SAMMANTFATTNINGAR

1240

Rygglara pa video: Back in Shape

For innehdllet i denna sammanfattning svarar leg sjukgymnast Marianne Zachrisson
Forssell, Ringen 69, 182 74 Stocksund, tel 08-85 93 20.
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Rygglira pa video
Back in Shape ir ett videoprogram om
ryggen. Programmet vinder sig till dem
som redan har haft ryggbesvir men ar ut-
format s8, att det med férdel dven kan an-
vindas som informationsprogram i férebyg-
gande syfte.

Back in Shape bestir av fyra delar inspela-
de pd tvA VHS kassetter. Varje del varav
20—25 min. Till programmet medféljer ett
ljudband med inspelade avspannings- och
kroppskinnedomsévningar, ca 25 min.

I Del 1 beskriver professorn i ortopedi Alf
Nachemson ryggens anatomi och funktion
och berittar om hur ryggbesvir kan uppst3,
dess tdankbara orsaker, hur vanliga de ar,
och vilka behandlingsitgirder som finns.

I Del 2 redovisas sambandet mellan p3-
frestande arbetsstillningar och ryggbesvir.
Foretagssjukgymnast Gabrielle Hultman
redogér for hur en sittande arbetsstillning
(med eller utan bildskirm) bér utformas
for att spara ryggen. Under arbetsplatsbe-
sok demonstrerar hon principerna fér den
stiende arbetsstillningen.

I Del 3 fortsitter genomgangen av arbets-
teknik vid rérligt arbete och tunga arbets-
moment. Muskulaturens funktion och dess
betydelse for rérelseapparaten presenteras
utforligt.

Del 4 har utformats som en repetition
och sammanfattning av programmet. Vik-
ten av regelbunden motion betonas och oli-
ka forslag pa aktiviteter presenteras, tex
vattengymnastik.

Varje del avslutas med &vningar i avspin-
ning och kroppskinnedom under ledning
av leg sjukgymnast Manto Andrén. Diref-
ter foljer ett latt rérelseprogram, *'Ryggdv-
ning”, fér att ge inspiration till egen tri-
ningsform.

Fér vem ar Back in Shape
avsedd?

Back in Shape — Rygglira har i frsta hand
producerats som ett hjilpmedel till den
professionelle rygginformatéren: sjukgym-
nast, likare, eller annan medicinskt skolad
person.

Tack vare sitt enkla budskap kan dock
videoprogrammet ses av intresserade uian
handledning och dirfér visas enskilt eller i
grupp, tex pé arbetsplatser, i hilso- och
sjukvarden, i skolor och féreningsverksam-
het och i hemmet.

Leg sjukgymnast Marianne Zachrisson
Forssell, manusférfattare och idégivare, har
i denna Rygglira velat framhalla:

— mdjligheten att med fordjupad informa-
tion férebygga ryggdkommor,

— den goda prognosen for de allra flesta,

— en forstielse for att man kan "'leva med”
relativ vark eller smirta utan radsla fér att
arbetsliv eller fysiska aktiviteter pa fritiden

| skall forsimra tillstindet.

Videoprogrammet

Back in Shape — Rygglidra (2 VHS video-
kassetter ~ sammanlagd speltid 1 tim, 35
min, samt 1 ljudkassett 25 min, produk-
tion: AV Producenterna) av leg sjukgym-
nast Marianne Zachrisson Forssell kan be-
stillas frain DuoMedici AB, Ringen 69,
182 74 Stocksund, tel nr 08-85 93 20,

Pris: 3 750 kr inkl moms. Hyrespris: 500
kr.inkl moms. U-matic: 4530 kr inkl
moms.
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