Inspirationskursus — Styrketraening i bassin
Gigtforeningen

Malgruppe

Undervisere i varmt vand samt fysioterapeuter, ergoterapeuter,

afspendingspaedagoger, mensendieckleerere mfl., der underviser mennesker med

gigt eller lign. i vand.

Styrketraening

Styrketraening har vist sig, at veere en effektiv metode til at forbedre livskvaliteten og reducere

symptomerne hos personer med gigt. Forskning viser, at styrketraening kan hjelpe med at
mindske smerte, forbedre muskelstyrken, gge bevaegeligheden og fremme generel fysisk @
funktion hos personer med gigt. Samtidig har traening ogsa positive effekter pd mental sundhed.

Vandtraening er en effektiv traeningsmetode for personer med gigt. Vandets naturlige opdrift og modstand giver
en skansom, men effektiv traeening. Vandets opdrift reducerer vaegten af kroppen, hvilket mindsker belastningen

pa leddene. Dette ggr det muligt for personer med gigt at udfgre gvelser, der kan veere for

smertefulde eller vanskelige pa land. Desuden hjalper den varme temperatur i bassinet med at
afslappe musklerne og reducere muskelspaendinger, hvilket forbedrer fleksibiliteten og
bevaegeligheden.

Program:

10.30 —11.30: Teori: hvad ved vi fra forskningen om styrketraening generelt og for mennesker
med gigt. Samt; hvorfor styrketraening i vand?

11:30 - 12.00: Teori: @velser pa land, der ogsa kan bruges i vand — hvad skal man taenke
pa, nar man planlaegger styrketraening i vand?

12.00—12.45: Frokostpause

12.45-13.00: Omklaedning

13.00-14.30 @velserivand

14.30-14.45 Omklaedning

14.45-15.30 Opsamling og afrunding pa land

Underviser

Astrid Damgaard er Ph.d.-studerende, og har veeret fysioterapeut pa Dansk
Gigthospital i 3 ar, hvor hun har arbejdet med patienter med alle former for gigt
bade pa land og i vand. Derudover har hun undervist i de fleste former for
bassintraening siden 2011. Astrid har undervist i alt fra klassik vandaerobic, aqua-
jog, treening af patienter individuelt og pa hold og afspaending.

Tid og sted
Sgndag d. 29. september 2024 kl. 10.30 — 15.30 pa Lindehgj, Vital Horsens, Langmarksvej 85, 8700
Horsens
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Pris
Kursusprisen er 1.295 kr. Faktura sendes efterfglgende til betaler.
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