Ryggforeningen

Invitasjon til Rygghelg i Tromsg

Ryggforeningens Avdeling i Troms og Nordland har, sammen med Ryggforeningen i
Norge, gleden av & invitere til Rygghelg i Tromsg!

Nar: lgrdag 17. - sgndag 18. oktober, 2026.

Oppstart fra lardag kL. 11:00.

Sted: Scandic Ishavshotel. Adresse: Fredrik Langes gate 2, 9008 Tromsg.

Mgagterom: «Nord-Norgesalen», etasje 1 (en etasje over hovedetasje/resepsjon).

For hvem: arrangementet er dpent for alle; bAde medlemmer og ikke-medlemmer av
Ryggforeningen i Norge, samt aktuelt fag- og helsepersonell.

Det vil bli en helg bestdende av faglige, sosiale og fysiske aktiviteter rettet mot rygg og
god rygghelse. Vi markerer blant annet «Verdens Ryggdag» (16. oktober),
Skoliosegruppas 20- arsjubileum og at Ryggforeningen er aktiv ogsa i den nordlige
landsdelen!

PROGRAM - LORDAG 17. oktober:

11:00-11:30 Ankomst og registrering

11:30-11:45 Velkommen og praktisk informasjon om dagen.
Kort introduksjon om Ryggforeningen i Norge, Avdeling Troms og
Nordland, samt vare medlemsgrupper (Modic, Skoliose og Spinal
stenose- og degenerativ rygg).

11:45-12:00 Pause

12:00-12:45 «God sgvn tross smerter» v/Kristin Tvedt, psykolog/stipendiat, UiT —
Norges arktiske universitet.

13:00-14:00 Lunsj pa hotellet

14:00-14:45 «Skoliose» v/Asa Axelsson, spesialfysioterapeut, Rikshospitalet, Oslo.
14:45-15:15 Pause

15:15-16:00 Fysisk gkt med Asa Axelsson, med fokus pa gode svelser for rygg.

16:15-17:45 Erfaringsutveksling i grupper (deles inn etter medlemsgrupper).
Pauser legges inn underveis i gruppene.

19:30 Felles middag i hotellets restaurant (pamelding).
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Konferanserom og fellesarealer tilgjengelig til uformell
erfaringsutveksling og sosialt samveer ol. utover kvelden.

PROGRAM - SONDAG 18. oktober:

10:00-10:45

10:45-11:15

11:15-12:00

12:00-12:15

12:15-13:00

13:00-14:00

«Kirurgisk behandling av lumbal spinal stenose» v/Tore Solberg,
overlege og spesialisti nevrokirurgi, Nevrokirurgisk seksjon UNN.

Pause med utsjekk fra rom

«Hva vet vi om Modic-forandringer?» v/Ann Iren Eikrem, leder av
Modicgruppa og likeperson i Ryggforeningen i Norge.

Pause
Evaluering og oppsummering av helgen

Avslutter helgen med felles lunsj pa hotellet far hjemreise

Med forbehold om endringer i programmet.

Vi haper dere syns vi har fatt til 8 lage et program som er av interesse. Av erfaring vet vi at
det er viktig & sette av god tid til likepersonssamtaler, erfaringsutveksling og det sosiale.

Praktisk informasjon:

Egenandel for medlemmer i Ryggforeningen:

e 1800 kr for deltagelse hele helgen (inkl. hotellrom fra lgrdag til sgndag, lunsj og
middag lgrdag, frokost og lunsj sgndag, samt deltagelse pa faglig og sosialt
program).

e 500 kr for dagpakke (per dag). Dagpakke inkluderer faglig program og luns;j.
700 kr for dagpakke lgrdag dersom man gnsker & veere med pa middagen.

Egenandel for ikke-medlemmer:

e 3500 kr for deltagelse hele helgen (inkl. hotellrom fra lgrdag til sgndag, lunsj og
middag lgrdag, frokost og lunsj sendag, samt deltagelse pa faglig og sosialt
program).

e 800kr for dagpakke (per dag).

1400 kr for dagpakke pa lgrdag dersom man gnsker 8 veere med pa middagen.
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Medlemskap i Ryggforeningen:
Om du ikke allerede er medlem i Ryggforeningen kan du melde deg inn pa nettsiden
www.ryggforeningen.no eller ta kontakt pa mail: ryggforeningen@ryggforeningen.no.

Betalingsopplysninger:

Egenandel betales til kontonr. 1080 26 18978 (Ryggforeningens kontonummer) eller til
vippsnr. 602375. Merk betaling med «Tromsg».

Er du usikker pa hvor mye egenandel du skal betale, kan du ta kontakt med oss.

Pamelding til Ryggdagen gjgres via internett pa falgende lenke:
https://forms.gle/49gfw9TMNoPdy54b7

Dersom dere ikke far til 8 melde dere pa via linken, kan dere gjgre det ved & sende mail til
oss eller ryggforeningen@ryggforeningen.no . Dersom dere er flere i samme husholdning
som skal delta ma dere melde pa alle med ett skjema for hver person.

Ved pamelding far man mulighet til 8 velge om man gnsker & vaere med pa felles middag
pa lardag, og om man gnsker hotellovernatting. Det er reservert 50 hotellrom pa hotellet
fra lgrdag-sendag. Eventuelt tilknytningsdggn fra fredag ma dekkes og bestilles selv.

Pameldingsfrist: 10. september 2026.

Farst til mglla prinsippet gjelder, og det er begrenset antall plasser.

Det er bindende pdmelding etter at pAmeldingsfrist har utlgpt. Ved eventuell

endring/avbestilling ma du ta kontakt med oss snarest.

Maltider

Det er mulighet til 8 melde seg pa felles middag pa lerdag. Pamelding gjgres i
pameldingsskjema. Middagen blir i hotellets restaurant kl. 19:30, hvor det er reservert
bord i Ryggforeningens navn.

For de som har hotellovernatting inkluderer det frokost pa hotellet.

Under konferansen vil det serveres det kaffe, te, snacks o.l.

Reisevei/parkering

Scandic Ishavshotel ligger idyllisk til ved havnepromenaden i Tromsg sentrum, ved
Tromsg havn. Kommer man med bil kan man parkere rett utenfor hotellet eller i Tromsg
parkeringshus (Parkeringstunnelen) som ligger ca. 6 minutters gange fra hotellet.
Dersom man kommer reisende med hurtigbat eller buss er hotellet en gatur pa ca. 3
minutter unna Tromsg Havneterminal (Prostneset).
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Fysisk aktivitet
Til fysisk aktivitet-gkt med Asa Axelsson er det praktisk med litt lese klaer dersom man
gnsker det. Vi har treningsmatter til utlan for gkten.

Vi haper flest mulig har lyst til 8 komme sammen med oss denne helgen!
Ikke nal med & ta kontakt ved sparsmal, eller om det er noe annet du tenker pa.
Vi kan kontaktes pa e-post og telefon:

Avdeling Troms: troms@ryggforeningen.no eller telefon 94141624 til Karine Jensen
(leder).

Avdeling Nordland: nordland@ryggforeningen.no eller telefon 97566440 til Ruth
Bjgrnmyr (leder).

Det er ogsa mulig & henvende seg til Ryggforeningens kontor ved sparsmal, enten pa
mail ryggforeningen@ryggforeningen.no eller pa telefonnr. 69268700.

~

Velkommen! &

Med vennlig hilsen,

Ryggforeningens Avdeling Troms og Nordland, Ryggforeningen i Norge.
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