FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Av: Behandlingsteam John Carrier

GRAVIDTRANING HEM-GYM V 25++ (stang-hantel - 30
min)

Uppvarmning: Ovning 1-4

Jobba 30 sek/évning, gor 3 varv av vardera évning, som en cirkel

Styrkecirkel: Ovning 5-9
Jobba i cirkeltraningsvariant d v s gor klart en 6vning och ga direkt vidare till nasta. Vila om du behover efter varje
fardig cirkel.

Jobba 1 min/dvning- 1 varv =6 min, gor 3 varv

Avsluta med stretch av fram/baksida lar+ sate+ hoftbojare+ brost
Gor dagligen 6vning 10: backenbottentraning! Ligg pa sidan med bojda ben och jobba med styrkeknip.

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

St& med armarna langs sidan. Rér armarna
ut at sidan och vidare uppat tills handflatorna
mots dver huvudet. Ha raka armar under
hela rorelsen.

1
Armsving ut &t
sidan och upp

Sté med fotterna i hftbredd. Hall ryggen rak
med blicken framat. Boj i knéna tills laren ar
parallella med golvet. Pressa upp genom
halen och aterga till utgngspositionen. Se
till att ha halarna pa golvet och att knana inte
skjuter langre fram &n tarna.

Knaboj

St& med fotterna i ungefar hoftbrett avstad
och vrid de lite utat. Dra in hakan. Ta ett
djupt andetag genom nésan och ned i
magen. Andas sedan langsamt ut medan du
samtidigt vrider handflatorna utat, spretar
med fingrarna och pressar brostkorgen
néagot uppat/framat. Andas helt ut och hall
positionen i ndgra sekunder

3
Brugger

Hall en stdng i handerna med ett brett grepp
framfor kroppen. Ror stdngen i en
cirkelrérelsen med raka armar éver huvudet
och ned bakom ryggen och fram igen till
utgangspositionen. Viktigt! OM du ej far bak
armarna= Tvinga dem inte bak! Jobba mot
att f& dem baom dig, men undvik att bérja
svanka for mycket eller att komma fram med
huvudet for mycket framfér kroppen.

4
Shoulder
dislocation

St& med hoftbrett avstdnd mellan benen. Boj
dig ner till ungeféar 90 grader i knédna och
strack ut rumpan som om du skulle satta dig
pa en stol, och fér samtidigt armarna framat.
Strack dig langsamt upp till stdende igen
samtidigt som du for armarna in mot kroppen
igen. Viktigt att trycka upp dig genom hélen.

5
Knaboj 7

Ligg pa sidan och stéd huvudet med den ena
handen. Dra benen mot dig, s& du har nagot
bojda knén och hofter. Lyft det dvre knét och
rotera benet utat, medan du haller fétterna
samlade. Upprepa &t motsatt sida. Viktigt att
ditt backen halls stabilt i denna évning d v s
det skall inte bérja "Gunga" fram och
tillbaka". Viktigt att klAmma ihop hélarna nar
du "6ppnar upp" benen.

6
Sidoliggande
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Av: Behandlingsteam John Carrier

GRAVIDTRANING HEM-GYM V 25++ (stdng-hantel - 30

min)
Uppvarmning: Ovning 1-4

Jobba 30 sek/évning, gor 3 varv av vardera évning, som en cirkel

Styrkecirkel: Ovning 5-9

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Jobba i cirkeltraningsvariant d v s gor klart en 6vning och ga direkt vidare till nasta. Vila om du behover efter varje

fardig cirkel.

Jobba 1 min/dvning- 1 varv =6 min, gor 3 varv

Avsluta med stretch av fram/baksida lar+ sate+ hoftbojare+ brost
Gor dagligen 6vning 10: backenbottentraning! Ligg pa sidan med bojda ben och jobba med styrkeknip.

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
7 A | Luta dig mot en védgg med armarna i ungefar
{?"'L-ﬂ-ﬂ s L brésthojd. Sank kroppen mot vaggen och
Armhavningar - ] ‘ pressa tillbaka.Viktigt att du inte borjar
mot en v / 1— | "trycka ut" magen har utan sug in naveln nér
g9 ;1 (i .'I..I* du pressar dig upp.
}__:\ L]

8

skuldror 2

Rygg och f@%

St& med handerna vikta bakom huvudet. Ror
armbagarna l&angsamt fram och tillbaka. For
varje repetition pressar du lite extra och dkar
rorelsen ndgot. Tank dock pa att det inte ska
gora ont. Viktigt att du inte borjar svanka for
mycket eller 6verstréacka dina knaleder nar
du stér. Kanns det svart s& goér denna dvning
sittande pa en stol. Sitt d& langt fram pa
stolen s& att du far en naturlig svank.

St& med en hantel i var hand och bgj

9 armb&garna i ungefar 90 graders vinkel. Hall
Staende Overarmarna tatt intill kroppen och hantlarna
: 2 samman. Rotera utat i axelleden medan
axelrotation utat 6verarmarna hela tiden halls sa tatt som
m/hantlar méjligt intill kroppen.
10 Ligg pa sidan med bojda ben. Hall en arm
under huvudet och stod dig med den andra
Sidoliggande armen. Borja knip balfifrén och fram, som en
utg&ngsposition dragkedja som gar fran svanskotan+ fram

mot underlivet. Knip s hart du kan, hall 5
sek och slapp. Upprepa 10ggr. Gér samma
pa andra sidan.

© 2015 ExorLive AS ®

2015-12-22




