BST NORD AS

ONDT I RYGGEN?

Hver 5. dansker har haft ondt
i ryggen inden for de sidste
14 dage, og mange sygemel-
der sig, nar det gar ondt. Pa
et ar koster det samfundet
10 milliarder kroner om aret.

Den vigtigste metode til at
mindske rygproblemerne er
at holde sig i gang — ogsa pa
arbejdet. Med viden og tree-
ning kan de fleste holde ryg-
smerterne i skak, og derfor
anbefaler farende laeger for-
byggende traening.

Kursus

Vi tilbyder at lede et 8 ugers
treeningsforlgb pa virksomhe-
den, 2 timer pr. gang. Kurset
leerer deltagerne at forebygge
rygproblemerne gennem tree-
ning, at behandle akutte ryg-
problemer selv og tage hen-
syn til ryggen i de daglige
arbejdssituationer.

Det far virksomheden ud af

det

Gennem malrettet treening
med udgangspunkt i den en-
kelte medarbejders arbejdssi-
tuation medvirker Rygskolen
til et forbedret arbejdsmiljg pa
virksomheden — savel i form
af feerre smerter og gener for
medarbejderne som reduktion
i antallet af sygedage som
falge af ryggener. Afholdel-
sen af kursusforlgbet pa virk-
somheden sikrer samtidig en
fleksibel og gkonomisk for-
delagtig l@sning, ligesom man
med tilvalgsmulighederne kan
sammenseaette det optimale
tilbud til medarbejderne ud fra
en vurdering af behov og
gkonomi.

Indhold af Rygskole
e Opvarmning

¢ Styrke- og udholdenheds-
treening

e Udspaending
e Hjemmetraening
e Test

e Teori

Rygskolen kan kombineres
med individuel vejledning
v/fysioterapeut, mental afkob-
ling, opleering om smerte-
handtering og gennemgang
af den enkeltes arbejdsplads.

Man kan ogsa veelge teoreti-
ske opleeg v/laege, sygeple-
jerske, psykolog og ergo-
[fysioterapeut.
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