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Hjeelp til alle i Odense med ondt i kroppen

3 svemmehaller i Odense er blandt de fgrste i landet, der tilbyder naensom og
effektiv lindring til de gmme punkter. AquaPunkt er en helt ny mdade at traene pd i
svemmehallen. Den er skabt til alle os, der dgjer med skavanker som ondt i ryggen,
spaendinger i nakken og svage knae.

Omkring halvdelen af alle danskere har haft ondt i led, ryg eller muskler inden for de sidste 14
dage. Og det er alt, alt for mange. Men med den rigtige treening kan mange af os fa det bedre
og forebygge, at smerterne kommer igen.

Nu abner AquaPunkt i bade Svgmmehallen Klosterbakken, Svemmehallen i Bolbro og
Svgmmehallen i Hgjme. AquaPunkt er et gratis tilbud til alle svemmehals-brugere, udviklet i
samarbejde med Gigtforeningens eksperter.

- Gigtforeningen har mange ars erfaring med traening i varmtvands-bassiner. Det er nemlig en
af de fa@ muligheder, mennesker med alvorlige gigtsygdomme har for at dyrke motion, uden at
det gor ondt. Denne unikke viden overfgrer vi nu til de almindelige svgsmmebassiner. Vand er

jo en fantastisk treeningspartner. Det hjzelper dig til at styrke dine led og muskler, uden at du

overbelaster kroppen, siger fysioterapeut Lene Mandrup fra Gigtforeningen.

En medarbejder i hver svgmmehal har gennemgaet AquaCoach-kurset. AquaCoachen kan
hjeelpe dig i gang med traeningen, ré’ldgive og komme med forslag til variationer.

Sperg personalet, hvem der kan hjaelpe dig.

Effektiv traening til travie danskere

AquaPunkt er fleksibel treening, der egner sig til de allerfleste. @velserne kan justeres efter
behov, og du kan traene, nar det passer dig. Selv travle bgrnefamilier, der har sveert ved at f3
de sunde fritidsaktiviteter flettet ind i en hektisk hverdag, kan veere med.

AquaPunkt skydes i gang i

s Svgmmehallen Klosterbakken mandag den 2. marts 2009 ki. 10.00-10.30
e Svgmmehallen Hgjme mandag den 2. marts 2009 kl. 9.00-10.00
¢« Svgmmehallen Bolbro tirsdag den 3. marts 2009 kl. 10.00-12.00

Herefter kan du selv tilrettelaegge og planleegge din treening/gvelser. AquaCoachen kan hjeaelpe
med videre vejledning.

Og treeningen nytter ifgige Gigtforeningen:

- AquaPunkt kan veere med til at forhindre, at mange danskere bliver alvorligt syge i deres ryq,
led og muskler. AquaPunkt udretter ikke mirakler, men traeningen styrker og lindrer. Staerke
muskler bliver nemlig ikke nzer sa let overbelastede, og de stgtter dine led, s& de bliver mere
stabile, siger Lene Mandrup fra Gigtforeningen.

Fra 1. marts 2009 tilbyder 43 svgmmehaller landet over traening med AquaPunkt, 0g mange
flere kommer til i lobet af aret. Klik ind pd www.gigtforeningen.dk og lzes mere.




