Av: Behandlingsteam John Carrier

GRAVIDISCHIAS STOL (5 min)

Syfte:

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Okad rorlighet och minskad smarta. Aktivera backenbotten och satesmusklerna. Stretcha séte,

Upplagg:

Sitt EN BIT UT pa en vanlig stol eller din kontorsstol.

Att tanka pa under évningarna:

- Trana pa att aktivera backenbotten (knip) nar du gor évningar.
- Avbryt 6vningarna om du har ont i backenet 90 minuter efter du avslutat dvningstillfallet.

Ovning lllustration

Ovningsdata

Kommentar

Traningsfokus

Sitt med benen latt sarade och handerna

1- L.i'-'l?__\ . —_setx10rep under rumpan. Dra upp&t och inat med
Backenbotten | [y Knip 3-5 sekunder: | backenbottens muskulatur utan att du
L 4 N s spanner rumpan eller rér benen. Borja knip
aktivering Kanslan av att nagot |\ Litran och fram, som en dragkedja som
lyfts upp inuti dig: gar frdn svanskotan fram mot underlivet.
Knip s& hart du kan (utan att spanna
rumpan), hall 5 sek och slapp. Upprepa 10
ggr. Gér samma pa andra sidan.
B Satt dig langst ut pa en stol. Krumma och
2 —setx10rep svanka i korsryggen, genom att du tippar
Sittande svank Krumma och svanka [béckenet fram och tillbaka.
och krumm i i korsryggen:
korsryggen
_ Sitt med rak rygg och rotera éverkroppen at
3 —setx10rep den ena sidan. Forsok att lagga armen over
Sittande rotation Sitt med rak rygg stolsryggen och vrid tills du kanner att det
av dverkroppen och rotera stracker langs ryggraden och i dverkroppen

6verkroppen &t den
ena sidan:
Hall positionen i 15-

6verlag. Hall positionen i 15-20 sek. och
rotera sedan &t motsatt hall.

4 -
Séte stretch

_ setx3rep

Hall i 30 sek (réakna
1001 till 1030).:
LYFT HALEN PA
FOTEN SOM VILAR
| GOLVET.:

Sitt med ena foten pa knéat och 1t benet falla
ut till sidan. Boj dverkroppen framat med s&
rak rygg som mdjligt tills det stracker i
satesmuskulaturen. LYFT NU HALEN PA
FOTEN SOM VILAR | GOLVET. Hall 30 sek.
Upprepa: 3 repetitioner och byt ben.
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