Spinalis
DRI

a online for dig med ryggmargsskada

DRIV for liv

- en halsokurs!

DRIV for liv ar en 10 veckors studiecirkel online om livsstil och
halsa for dig som vill komma i form och fa ny energi.

Kursen vander sig till dig som lever med en ryggmargsskada
eller ryggmargsbrack.




Om halsokursen

Halsokursen vander sig till dig som har en rygg-
margsskada eller ryggmargsbrack och vill fa
kunskap och vagledning om vad du kan gora for
att forbattra din halsa. Du far hjalp att komma i
gang med halsosamma rutiner och starka din
motivation. Det kan handla om mindre for-
andringar med vars hjalp du kan forbattra din
halsa, undvika komplikationer och ge dig sjalv

ett friskare Lliv!

Kursen ger dig ocksd mojlighet att bredda ditt
natverk och skapa nya vanskaper. Halsokursen
sker digitalt via Zoom. For att delta behover du
en stabil internetuppkoppling samt en platta
eller dator med kamera och mikrofon.

Vi mots en gang i veckan under 10 veckor. Varje
tillfalle har ett tema och bestar av en foreldsning
och diskussion.

Mellan motestillfallena foljer du kursplanen och
gor veckans hemuppgifter. Du som vill kommma
igdng med traning kommer f& ett uppldgg med
traningspass varje vecka.

Spinalis



Kurser hosten 2025

Du kan valja mellan att ga kursen pa mandagar eller tisdagar.

Mandagskursen

Tid: 10.30-12.00
Datum: 22 september-24 november

Tisdagskursen

Tid: 19.00-20.30
Datum: 23 september-25 november

Anmal dig senast den 1 september
Anmal dig via lanken har.

Véalkommen till en béattre halsa!

Fragor?
Mejla till hanna@spinalis.se
Las mer pd www.spinalis.se/halsokurs


https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=NX7dTGf5wU-odNQvwTqxcb1mTjdP7w9GhzSFLDMNwkNURFVIQUJGRjZHR1hOVDFBVjhSQzhWQjVVVi4u

Vetenskaplig utvardering

Vi pa Spinalis ar glada att forskare fran Karolinska Institutet
och Lunds universitet vill utvardera Halsokursen i ett forsk-
ningsprojekt.

Syftet ar att utvardera kursens paverkan pa levnadsvanor,
upplevelse av halsa, livskvalitet och tilltro till den egna
formagan, grad av maluppfyllelse samt din upplevelse av
kursen.

Om du anmaler dig till halsokursen deltar du automatiskt i
studien. Du kommer att bli ombedd att svara pa fragor om
din halsa fore och efter kursen, samt tre manader efter slut-
ford kurs. Du kommer ocksa att, bade fore och efter kursen,
fa bara en s& kallad aktivitetsklocka (accelerometer) som
du satter pad handleden och som mater hur du ror dig. Detta
under 4 dagar (varav minst en helgdag).

Om du inte far en plats pa kursen ingar du i kontrollgruppen.

Las mer som studien genom att scanna gr-koden eller klicka

pa lanken har.
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Har du fragor om den vetenskapliga studien?
Mejla till sophie.jorgensen@med.lu.se
eller tobias.holmlund@ki.se



https://redcap.ki.se/surveys/?s=KJAHFKMPYD4XKJTT
https://redcap.ki.se/surveys/?s=KJAHFKMPYD4XKJTT
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