FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Av: Behandlingsteam John Carrier

BACKENSMARTA SI-LED HORMONELL (sang 15 min)

Syfte:

Okad rorlighet och minskad smaérta.

Upplagg:
"Yogamatta" pa golvet eller i sangen.

Att tanka pa under évningarna:

- Aktivera backenbotten (knip) vid ALLA dvningar.

- Avbryt 6vningarna om du har ont i backenet 90 minuter efter du avslutat dvningstillfallet och kontakta oss innan du
fortséatter.

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
- Ligg pa sidan med bojda ben. Hall en arm

1- 58 —setx10rep under huvudet och stod dig med den andra
Sidoliggande | Knip i 3-5 sek.: armen. Dra béackenbottens muskulatur in och
utgangsposition Kanslan av att ndgot ihop.
lyfts upp inuti dig:
- Ligg pa rygg. Boj det ena knat och lagg
2 —_setx3rep benet dver pa andra sidan av kroppen. Lyft
Rygg stretch Hall i 30 sek (rakna |den motsatta armen 6ver huvudet och kann
; . att det stracker i utsidan pa verkroppen och
1001 till 1030).: nederst i ryggen. .
Byt sida (med
samlade ben):
3. _ setxirep Ligg pa sidan, ta tag om vristen pa det dvre

benet och dra héalen upp mot rumpan.
Hall i 30 sek (rakna Pressa fram hoften tills du kanner att det
1001 till 1030). stracker pa framsidan av laret. Se till att halla

benen ihop.
Se till att hdlla benen
ihop:

Framsida lar och
hoft

P& rygg med bojda knan & fotterna pa

4- ——setx10rep fooet HA EN KUDDE MELLAN DINA
Backentipp KUDDE MELLAN KNAN. Tryck ned korsryggen mot golvet s
DINA KNAN: du ratar ut svanken i ryggen och backenet
) tippas bakat. Tippa tillbaka backenet trycka
Korsryggen mot ner - rumpan mot golvet, s& att du till sist
golvet: svankar i korsryggen.
5. _ setx5rep Ligg pa rygg med armarna ned langs sidan.

Kann att du slappnar av i benen. Dra
Hall i 3-5 sek. Vila  |l&ngsamt upp det ena benet langs golvet
genom att spanna den djupa rygg- och

Ryggliggande

backenvipp at lika lange.: magmuskulaturen pa den sidan. Hall i 3-5
sidan Byt sida: sek och séank tillbaka. Upprepa med den
andra sidan.
R 0 Ligg pa rygg med bdjda knan. Spann
6 ! -J.._ —_setx5rep rumpan samtidigt som du lyfter backenet och
Liggande Tryck ned hélarna den nedre delen av ryggen frén underlaget.
béckenlyft och Iyft p& tama.: Hall i 3-5 sek. Vila lika lange innan du

upprepar évningen.
Spéann rumpan

i samtidigt som du
Wi lyfter backenet :
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Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
- ( Ligg pa rygg och placera det ena benet upp

7- 3 IS 1L —setx3rep mot vaggen. Strack ut knat helt, boj vristen
Baksida lar | Hall i 30 sek: och tryck térna mot dig tills du kanner att det
Byt ben.: stracker pa baksidan av laret och benet.
Sitt med ena foten pa knét och 1at benet falla
8- —_setx3rep ut till sidan. Boj overkroppen framéat med s&
Sate Hall i 30 sek: rak rygg som mojligt tills det stracker i

LYET HALEN PA satesmuskulaturen.
FOTEN SOM VILAR
| GOLVET.:
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