TRZN DIT MUSKELKORSET 0G FA OGET STABILITET
0G FUNKTIONSNIVEAU Dgjer du med instabilitet og/
eller smerter omkring ryg eller baekken, sa har vi treenin-
gen, der passer til dig.
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DIN FORSTE TRANING ER:

_ (dag-den_—_ K.

B FysioDanmark Varde, Vestre Landevej 67
Il FysioDanmark Esbjerg, Gl. Vardevej 64

Efterfolgende treening:___ dage-kl. -

PRAKTISKE OPLYSNINGER

Treeningen foregér pa hold, hvor vi den farste halve time laver feelles
opvarmning af de vigtigste muskler for leend og baskken. Derpa laver
hver enkel deltager sit eget specifikke program for den dybe stabilise-
rende muskulatur. Der er fokus pé traening af kropsstammen - mave
0g ryg - ogsa kaldt "core treening”.

Inden deltagelse pa holdet skal du undersgges af en af vores fysio-
terapeuter, som kan indstille dig til stabilitetshold. Dit program bliver
udarbejdet i samarbejde med din behandlende fysioterapeut, som
0gsa holdes opdateret om din traening. Treeningen foregar en gang
ugentligt og tilpasses lgbende dit funktionsniveau.

For at opnd optimal effekt er det ngdvendigt ogsa at treene nogle af de
individuelle gvelser hiemme.

MEDBRING

Alle deltagere mader i treeningstej. Medbring et handklade il
treeningsmétten.

PRIS

Priserne folger taksterne for den offentlige sygesikring. Der er mu-
lighed for, at du kan fa tilskud fra regionen og fra ”Sygeforsikringen
Danmark”. Se priserne pé Klinikken, pd hiemmesiden eller kontakt
vores sekreteer telefonisk.

AFBUD

Afbud pa telefon eller mail senest kI. 9.00 pa treeningsdagen
info@varde-fysio.dk eller info@esbjerg-fysio.dk
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