Av: Behandlingsteam John Carrier

SVANSKOTA (golvet-sangen - 15 min)

Syfte:

Okad rorlighet och minskad smaérta.

Aktivera backenbotten och rygg- och sdtesmusklerna.

Stretcha séate, landrygg, fram/bak/in/utsida lar.

Upplagg:

Du g6r 6vningarna pa en "yogamatta" pa golvet eller i sangen.

L&gg en kudde under svanken vid behov

Att tanka pa under 6vningarna:

- Trana pa att aktivera backenbotten (knip) nar du gor ALLA Gvningar.

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

- Avbryt dvningarna om du har ont i backenet 90 minuter efter du avslutat dvningstillféllet.

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

( St& med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak
1- —setx10rep med blicken framat. Boj i knéna tills laren ar
Knaboj - Fotterna i hoftbredd.: | parallella med golvet. Pressa upp och aterga

uppvarmning

Hall ryggen rak:

till utgdngspositionen. Alternativt kan du
halla stallningen med bojda knan i nagra
sekunder. Se till att ha halarna pé golvet och
att knana inte skjuter langre fram an tarna.

Ligg pa rygg med bdjda ben och lagg

2- Ligg i 30 sek (rakna handerna nederst pa magen. Slappna av,
Liggande 1001-1030) : dra ett djupt andetag och kann att mage%
T ol 2 putar ut. Andas ut och k&nn att magen ga in
andningsdvning -+ Andas langsamt och igen. Andas langsamt och avslappnat.
avslappnat.:
: Ligg pa sidan med bojda ben. Hall en arm
3 —setx10rep under huvudet och stod dig med den andra
Sidoliggande / Knip i 3-5 sek.: armen. Dra béackenbottens muskulatur in och
utgangsposition il (4] Kéanslan av att ngot ihop.
lyfts upp inuti dig:
B Ligg pa rygg med fétterna i golvet. Placera
4 —setx5rep handerna pa magen, den ena under, och
Aktivera Handerna: ena den andra ovanfor naveln. Aktivera

muskelkorsetten

under navel, andra
ovanfor.:
Dra den nedre delen

muskelkorsetten genom att dra den nedre
delen av magen in ca 1-2 cm mot ryggraden,
utan att den dvre handen ror sig. Spann
samtidigt backenbotten.

Ligg pa rygg med bojda knan. Spann

5- —_setx5-10rep rumpan samtidigt som du lyfter backenet och
Liggande Hall lyftet i 3-5 sek. deén nedre delen av ryggen fran underlaget.

x } A lika |5 . Hall i 3-5 sek. Vila lika lange innan du
backenlyft | # Vila lika lange.: upprepar dvningen.

’ TRYCK NED
HALARNA.:

R —ept Ligg pé sidan, ta tag om vristen pa det dvre
6 /’K T2 —_setxlrep benet och dra hélen upp mot rumpan.
Framsida lar och N Hall i 30 sek (rakna | Pressa fram hoften tills du kanner att det

hoft

1001 till 1030).:
Se till att halla benen
ihop:

stracker pa framsidan av laret. Se till att halla
benen ihop. Hall 30 sek. och byt ben.
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B ( Ligg pa rygg och placera det ena benet upp
7 —setx3rep mot véggen. Strack ut knat helt, boj vristen
Baksida lar | ! Hall'i 30 sek (rakna |[och tryck tdrna mot dig tills du kénner att det

/ L : . stracker pa baksidan av laret och benet. Hall
4 ' 1001 till 1030).: 30 sek. ach byt ben.
" Byt ben.:

; R Ligg pa rygg med bojda knan och fétterna i
8 —_setx1-3rep golvet. Lrgt benen falla ut &t sidan tills du
Insida l&r [ Hall i 30 sek (rakna [kanner att det stracker i insidan av laren.

W 1001 till 1030). Hall positionen i 30 sek.
“ SMARTA OVER 7 =
AVBRYTL:
Sitt med ena foten pa knét och I1at benet falla
9- —_setx3rep ut till sidan. Boj overkroppen framéat med s&
Sate Hall i 30 sek (rakna |rak rygg som mdjligt tills det stracker i

1001 till 1030).: séatesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.
. LYFT HALEN PA
FOTEN SOM VILAR
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