GLA:D® Ryg

Et tilbud til dig der er besvaeret af rygsmerter

Hos Hansen & Hansen tilbyder vi GL:AD® Ryg til patienter med lzengerevarende eller
tilbagevendende rygsmerter. GL:AD® Ryg er udviklet af forskere og behandlere pa Syddansk
Universitet.

Du har muligvis hgrt om GLA:D® for hofte og knae som bestar af et uddannelses- og treeningsforlgb
for patienter med hofte- eller knaesmerter. GLA:D® Ryg er opbygget pa samme made for
mennesker med rygsmerter. GLA:D® Ryg foregar pa sma hold pa klinikken og bestar i:

Et indledende besgg hvor vi fastleegger dit startniveau for treening og drgfter dine mal

2 gange undervisning om ryggen, smerter og hvad du selv kan ggre

16 gange vejledt traeening over 8 uger — dvs. 2x holdtraening i ugen.

Et afsluttende besgg hvor vi tester hvor meget du har forbedret dig og drgfter din videre plan

Indsamling af oplysninger om hvordan det gar dig i et register for at blive klogere pa rygsmerter
og rygbehandling

GLA:D® Ryg hjelper dig gennem viden om rygsmerter, traening og gvelser.

Prisen for det samlede forlgb er 2915,15 kr. Holdet betales forud ved forundersggelsen. Er du
medlem af Sygeforsikring Danmark, far du tilskud.
Holdet ligger tirsdag fra 16-17, og torsdag fra 17-18.

Hvis du er interesseret i at tilmelde dig forlgbet eller gnsker du at vide naeste opstartsdato, sa ring
til receptionen eller send en mail til FH@kirohaderslev.dk, sa kontakter vi dig nar opstart naermer

sig.

Med venlig hilsen,

Frode Hummelgard, Fysioterapeut
Hansen & Hansen

Bygnaf 15, 6100 Haderslev

TIf: 74529352




Rygsmerter

Rygsmerter er noget de fleste mennesker oplever. Hos nogle er det lette, forbigaende gener, mens
andre er steerkt begraensede i deres hverdag i arevis eller igen og igen.

Smerter opstar, nar du bliver udsat for stgrre belastningerne, end de ressourcer du har. Det
handler bade om fysisk belastning pa led og muskler, din made at bevaege dig pa og om dine
mentale belastninger i form af for eksempel traethed eller bekymringer. Styrken af smerter haenger
ikke seerligt godt sammen med hvad der sker i ryggen. Smerter er en alarm, der forsgger at fa os til
at ggre noget, men ligesom en rggalarm ikke forteeller om der er rgg fra et stearinlys eller en stor
brand, fortzeller smertealarmen ikke, hvad der er galt. Derfor kan det vaere sveert at blive klog pa
sine smerter.

Behandling

Der er videnskabelig dokumentation for god effekt af vejledt treening, generel fysisk aktivitet,
manuel behandling og af at fa viden om rygsmerter. Sundhedsstyrelsen anbefaler derfor, at det er
de tilbud patienter med behandlingskreevende rygbesveer far. GLA:D® Ryg bygger pa nyeste viden
og tilbyder viden om rygsmerter (patientuddannelse) og vejledt traening for at give dig redskaber
til selv i hgjere grad at kunne styre dine rygsmerter, ogsa efter forlgbet er afsluttet.

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 treeningsdagbog med hjem med illustration af gvelserne. Din
behandler sgrger for at registrere undersggelsesfund i GLA:D® Ryg registret.

Din opgave

For at fa optimalt udbytte af forlgbet anbefaler vi, at du sa vidt muligt deltager hver gang. Vi
opfordrer dig til gradvist at vaere 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 veaere indstillet pa, at traening muligvis vil
forvaerre dine smerter en overgang. Det er ufarligt, men naturligvis ubehageligt. Endeligt er det en
del af forlgbet, at du besvarer spgrgeskemaer, nar du starter GLA:D® Ryg og igen efter 3, 6 og 12
maneder, sa du bidrager til en stgrre viden om rygbesveer.
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