FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Av: Behandlingsteam John Carrier

MAMMASTYRKA GYM-HEMMA ( 3-6 man PP)

Syfte:

Att komma igdng med lattare styrketraning for att starka upp mammakroppen efter forlossning. Stort fokus pa
rorlighetsdvningar for axlar+ backenleder i uppvarmningen. Styrkemassigt fokus pa att starka upp kring backenleder
samt hallningsmuskulatur.

Uppvarmning:
Ovning 1-3,g6r en 6vning i taget och ga vidare till nasta, gor 3 varv

Styrkeprogram:
Ovning 4-8. Tank pa! F& med dig den djupa magmuskulaturen i varje évning nar du "tar i" t.ex. nar du trycker dig upp
i ett knabgj, armh&vning o dyl. Sug da in naveln mot ryggraden och kann en aktivering precis vid byxlinningen (under

naveln).

Stretch:

Ovning 9-14, hall genom 5 djupa andetag innan du byter sida/évning

Backenbotten:
Ovning 15. Gor knipdvningar dagligen!
Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

} T 5 [l Sta upprest med ca en axelbredds avstand
1 @ v N i 3 setx20rep mellan fotterna. Hall ens tang framfor
Framatlyftning ﬁ ﬂ kroppen. For stdngen fram och upp samtidigt
med stan ) f (™ s som du andas in. Slapp stdngen langsamt

9 1 |/ nedat igen i samma rorelsebana och andas
utigen.

: & ol Hall en stang i handerna med ett brett grepp
2 M A 3setx20rep framfor kroppen. Ror stdngen i en
Shoulder cirkelrérelsen med raka armar 6ver huvudet

: : &3 s och ned bakom ryggen och fram igen till
dislocation /™ utg&ngspositionen.

e Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak
3- = 3setx20rep med blicken framét. Boj i knana tills Iagren ar
Knébgj 1 b parallella med golvet. Pressa upp genom
4 “.1( n b halen och &terga till utgéngspositionen.
e St med hoftbrett avstdnd mellan benen. Bgj
4- i 3setx 20 rep dig ner till ungeféar 90 grader i knéna och
Knaboj 7 b strack ut rumpan som om du skulle satta dig
4 “.1( A pé en stol, och for samtidigt armarna framat.
Tryck dig l&ngsamt upp, genom halen, till
staende igen samtidigt som du fér armarna
in mot kroppen igen.

; Ligg pa rygg med bojda knan. Spann
5 | 3setx30rep rumpan samtidigt som du lyfter backenet och
Liggande h den nedre delen av ryggen fran underlaget.

2 i3 b Vikten skall vara p& dina halar nar du trycker
backenlyft > /™ dig upp.

R 2 Luta dig mot en vagg med armarna i ungefar
6 Y 3setx 10rep brésthojd. Sank kroppen mot vaggen och
Armhé&vningar 3 [ N | pressa tillbaka. Viktigt att du suger in naveln
mot en végg U1 s och kanner att du jobbar med balstyrkan

/ inifran.
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5 ) fal St& upp med armarna hangande langs

- r.r " 3setx15rep sidorna. Drag skulderbladen samman och
Sammandragning I"] 4 lite nerat.
av skulderblad 1 )\ | ) b

/)

St& med héanderna vikta bakom huvudet. Ror

8- ” h 3setx15rep armbagarna langsamt fram och tillbaka. For
Rygg och varje repetition pressar du lite extra och dkar
A0 1S rorelsen ndgot. Tank dock pa att det inte ska
skuldror 2 . " gora ont.
9. & Lyft den ena armen 6ver huvudet och sank
Y\ | 6verkroppen l&ngsamt till motsatt sida. Kann
Utsida dverkropp L) S / 0 ,l; att det stracker pa utsidan av dverkroppen.
1 “QT- | i) \ Hall 30 sekunder och upprepa &t den andra
I Y| |/ sidan.
5 4
10- e Tom n St framéatlutad och ta ett grepp runt en
( N & By e e stang eller liknande. Hall armarna raka och
Brost och rygg 1 B e W It dverkroppen hanga tungt ned mot golvet,
LN U1 Y s att du kanner att det stracker i framsidan
i ! av axlarna, i brostet och ryggen. Hall 30 sek.
b
ED
1 - = Placera det ena knat i golvet och st med
upprest 6verkropp. Stod dig mot laret och
Hoftbdjare 1 Y b pressa fram héften tills du kénner att det
- ST y b stracker i framsidan av héften. Hall 30 sek.

och upprepa med det andra benet.

12 -
Baksida lar och
vad 6

Sitt med det ena knét p& mattan och strack
det andra benet framfor dig. Ha rak rygg och
placera handerna ovanfor knét. Luta
6verkroppen framat tills du kanner att det
stracker i baksidan av laret. Hall 30 sek. och
byt ben.
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13- ) %l Sitt med det ena benet korsat dver det
andra. Ta tag med motsatt arm om knéat och
Séte 1 b pressa det mot axeln/bréstet. Forsok behalla
ol Ve o skinkan i golvet och kénn att det strécker i
|/ satesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.
14- & Ligg pa sidan, ta tag om vristen p& det dvre
| benet och dra hélen upp mot rumpan.
Framsida lar och ol Pressa fram hoften tills du k&nner att det
hoft 4 ‘_'1( b strécker pa framsidan av laret. Se till att halla
) benen ihop. Hall 30 sek. och byt ben.

; 2 ] Ligg pa sidan med bojda ben. Tank dig att
15 | Hall 5 sek maxknipo, du ligger mot en vagg d v s med rak rygg
Sidoliggande h vila 5 och upprepa |och ett stabilt backen. Utan att spanna satet

2 " - 4% h och laren skall du nu bérja knipa bakifran
utgangsposition /™ 4 8ggr. Byt sedan sida och fram (tdnk som en dragkedja) och gora

och gor samma sak. |ett litet "lyft" upp mot magen. Jobba med
Gor 2 varv: maxknip:
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