Av: Behandlingsteam John Carrier

BACKENSMARTA SYMFYS MUSKULAR (sangen-golvet

- 20 min)

Syfte:

Okad rorlighet i sate och de muskler som faster i backenet.

Upplagg:

Gor dessa 6vningar i sdngen eller med en "yogamatta" pa golvet.

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Borja med 6vning 1 sedan 6vning 2-4 liggandes pa ena sidan, byt sedan sida och upprepa 6vning 2-4. Avsluta med
6vning 6-8. Gor dessa 6vningar 1 gang/dag.

Att tanka pa under évningarna:
Om din smérta 6verskrider "7” under sjélva 6vningen,

kontakta d& oss innan du fortsatter

(0 = ingen smarta, 10 = varsta tdnkbara smarta).

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
& ; . Tréna backenbotten: anstrang ej andningen,
1- : 1-3 minuter: anvand ej muskulaturen i sate, lar eller
Liggande magmusklerna. Ligg p& rygg med bojda ben
P -l - och lagg handerna nederst pa magen.
andningsovning g Slappna av, dra ett djupt andetag, kénn att
(avslappning) magen putar ut. Andas ut, kénn att magen
g4 in igen. Andas l&ngsamt och avslappnat.
; Ligg pa sidan med bojda ben. Tank dig att
2 : —_setx8rep du ligger mot en vagg d v s med rak rygg
Sidoliggande Hall 5 sek maxknip, |och eétt stabilt backen. Utan att spannaésétet
2 . 1 i e och laren skall du nu bérja knipa bakifran
utgangsposition *. . e vila 5: (anus) och fram (blygdbenet), tink som en
"dragkedja" och gora ett litet "lyft" upp mot
magen. Jobba med maxknip: Hall 5 sek
) Ligg pa sidan och stod huvudet med den ena
3 —_setx5rep handen. Dra benen mot dig, sa du har nagot
Sidoliggande @ f IS A Lyft benet langsamt: |bojda knan och héfter. Lyft det 6vre knét och
N . {1 S L ' u rotera benet utat, medan du haller fotterna
hoftrotation med #M 4’&“3 " = . Sank benet samlade. Upprepa at motsatt sida.
samlade fotter 1 langsamt:
a- % __setx3rep Ligg pa sidan, ta tag om vristen pa det 6vre

Framsida I&r och
hoft

30 sekunder:

benet och dra hélen upp mot rumpan.
Pressa fram hoften tills du k&nner att det
stracker pa framsidan av laret. Se till att halla
benen ihop.

Byt ben forst efter évning 5.

5-

RULLA OVER PA
ANDRA SIDAN
(upprepa steg 3-
5)

RULLA OVER PA ANDRA SIDAN (upprepa
steg 3-5)

6 -
Liggande
béckenlyft

__ setx5rep

30 sekunder:

tryck ned dina halar i
madrassen/golvet.:

Ligg pa rygg med bojda knan. Spann
rumpan samtidigt som du lyfter backenet och
den nedre delen av ryggen fran underlaget.
Vikten skall vara p& dina halar nar du trycker
dig upp.
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Av: Behandlingsteam John Carrier

BACKENSMARTA SYMFYS MUSKULAR (sangen-golvet

- 20 min)

Syfte:

Okad rorlighet i sate och de muskler som faster i backenet.

Upplagg:

Gor dessa 6vningar i sdngen eller med en "yogamatta" pa golvet.

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Borja med 6vning 1 sedan 6vning 2-4 liggandes pa ena sidan, byt sedan sida och upprepa 6vning 2-4. Avsluta med

6vning 6-8. Gor dessa 6vningar 1 gang/dag.

Att tanka pa under évningarna:

Om din smérta 6verskrider "7” under sjélva 6vningen,

kontakta d& oss innan du fortsatter

(0 = ingen smarta, 10 = varsta tdnkbara smarta).

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
) - o 2 . Ligg pa rygg pa en matta med bada benen
7 £ Hall ca 30 sek: bojda. Lré{ bena forsiktigt falla ut mot sidorna
Ryggliggande £ o sd att du kanner att det tojer pd insidan p&
uttrotation i /Y| “ laren.
hoften [
() Sitt med ena foten pé knat och &t benet falla
8- /"‘-‘Cf{ —_setx3rep ut till sidan. Boj overkroppen framéat med s&
Séate 2{ Z’\{*l W, 30 sek: byt ben efter |rak rygg som mdjligt tills det strécker i
[ﬁf‘ AR NI 3re sétesmuskulaturen. LYFT NU HALEN PA
(;p-. l b " o p FOTEN SOM VILAR | GOLVET. Hall 30 sek.
4\
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