Av: Behandlingsteam John Carrier

GRAVIDISCHIAS-SATE (golvet eller sangen - 20 min)

Syfte:

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

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

Upplagg:

Anvénd en stol som stdd vid behov.
Du gor 6vningarna pa en "yogamatta" pa golvet.

Att tanka pa under évningarna:
- Trana pa att aktivera backenbotten (knip) nar du gér ALLA évningar.

- Avbryt 6vningarna om du har ont i backenet 90 minuter efter du avslutat dvningstillfallet.

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
'. - Lo x Né&r man tranar backenbotten ar det viktigt
1- Ligg i 30 sek (rakna att man ej ar anstranger andningen, €j
Liggande 1001-1030) : anvander muskulaturen i séte, lar och mage
P A Ligg pa rygg med bojda ben och lagg
andningsdvning Andas langsamt och handerna nederst pa magen. Slappna av,
avslappnat.: dra ett djupt andetag och kann att magen
putar ut. Andas ut och kann att magen ga in
igen. Andas langsamt och avslappnat.
: Ligg pa sidan med bojda ben. Hall en arm
2 —_setx10rep under huvudet och stod dig med den andra
Béckenbottens Knip i 3-5 sek.: armen. Borja knip bakifrdn och fram, som en
“ s dragkedja som gér fran svanskotan+ fram
muskulatur. Kanslan av att nagot mot underlivet. Knip s& hart du kan (utan att
lyfts upp inuti dig: spanna rumpan), hall 5 sek och slapp.
Upprepa 10ggr. Gor samma p& andra sidan.
; ~ Ligg pa rygg med bojda knan. Spann
3 —setx5-10rep rumpan samtidigt som du lyfter backenet och
Liggande Hall lyftet i 3-5 sek. |den nedre delen av ryggen fran underlgget.
n - u . TRYCK NED HALARNA OCH LYFT TARNA
backenlyft Vila lika lange.: H&ll  3-5 sek. Vila lika lange innan du
TRYCK NED upprepar évningen. Upprepa: 10 repetitioner
HALARNA.:
KUDDE MELLAN
a- _ setx1rep Ligg pa sidan, ta tag om vristen pa det 6vre

Framsida I&r och
hoft

Hall i 30 sek (réakna
1001 till 1030).:

Se till att halla benen
ihop:

benet och dra hélen upp mot rumpan.
Pressa fram hoften tills du kénner att det
stracker pa framsidan av laret. Se till att halla
benen ihop. Hall i 30 sek (rakna 1001 till
1030).. och byt ben.

5-
Bakside lar 3

_ setx1lrep
Strack ut ditt kna och
bdj foten mot dig:
Hall i 30 sekunder
(1001-1030):

Ligg pa rygg och placera ditt ena ben upp
mot véggen. Strack ut ditt kna och boj foten
mot dig tills du kénner att det stracker pa
baksida lar och/eller vad. Hall i 30 sekunder,
byt ben.

Byt ben:
Sitt p& golvet, pressa fotsulorna mot
6- —_setx1rep varandra och dra fétterna s& nara dig som
Innsida lar Hall i 30 sekunder. : |mojligt. Lat dina knan falla at sidan sa att du

Trycka FORSIKTIGT
dina knan utat:

EJ VID SMARTA |
BACKENET:

kanner att det strécker pa insidan. Vid behov
kan du FORSIKTIGT trycka dina knan utat
med hjalp av dina armar. Hall i 30 sekunder.

© 2015 ExorLive AS ®

2015-09-23




FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Av: Behandlingsteam John Carrier

GRAVIDISCHIAS-SATE (golvet eller sangen - 20 min)

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

Upplagg:
Anvénd en stol som stdd vid behov.
Du gor 6vningarna pa en "yogamatta" pa golvet.

Att tanka pa under évningarna:
- Trana pa att aktivera backenbotten (knip) nar du gér ALLA évningar.
- Avbryt 6vningarna om du har ont i backenet 90 minuter efter du avslutat dvningstillfallet.

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
: s - y Sta pa en fot och ett kn&, och stéd dig med
7 \;:} ﬁ — —_setx1rep armen mot en véagg. Korsa det inre benet
Utsida lar ([f“-’ 3 i Hall i 30 sek (rdkna |bakom det andra. Luta dverkroppen bort fran
A | 04 ) . vaggen tills du kanner att det stracker i
\{VQQ«\ i 1001 till 1030). utsidan av laret och hoften. Hall i 30 sek
B e A || Végg som stéd: (rékna 1001 till 1030). 1 repetition och byt
S ) EJVID SMARTA| |aktivt ben.
o Wi BACKENET!:
Placera det ena knét i golvet och std med
8- — —_setx1rep upprest 6verkropp. Stod dig mot laret och
Hoftbojare i Hall i 30 sek (rakna |pressa fram hoften tills du kanner att det
iy 1001 till 1030).: stracker i framsidan av hoften. Hall i 30 sek
" "l }é - (rékna 1001 till 1030). 1 repetition och byt
= | Stol som stod.: ben.
[l
Sitt med ena foten pa knéat och 1t benet falla
9- —_setx3rep ut till sidan. Boj overkroppen framéat med s&
Séte Hall i 30 sek (rdkna |rak rygg som mgjligt tills det stracker i
1001 till 1030).: satesmuskulaturen. LYFT NU HALEN PA
: N FOTEN SOM VILAR | GOLVET. Hall 30 sek.
LYFT HALEN PA Upprepa: 3 repetitioner och byt ben.
FOTEN SOM VILAR
W | GOLVET.:
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