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"Aktiv Rygg"

Leerings- og mestringstilbud for deg med langvarige
ryggsmerteri bydel Nordstrand

Har du hatt langvarige ryggsmerter? Aktiv Rygg er et 6-ukers
gruppebasert tilbbud som kombinerer kunnskap og tilpasset
trening for a hjelpe deg & handtere smerteri hverdagen. Tilbudet
passerfordeg som gnsker gkt forstaelse for egen helse og som
vil jobbe aktivt for bedre funksjon og livskvalitet.

Hva vi tilbyr:

Undervisning: Laer om ryggens oppbygning, hvordan smerter
oppstar, og hva du selv kan gjere for a fa en bedre hverdag.

Trening: Tilpasset trening to gangeri uken, ledet av
fysioterapeut.

Refleksjon og statte: Vi legger vekt pa en helhetlig tilneerming
og tilbyr refleksjonsgrupper og kognitive verktagy for mestring av
smerte.

Malet med tilbudet

Styrke din helsekompetanse slik at du bedre kan mestre egne
plager.

Redusere ventetiden for behandling ved langvarige ryggplager.

@ke helse, deltakelse i hverdagen og livskvalitet for deg med
langvarige plager.

Forebygge og redusere sykefraveer.
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Slik foregar forlgpet

Kartlegging hos fysioterapeut: Fgr oppstart vildu mgte en
fysioterapeut for en grundig undersgkelse og gjennomgang av
spgrreskjemaer om smerte, funksjon og psykisk helse.

Tester: Du gjgr enkle funksjonstester som vi sammenligner med
resultatene etter 6 uker.

6-ukers gruppetilbud:
Undervisning om rygg og smerte fgrste og fjerde uke (2-3 timer).

Trening to gangeri uken gjennom hele perioden.

Praktiskinfo

Undervisning og trening holdes pé Brattlikollen fysikalske
institutt, Sandstuveien 60 A

Oppstart uke 48

@nsker du mer informasjon eller melde deg pa?

Ta kontakt med aktivrygg@bns.oslo.kommune.no
eller din fysioterapeut med avtale i Bydel Nordstrand



