Framtidens halsofdorbattringar ar i
forsta hand madjliga att astadkomma
genom forebyggande insatser.

Statens Folkhdlsoinstitut 2005
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Legitimerade Kiropraktorers Riksorganisation (LKR)

Allla medlemmar i LKR &r utlandsutbildade legitimerade kiropraktorer fran en inter-
nationellt godkdnd utbildningsanstalt. Det finns idag endast en grupp legitimerade
kiropraktorer i Sverige med akademiskt och internationellt erkdnd examen - LKR.

Medlemmar i LKR har tillgdng till ett rikt internationellt kontaktnat av vidareutbild-
ningar och forskning. Riksdagen beslutade 2006 att legitimerade kiropraktorer ocksa
ska fa skyddad yrkestitel. Beslutet innebar en kvalitetsgaranti och darmed forbattrad
patientsdkerhet.

Vad dr kiropraktik?

Kiropraktik ar ett yrke inom primérvarden med fokus pa att férbattra uppbyggnaden
av kroppen och ryggraden samt paverka sambandet mellan ryggraden och nerv-
systemet for battre funktion, hélsa och vdlmaende.

Lds mer pa www.lkr.se

Féreningen Rorelseorganens Artionde (FRA)

FRA bildades 2004 med anledning av den internationella kampanjen Bone and Joint
Decade som pdgdr ar 2000-2010. | féreningen ingar saval brukarorganisationer som
yrkesforeningar inom varden samt foéretag och individuella medlemmar.

Projektet Rorelseorganens Artionde startade 2006 och drivs med stdd fran Arvs-
fonden. Det 6vergripande syftet r att forbattra situationen f6r dem som har eller
riskerar att fa sjukdomar eller skador i rorelseorganen genom att dka kunskap och
medvetenhet om akommor som drabbar leder, skelett och muskler.

Budskapet for projektet dr att tidiga insatser och mer kunskap i varden med en aktiv
och delaktig patient ger battre folkhélsa och samhallsekonomi.

Lds mer pa www.rorg.se
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Radda ryggen med enkla
OCh I’O”ga C')Vﬂingar! Medlemmar i LKR

visar ryggovningar
och ger rad om rygghilsa

Vi kan alla gora nagot for att hjalpa vara — utan kostnad!
barn och oss sjalva till battre rygghalsa.
Straighten Up Sweden &r en bra hjdlp pa vagen!




Hallningsdvningar fran
Vad ar Straighten Up Sweden? Vem behdver gora ryggovningar? Straighten Up Sweden

Sta eller sitt rakt i

"Straighten Up" &r ett multidisciplinart (kiropraktorer, ldkare, massorer, Straighten Up Sweden vénder sig till alla, men LKR och FRA har valt att i fokusera INRE VINNAREN.
sjukgymnaster etc) rérelseprogram som genomfars pa flera hall i vérlden. pa skolbarn och &ldre. Vi vill att férskolor och skolor ska inféra programmets il e et (o e
Straighten Up Sweden &r ett initiativ fran Legitimerade Kiropraktorers rérelser som rutin varje dag. Och att pensiondrsforeningar och andra organisa- ’Z‘T‘ it LS
Riksorganisation(LKR) for att pa ett enkelt satt forbattra rygghalsan och ¢ka tioner ska uppmuntra medlemmarna till att genomféra regelbundna ryggdvningar. se battre ut och kanna

. . .. .. . . - dig battre till mods.
livskvaliteten for allmdnheten i Sverige. LKR samarbetar nu med Foreningen

& Projektet Rorelseorganens Artionde [FR/:\) for att sprida information om
Straighten Up Sweden.

Medlemmar i LKR besoker
utan kostnad skolor, foreningar och
aldreomsorgen for att visa ryggévningarna
och ge rad om rygghilsa.

Andas in och strack ut ryggraden
medan du ldngsamt hdjer armarna
Visionen som driver Straighten Up Sweden ar enkel och syftar till att -l dver huvudet 3 ganger i ORNEN. Njut.
varje person agnar ett par minuter varje dag at évningar for att forbattra
sin rygghélsa. Precis som vi gor vad galler var tandhygien. Dessa hélso-
samma rorelser som gors under ett par tre minuter dr roliga och enkla att
gora. De ar framtagna for att manniskor i alla aldrar genom rorelse ska
kunna forbattra sin hallning och rygghélsa. Vérldshalsoorganisationen
(WHO) &r en av de organisationer som stodjer programmet for att det

framjar hélsa bland barn och ungdomar.

Kontakta Ellinore Eriksson pa LKR:s kansli,
tel: 0171-311 85 eller
e-post: lkrkansli@telia.com
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Ror skuldrorna i en cirkel bakat under

10 sekunder i KOLIBRIN. For sen ihop

Behovet av rygg-halsoframjande aktiviteter ar stort. Miljarder kronor skulderbladen.

spenderas varje ar pa behandling och sjukskrivning enbart pa grund av Ryggb’vningar raddar ryggar for miljarder!
smarta i landryggen. Forskning visar att dalig hallning eller andra besvar

med rygghalsan orsakar en 6kad skaderisk och dédlighet i den aldre

befolkningen.

Undersokningar efter Straighten Up programmets genomférande
har visat lovande resultat. Efter fem veckor av dagliga évningar uppgav
cirka atta av tio att de kdnde en forbattring i kroppshallning och balstyrka.
Manga kdnde att de stod rakare och att deras ryggar kdndes battre.

Utmarkta rekommendationer
om programmet finns fran bl a:
Varldshélsoorganisationen (WHO) B5j huvudet forsiktigt bakat in i dina hénder
4 ganger i FJARILEN. Massera sen mjukt
nackmusklerna i TRAP-OPPNAREN. Gor detta
tva ganger om dagen for en battre hallning.

www.who.int

The World Federation of Chiropractic
www.wfc.org
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