FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Av: Behandlingsteam John Carrier

GRAVIDISCHIAS STA-STOL (10 min)

Syfte:
Okad rorlighet och minskad smérta. Aktivera backenbotten och satesmusklerna. Stretcha sate, hoftbojarna,
fram/bak/in/utsida Iar.

Upplagg:
Du behdver en stol for dessa 6vningar.
Du kan géra 6vningarna var du an befinner dig.

Att tanka pa under évningarna:

- Har du lagt blodtryck bor du istéllet vélja ett program dar du sitter ned. Satt dig ned om du blir yr eller mér illa!
- Trana pa att aktivera backenbotten (knip) nar du gor ALLA Gvningar.

- Avbryt dvningarna om du har ont i backenet 90 minuter efter avslutad 6vningstillfalle.

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
I - Oy Sta brett med benen. Handerna pa
1- b ~ —setx10rep satesmuskulaturen, kann att dessa ej
Backenbottens b Knip i 2-5 sek, spanns néar du kniper. Knip runt dndtarmen
i 5 2 som om du forsoker halla igen gaser > Knip
muskulatur. o[+ : Kanslan av att nagot | frama runt slidan, som en dragkedja >
! yfts upp inuti dig.: Kanslan av att ndgot lyfts upp inuti dig.
Iyft: inuti di | agot lyft inuti di
Vi) Sank langsamt
e knipet. :
0 St& med rak kropp. TAG GARNA STOD
2- )L —setx1rep MOT EN VAGG ELLER STOL. Ta tag om
Framsida I&r och /] Hall 15 sek (rakna den ena vristen och dra halen upp mot
“ | I\ ; . rumpan. Pressa fram hoften tills du kanner
hoft A : 101 till 1015).: att det stracker i framsidan av laret. Se till att
RYW tag stéd mot bord hélla ihop knéana.
Ul eller stol:
M .Byt ben:
3- % setx 1 rep Sta med hénderna i sidan (stéd dig vid

behov) och placera den ena foten pa en (1ag)

Baksida l&r och Il Hall 15 sek (rakna | béank eller liknande. Hall benet och ryggen

A 7Y i . rak medan du trycker dverkroppen framat.
vad (LAG BANK!) 4 : 101 1ill 1015).. Gor detta tills du kanner att det strécker i
? : Anvand en lag baksidan av laret.
bank!!:
Byt ben:
Oy Std med sidan at en vagg och stod dig med
4- ey —_setx1rep armen mot vaggen. Korsa det inre benet
Utsida lar L Hall 15 sek (rakna [ bakom det andra. Hall bada benen raka.
fiL d : . Luta dig bort fran vaggen tills du kanner att
4 ! | § : 101 till 1015).: det stracker pd utsidan av l&ret och héften.
) Byt ben:

R 7 Sta med brett sérade ben, och lagg tyngden
5 ~ —setx1rep pa det ena benet. Boj detta knét tills du
Insida I&r (! Hall 15 sek (rakna | kanner att det strécker i insidan av laret p&

A\ 101 till 1015).: gltlet motsatta benet. Hall 15 sek (rakna 101
a1 ill 1015).
“ Tag stod mot bord
N, eller stol:
4L Byt ben :
0 St& med ena benet framfor det andra och rak
6- AL —_setx1rep rygg. Hall handerna i sidan, skjut fram
Hoftbojare /] Hall 15 sek (rakna backenet ("svansen mellan benen") och
| i\ : . pressa fram héften tills du kénner att det
) : 101 till 1015).: stracker i hoften.
) Byt ben:
Ul Svansen mellan
e benent:
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Sitt med ena foten pa knéat och 1t benet falla
- “ ey —setx3rep ut till sidan. Boj dverkroppen framat med s&
Sate | b Hall'i 30 sek (1001- [rak rygg som mojligt tills det stracker i

Iy (/. d\ satesmuskulaturen. LYFT NU LANGSAMT

(IR (ol 1030). 3 rep per ben: | A AL EN PA DEN FOT SOM VILAR |
N R I/ " LYFT LANGSAMT  [GOLVET (syns inte pa filmen)..
() Ul PA HALEN:
= b Byt ben:
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