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@velser der nemt kan laves med
tandbgrstningen morgen og aften...

3 gange i hver retning







Hvorfor snakker
Kiropraktoren
om motion?



3 facts:






. Medlemmer i center

Kilde: artikel, Ugeskrift for leeger: Er fithesscentre en del af sundhedsvcesenet?”’
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Motion er en
ngdvendighed for en
sund ryg pa lang sigt!
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- K@Bisben + haleben

————



Nakken (lordose /svaj)

Brystryg (kyfose [ krumning)

L=nderyggen (lordose/
svaj)

Korsben + haleben (kyfose/
krumning)










Historien om baageret der flyder
over...




Manglende motion

Usund kropsholdning God ledbevaegelse
Stress Motion

Depression Sund kropsholdning
Skader Sund kost

Genetik Mentalt overskud

Genetik
God nattes@gvn




Hvad siger forskningen er den
bedste motion for ryggen?
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Stabilitetstraening
Styrketraening

Konditionstraening



Stabilitet er
VIGTIGT










Sug navlen ind
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Multiledsovelser
Byg dit traeningsprogram op om
multiledsgvelser!



Progression & intensitet for
den utraenede | nybegynder

Hyppighed:
2-3 [ uge i startfasen — minimum 1 dags hvile mellem

hvert traaningspas



Praestationsevne

Udgangsniveau

Tid

] Hyppighed:
=t
B - trnine 1/uge er for lidt

= genopbygning/hvile 2-3/uge giver fremgang
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Hvad med ryggen nar du ikke
er til traaning?






Op og sta!

Den gode staende holdning:

* Let bgjede knae

* Ind med navlen

e Brystet frem

* Hagen tilbage og naesen lidt i sky



Den gode siddende holdning:

e Sid pa en stol og svaj maksimalt -
”slaak’” nu 10-15% af svajet.

* Hagen tilbage og naesen lidt i sky

* Brystet frem.

* Begge fgdder i gulvet uden sadet

presser pa baglarene.



Men husk:

”Den rigtige stilling er
den nzeste”









S pecifikt
M albart
Attraktivt

Realistisk

Tidsbestemt



Hvornar er treening gavnligt?

N

Akutte rygsmerter (0-6 uger) =
Sub-akutte rygsmerter (6 uger - 3 mdr.) @

Kroniske rygsmerter (> 3 mdr.)

Kilde: MTV-rapporten 1999
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KIROPRAKTISK BEHANDLING

MASSAGE

SYMPTOMFIGUR

LINKS / SPERGSMAL

PRISER

DOWMNLOADS

KONT,

KIROPRAKTIK FOR ALLE...

Kiropraktisk behandling er i dag en fuldt integreret del af det danske

sundhedssystem. Klinikkerne har overenskomst med den offentlige
sygesikring, og alle kiropraktorerne har opnaet autorisation

Du vil pa de felgende sider kunne finde informationer om arsagen til dine problemer, og
hvad kiropraktik kan tiloyde dig. Finder du imidlertid ikke svaret pa dine spergsmal, er du
velkommen til at kontakie os pavores e-mail adresse kirop@kirop.dk eller via
kontaktformularen under fanen “kontakt™ i menuen til venstre. Vi vil herefter znarest
besvare dit spargsmal.

Klinikkerne har konsultation pa:

L@JTEGARDSVEJ 157
2770 KASTRUP
TELEFON: 325513 10

AMAGERBROGADE 96
2300 KOBENHAVN S
TELEFON: 325513 11

SENESTE NYT

FORSKNING

Juli 2012:

Let treening i kaffepausen er
effektiv mod smerter.

Forskning fra Syddansk Universitet
i Odense viser at blot 1 times
trazning for nakke og skuldre om
ugen reducerer smerterne
betydeligt. Desuden viser
undersegelsen at det ikke er
afgerende om du trazner 3min af
mange omgange eller 1 time pa en
gang. Se hele artiklen fra
videnskab.dk

Trazning for kontoransatte







Tak for
opmaerksomheden



