

Rygradgivningen foregar i tids-
rummet kl. 16.00 - 18.00 hver 4.
torsdag i maneden (juli og de-
cember undtaget).

STED

Vital Horsens
Langmarksvej 85 G,
indgang Vest, traeningssal 1
8700 Horsens

TILMELDING ER NADVENDIG
Kontakt sekreteer Helle Bjgrn pa
tif. 76 29 37 51 eller mail vital-
horsens@horsens.dk

Nar du har tilmeldt dig, vil du
blive kontaktet telefonisk af en
fysioterapeut m.h.p. din deltagel-
se i Rygradgivningen.



PRAKTISKE OPLYSNINGER

Sted:

Vital Horsens, Centrum for
Sundhed og Treening
Langmarksvej 85 G,
indgang Vest

8700 Horsens

TIf. 76 29 37 51

E-mail:
vitalhorsens@horsens.dk

Rygradgivningen foregar i
Treeningssal 1.

Medbring venligst tgj, du kan
beveege dig i.

Skiftesko er pakreevet i tree-
ningssalen. Der er mulighed for
omklaedning.

Der er mulighed for gratis Horsens Kommune

parkering, Rddhustorvet 4
8700 Horsens

Bus nr. 10 holder ved USSR IESenes

Langmarksvej 85. www.kommune.dk

www.horsenskommune.dk/
Institutioner/VitalHorsens
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