PRISER

(Gaeldende 1. april - 30. september 2023)

Indledende traening:

Stabilitetstraening pr. gang 210,11 kr.
Evt. tilskud fra "danmark" - 70,00 kr.
Pris v. tilskud fra "danmark" 140, 85kr.

Superviseret traening:

Farstegangstraening 418,02 kr.
Superviseret traening pr. gang 210,11 kr.

24 x superviseret traening

Inkl farstegangstraening 525055 kr.
(svarende til 3 mdr.)

Evt. tilskud fra "danmark" -1752,00 kr.
Pris i alt med tilskud: 3498,55 kr

Belabet kan betales forud, over nogle rater eller pr.
gang.

Opf@lgende traening_:

Selvtraening pr. gang 128,09, kr.
Evt. tilskud fra "danmark" - 35,00 kr.
Pris v. tilskud fra "danmark" 93,09 kr.

Udeblivelsespolitik:

Ved udeblivelse eller afbud efter kl. 9 samme
dag opkraeves 243,00 kr.

TIDSPUNKTER

De rade felter markerer tidspunkter for
superviseret traening, mens de hvide er dbent
for selvtreening.

TIDSRUM MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

10.00-11.00
10.00-11.00
12.00-13.00
[13.00-14.00
[ 14.00-15,00
[ 15.00-16.00
16.00-17.00
[17.00-18.00

18.00-19.00

JGVRIGE
TRANINGSTILBUD

Holdnings- og stabilitetstraening

09.00-10.00

Vi forener holdningskorrektion,
stabilitetstraening, korrekt vejrtraekning og
smidighedsgvelser.

Seniortraening

Holdtraening med fokus pa kondition, stabilitet,
styrke, balance og koordination.

GENOPTRANING
HOS RYGCENTER
AARHUS

Nar vi er ndet sa langt i din behandling, at
leddene i din ryg eller nakke er begyndt at
fungere igen, er det vigtigt, at muskulaturen
bliver styrket, sa du kan forebygge tilbagefald.

Vi har gennem de sidste snart 30 ar opbygget
gode erfaringer med genoptraening pa klinikken.



ET TYPISK
GENOPTRANINGSFORLOB:

1. Stabilitetstraening

Som et led i din genoptraening skal du lzere at
bruge den stabiliserende, dybe muskulatur og
samtidig leere at bevaege leddene korrekt. Det
laerer man ved stabilitetstraening. @velserne vil
du ogsa skulle udfgre hjemme for at opna en
vedvarende stabilitet i din nakke, ryg, leend og
baekken.

Stabilitetstraening foregdr sammen med vores
fysioterapeut 1 gang om ugen, og du kan vaere
med pa ét af nedenstdende hold:

Tirsdag kl. 15.15-16.30
Onsdag kl. 17.00 - 18.15

Vi har ogsa en flyer om stabilitetstraening - Find
den pa vores hjemmeside, henvend digi
receptionen eller til din behandler.

2. 'Farstegangstraening'

Selve styrkegenoptraeningen indledes med en
'forstegangstraening' sammen med din
kiropraktor.

Vi bruger avancerede maskiner, der er tilkoblet
maleudstyr, hvor vi kan male din muskelstyrke
og sammenligne denne med data fra folk, der
ikke har ryg-/nakkeproblemer. Ud fra malingen
kan vi se hvilke muskelgrupper, der skal styrkes,
og hvilken belastning du skal traeene med.

Med kendskabet til dit problem og udgangs-

punkt i malingerne, laver vi et individuelt
treeningsprogram til dig.

3. Superviseret traening

Vi planlaegger traeningen, sa du fast traener en
time to gange om ugen. Din genoptraening
foregar med instrukter, sa du bliver guidet
gennem hele dit treeningsforlgb, og derved
sikres bedst muligt udbytte.

Vivil flere gange i forlgbet lave en styrketest, for
at kontrollere, at udviklingen i din muskelstyrke
er tilfredsstillende. Det er individuelt, hvor lang
tid man er om at traene sig op til en normal
muskelstyrke, men du skal minimum regne med
tre mdneder.

4. Selvtraening

Al traening skal vedligeholdes! Det er derfor
vigtigt, at du fortsaetter med opfelgende
treening efter din genoptraening. Det kan gares
pa flere mader:

1. Vi laver et hjemmeprogram til dig.

2. Du fortseetter i det lokale fitnesscenter.

3. Du dyrker andre former for motion

4. Du fortseetter her hos os med opfelgende
traening 1-2 gange om ugen.

Der er mulighed for opfalgende traening i de
tidsrum, hvor der ikke er overvaget treening i
lokalet.

Der vil ikke vaere en instrukter til stede ved
opfalgende traening, men vi er i klinikken, hvis
du har brug for hjeelp. Vi tilbyder labende at
teste din muskelstyrke med 3-6 maneders
interval.

Paklaedning:
Traeningsbukser, en t-shirt og stramper uden
sko. Der er mulighed for omklaedning og bad.

@nsker du flere oplysninger, er du velkommen
til at kontakte os eller sperge din behandler.



