Av: Behandlingsteam John Carrier

GRAVIDTRANING - BACKENSMARTA V 20++
AVANCERAD

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

VIKTIGT!...Las FORST "tank pa detta" rérande detta traningsprogram INNAN DU BORJAR!

Styrkeprogram: Jobba i Supersets d v s gor tva 6vningar i taget, gor dem 3 varv innan du gar vidare till nasta

superset.

Ovning nr 4+5: Marklyft+ Knaboj - KAN UTESLUTAS VID BEHOV (t.ex om di INTE kan kontrollera dina djupa

magmuskler och magen blir som en "bergstopp" under dvningen.

Ovning 6+7: Liggande axelrotation utat+ Sittande hantellyft &t sidan pa boll
Ovning 8-9: Tricepspress pa boll+ Stdende hantelcurl m boll
Ovning 10+11: Bonus: Backenbottendvningar

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
1- 2 g Hall en stang i handerna med ett brett grepp
= - framfor kroppen. Ror stdngen i en
Shoulder h‘ cirkelrorelsen med raka armar éver huvudet
: : My och ned bakom ryggen och fram igen till
dislocation [} utgangspositionen.
N
2. 0 Sta pa golvet med ca hoftbredds avstand
el mellan benen och hall en stdng med raka
Staende sidobgj I l | armar och brett grepp 6ver huvudet. Bgj
A & 6verkroppen l&ngsamt - sida till sida. Hall
med stang { 1 1% hofter och backen i ro.
T
i Hoftbredds avstand mellan fotterna. Stangen
3- . Ryggens och ska héllas med raka armar gver huvudet.
Djup knébdj med ls W hoyl armarnas linje ska Fotterna: peka rakt fram eller var ca 5-10
! i iy . grader utatvanda. Knana och tarna i samma
raka armar 1% inte kryssa riktning under hela évningen. Gor en knaboj
e | motsvarande linjei |[till caéQO grader, armaérna halls raka, blicken
framat, 6ppen brésthallning under hela
" vaden och ovningen.
Wil underbenet under
{ Hall stdngen framfor dig med raka armar. Boj
4- - 3setx15rep 6verkroppen framat s langt som larets
Marklyft m/raka UTESLUT magen baksidemuskulatur tilldter. Denna évningen
(! ! ) belastar korsryggen, sa se till att suga in
ben 1 L blir som en naveln och aktivera backenbotten och hélla
w bergstopp- under ryggen rak under hela utforelsen.
| ovningen.:
1] I_
i St& med en hoftbredds avstand mellan
5- + L 3setx20rep fotterna, fétterna och knana pekar ndgot
Knaboj med L UTESLUT magen utdt, och en hantel i varje hand. Rérelsen
Iy : R sker i hoftleden forst, sedan bojer du knéna.
hantlar S - blir som en Tryck upp dig genom halen och kom upp till
| o bergstopp- under utgangspositionen igen. Hall ryggen rak
| &vningen.: under hela 6vningen+ aktivt backenbotten
VY gen.: och djup magmuskulatur.
1P1
; ) Ligg pa sidan och hall en hantel med 90
6 - 3setx15rep graders vinkel i armbagen. Placera armen
Liggande h‘ tatt mot magen %ch vrid un%erarmen upp
. 2 0 [y mot taket. Armbagen ska hallas tatt intill
axlerotation utat f | kroppen under hela 6vningen. Sénk
'1. langsamt tillbaka och upprepa. Byt arm.
ALY
Wi
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Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
) e 2 g Sitt latt framatlutad p& bollen, med
7- A g /J}— 3 154 : 3setx15rep armbagarna bojda och hantlarna framfor dig.
Sittande hantellyft I .’ ‘, ' ‘ Lyft armarna utat och uppat i en cirkular
ar i a o rorelse. | topplaget &r lillfingersidan av
at sidan pa en L_‘<\" I " g ) | handen riktad uppat taket. Avsluta rorelsen
boll gl | '1. | nar armbagarna och handerna &r i héjd med
éf iy axeln.
.'_\ 4
[ Sitt p& bollen med en hantel i var hand. Hall
8- e : 3setx15rep hantlarna p& raka armar éver huvudet. Boj
Tricepspress pa ﬂ}j} 'l ‘ armbagsleden s& hantlarna sanks bakom
en boll | huvudet, och pressa sedan tilloaka. Hall
I T ) I dverarmarna och armbagarna stilla under
/C:?‘w ih rérelsen.
i\ B kl\_) I
Al & \
QJ&} 1)
R & ] i Anvand bollen som ryggstdd och std med en
9 }i . 3setx15rep hantel i var hand med handflatorna vénda in
Stende | 1\]—“\ %\L(g \'I | mot kroppen. Lyft hantlarna genom att boja i
| / nn armbégsleden samtidigt som du vrider dem
hantelcurl m/boll ,-J;/} | [+ e 1 Utat. Sank langsamt tillbaka till
3 -,1_( —l-«._} , | '1. startpositionen och upprepa.
Jar .' }h{\ ¥
é;"-x\\ (ﬂ el \ \
APRY
R @l Ligg pa sidan med bojda ben. En arm under
10 e —setx10rep huvudet. Borja knipet bakifran runt
Sidoliggande ) Undvik att spanna svanskotan och fram, som en dragkedja, mot
2 - /I 2 underlivet, hall knipet allt vad du har 5 sek,
utgangsposition i + Ny rumpan eller laren vila 5 sek och upprepa 10ggr.
i 1) W nar du gor
I 6vningen.:
Wi
2 @ St& pa knan, fotterna samlade, knana ut &t
1- =8 \. e —setx10rep sidan. Huvudet mot handerna. Borja knipet
Knéastaende ! ) bakifran runt svanskotan och knip fram som
R " \ I/ en dragkedja mot underlivet. Hall ett lattare
utgangsposition i + 1% knip och hall sa lange du kan.
! II I )
1P1
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