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Danser verden rundt

Kontrastene er store mellom lerdagens «5pirit of the Dances-forestilling (bildet) og
Olav H. Hauge-collagen i Radhus-Teatret. Denne siste trakk et femtitalls tilskuere i
dikterens jubileumsar. Allerede 350 personer har derimot sikret seg billett til danse-
forestillingen lardag. Hver kveld spilles «Spirit of the Dances-forestillingen 10 steder

rundt om i verden.

Torsdag 9. oktober 2008
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BLI BRA IGJEN: «Ryggskolen» er begynnelsen til en sterkere rygg. Kurslederne er blant andre kiropraktorene Lars Ola Testie, Sondre V. Buvarp og fysioterapeut Carl Fredrik Birkemo (i
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«Bare» vondtiryggen

80 prosent av oss far
en eller annen gang i
livet vondt i ryggen.
Da kan det vare hjelp
a fa pa «Ryggskolen».

ANITA KROK
ak@glomdalenno ~62 832584

- Visste du at muskel- og skjelet-

BYBILDET

tlidelsene stir for mesteparten av
sykefraveeret virt? spor kiroprak-
tor Sondre V. Buvarp.

indre muskler
- Pi «Ryggskolens skal vi drive
stabiliserende trening av rygg-,
buk- o magemuskler. Enkle evel-
ser pd gymball som bygger opp de
indre smia muskelgruppene, fort-
setter han.

- Ryppvondt er sjelden akutt,

men noe som har bygd seg opp
over tid, symptomer som kommer
igjen og igjen.

Styrke
- PA «Rypgsholens lerer du d bru-
ke musklene rikiig, legger frsiote-
rapeut Carl Fredrik Birkemo til.
Kursinstrukterer er foruten
Buvarp og Birkemo ogsi master-
instrukter Rhonny Andreassen og
kiropraktor Lars Ola Testie

Sitter
— Arsaken til rypelidelsene er at vi

gikk rett fra 4 veere jegere il 4 bli
kontorrotter, mener Birkemo.

- Mye av stillesittingen er sam-
funnsskapt. Vi kan leve som livlese
om vi vil. Og menneskene velger
gierne de enkleste losningene. Vi
sitter fra morgen il kveld, i bilen,
pa jobben, under middagen og i
sofaen etterpi.

Kurs
Noen kursdeltakere fir en aha-
opplevelse over muskler de kmapt
trodde de hadde rundt ryep o
mage.

Kurset starter i aerobicsalen i
Avancia Sport Club sine trenings-
senter allerede 14. cktober. Det
gar over 20 kurskvelder o det er
noen fi ledige plasser igien.

Videre

- “Ryggskolen” er en startfase.
Du mi felge opp med trening et-
terpd, ellers kommer ryzzvondtet
tilbake etter kort tid. Du ber endre
livsstil og legze inn trening i de
daglige aktivitetene, pipeker Carl
Fredrik Birkemo.



