Information
Mﬁlgrupp:

Personer med minst 2-3 ménaders besvir, smirta eller
funktionsnedsittning som dnnu ej dr arbetshindrande.
Passar dven f6r personer med stressrelaterad problematik.

Omfattning:
Program om 56 aktiva timmar med inriktning mot till-
stand i led/muskel/nerv i rygg och nacke.

Deltagare:
Grupp om max tio personer for att alla deltagarna ska
kunna undersdkas och fa personlig raidgivning.

Resurser:
Leg. sjukgymnast med OMT-examen, ergonom, rehab-
instruktor, beteendevetare samt dietist.

Start:
Kontakta oss for aktuella startdatum.

Uppldagg

Triffar:

Programmet omfattar tre tréffar i Bjurfors dir undersokning-
ar och tester genomfors. Deltagarna trinar med sina in-
dividuella program i gymmet samt gemensamt utomhus.
Pi triffarna ges dven eventuella behandlingar samt teore-
tisk undervisning.

Hemprogram:
I veckorna mellan triffarna trinar deltagarna pi egen
hand enligt sina personliga egenvardsprogram.

Ovrigt

LARA genomfordes som ett projekt tillsam-
mans med Vattenfall support under 1999-2000.
Programmet har fatt mycket positiv kritik for sina
goda resultat.

LARA

L Forebyggande rehabilitering

LARA ir ett program om 56 aktiva timmar med inriktning mot tillstand i led, muskel,
nerv, rygg och nacke. Deltagarna ska, utifran sin egen problembild, genom motivation,
kunskap och praktisk handledning kunna motverka att besviren utvecklas i negativ rikt-
ning. Milet dr att férhindra sjukskrivning och motivera till egen aktiv prevention.

Innehall
Undersokning:

Var sjukgymnast/ergonom gér en noggrann undersok-
ning av besvir och funktion.

Tester:
Med hyjilp av vér rehabinstruktér utfors fysiska tester av
kondition, rérlighet och uthéllighetsstyrka.

Personliga egenvardsprogram:
Individuellt anpassade triningsprogram och behandling-
ar tas fram. Dessa utvecklas under kursens ging.

Aktiv kurs:

Deltagarna trinar med anpassade program i fullt utrus-
tat gym. Dessutom utévas konditionstrining i form av
stavgang, vattentrining, cykling och promenader.

Teori:

Undervisning i fysiologi, ergonomi, stresshantering och kost
som f6ljs upp med 6vningar och hemuppgifter. Idén ar att
skapa motivation till trining och egenvird genom kunskap.

Utvirdering:
Utvirdering sker mot initial besvirs- och funktionsbild i
en uppfoljande enkit 5-6 manader efter avslutad kurs.

Kontakt

Information/anmilan:

Sofi Ddumichen, tfn 0226-59052

Alt. Anders Silvemark, tfn 070-6367204
E-mail: reh@silvemarkergo.se
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