Vores GLA:D® Ryg instruktgrer
Fysioterapeuterne Camilla N. Hagensen
& Sgren Munkholm

”Vores rolle er at tilpasse traeningen sa den passer
til den individuelle person og sikre at det ikke blot
er en kasse man bliver sat i. Dernaest skal det vaere
et trygt miljg med mulighed for sparring, leering og
udvikling.”

PRAKTISK INFO:

Til traeningen skal du have tgj pa, du kan bevaege
dig i, men du behgver ikke have specielt idraetstgj
eller sko. Du kan have indendgrs sko pa eller traene
i bare teer.

Det foregar af max 6 personer i traeningssalen her
pa klinikken.

Undervisning og traeningen finder sted mandag og
torsdag fra kl. 16.30-17.30.

DU ER ALTID | GODE HANDER

Vores to dygtige fysioterapeuter supervisere
dig under hver traening og se@rger for, at du
far den bedste oplevelse under din traening.

RYGCENTER

VIBORG

Yo

Toldboden 1, 4A
8800 Viborg

TIf.nr.: 86 61 33 22
www.rygcenterviborg.dk

Version 2,0

X GLAD

DANMARK

UDDANNELSES- OG
TRANINGSFORLOB

FOR DIG MED
LANGEREVARENDE ELLER
TILBAGEVENDENDE

RYGSMERTER

RygCenter Viborg - Toldboden 1, 4A - 8800 Viborg - tIf.nr.: 86 61 33 22



DET HURTIGE OVERBLIK:

Hos RygCenter Viborg tilbyder vi GLA:D®
Ryg til patienter med leengerevarende eller
tilbagevendende rygsmerter.

GLA:D® Ryg er et uddannelses— og trae-
ningsforlgb for patienter med rygsmerter ud-
viklet og kvalitetssikret af SDU (Syd Dansk
Universitet).

Et GLA:D® Ryg forlgb kan deles op i faser:

Et indledende besag, hvor vi fastleegger dit
startniveau for treening, drafter dine mal, te-
ster dig og registrerer dit testresultat.

To gange spaendende undervisning om ryg-
gen, smerter og hvad du selv kan ggre. Un-
dervisningen varer ca. to timer og er fordelt
over to dage.

16 gange vejledt traening med vores fysiote-
rapeuter Camilla og Sgren. Der treenes 2 gan-
ge om ugen i 8 uger.

Et afsluttende besag, hvor vi tester hvor me-
get du har forbedret dig og drefter din

videre plan.

Som en del af GLA:D® Ryg, vil du fa opfal-
gende spgrgeskema tilsendt. Besvarelsen
bruges til at skabe viden om i hvilken grad

patienter med forskellige typer af rygbesveer
har glaede af GLA:D® Ryg.

TRANINGEN:

Traeningen foregar pa sma hold pa klinikken to
gange om ugen i otte uger. @velserne kan udfa-
res med forskellig svaerhedsgrad og tilpasses
den enkelte deltager. Deltagerne arbejder med
at opna starre variation i ryggens beveegelser, sa
brug af ryggen bliver mindre ensidig, og med at
fa tillid til at bevaege sig naturligt og frit.

GLA:D® Ryg hjeelper dig gennem viden om ryg-
smerter, traening og gvelser.

VORES OPGAVE:

Vi underviser og vejleder dig ud fra et program,
der er udviklet ved Syddansk Universitet, som vi
malretter til dit behov. Du far en treeningsdag-
bog med hjem med illustration af gvelserne. Din
behandler sgrger for at registrere dit forlgb i
GLA:D® Ryg registret, for pa den made at vide-
reudvikle og fortsat have den nyeste viden pa
omradet.

DIN OPGAVE:

For at fa optimalt udbytte af forlgbet anbefaler
vi, at du sa vidt muligt deltager hver gang. Vi op-
fordrer dig til gradvist at veere mere fysisk aktiv,
f.eks. ga flere ture, cykle pa arbejde eller hvad vi
bliver enige om, kunne vaere godt for dig. Du
skal ogsa veere indstillet pa, at traening muligvis
vil forveerre dine smerter en overgang. Det er
ufarligt, men naturligvis ubehageligt.

Endeligt er det en del af forlgbet, at du besvarer
spargeskemaer i forbindelse med forlgbet hen-
holdsvis ved opstart og efter 3, 6 og 12 mane-
der, sa du bidrager til en stgrre viden og forsk-
ning om rygbesveer.

TILMELD DIG GLA:D® RYG FORL@BET:

Kan du szette kryds ved et eller flere af fglgende ud-
sagn, er GLA:D® Ryg noget for dig!

Jeg har haft ondt i ryggen leenge.
Jeg har tilbagevendende smerter i ryggen.

Jeg har prgvet nzesten alle andre tilbud.

Book dig pa GLA:D® Ryg forlgbet ved klinikkens se-
kretzer i receptionen eller pr. telefon.

Ring til os pa:



