Av: Behandlingsteam John Carrier

MAMMATRANING GYM ENKEL (gym, TRX-stang - 30-

40 min)

TANK PA:

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Du behdver kunna stabilisera och aktivera dina djupa CORE muskler INNAN du bérjar med denna tréning.

Kolla med en cert. MammaMage instruktor forst innan du bérjar med dessa 6vningar. Vi kan hjalpa dig med det!

Fokus: Att starka upp mammakroppen for att ha en smartfri vardag

Uppvarmning ca 5 min: Goér évning 1-3 3 varv

OBS!

| foljande styrkedvningar ar det viktigt att du ALLTID tanker pa aktivering av backenbotten+ djup magmuskulatur. Nar

du "tar i" skall du orka halla knip+ navelindrag+ aktivering hela vagen.

Styrkecirkel, 6vning 4-6: Jobba sedan varje 6vning 1 min och gor 5 varv av varje 6évning. Jobba i cirkeltraningsvariant
d v s gor klart en 6vning och ga vidare till nasta utan att vila. Vila efter varje varv om du behéver.

Avsluta med att cykla 10 min i hdgt tempo (om du ar pa gymmet) och glém ej stretch.

Hall varje stretch 1 min/muskelgrupp

TRX Squat Row

handerna i TRX med armbagarna rakt under
axeln. Sank dverkroppen genom att rata ut
armbégen. Sank satet mot golvet och skjut
tillbaka till utgangspositionen genom halen

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
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= éﬂo axeln innan du repeterar 6vningen.
5. @ Héanderna i TRX och armarna framfor
LA ) P kroppen rakt ut frin axlarna. Boj armbagarna
TRX Chest Press | ?’ ] till 90 graders vinkel och sank kroppen mot
(medium) [“7 T P golvet, pressa tillbaka till utgdngspositionen
+ med rak kropp. LANG langd pa TRX.
g Stadende med ansiktet fran ankarpunkten.
6- . iy | Handerna i TRX och armbagarna i 45
# \xs\ i h graders vinkel fran axlarna. Sank kroppen
TRX Medium 7 bavu b ned mot golvet och dra tillbaka till
Row I'—; A 4 W utgangspositionen. Ovningen gors tyngre
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genom att andra pa vinkeln i forhallande till
golvet. KORT langd pa TRX. Stdende med
ansiktet mot ankarpunkten.
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Av: Behandlingsteam John Carrier

MAMMATRANING GYM ENKEL (gym, TRX-stang - 30-

40 min)

TANK PA:

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Du behdver kunna stabilisera och aktivera dina djupa CORE muskler INNAN du bérjar med denna tréning.

Kolla med en cert. MammaMage instruktor forst innan du bérjar med dessa 6vningar. Vi kan hjalpa dig med det!
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Styrkecirkel, 6vning 4-6: Jobba sedan varje 6vning 1 min och gor 5 varv av varje 6évning. Jobba i cirkeltraningsvariant
d v s gor klart en 6vning och ga vidare till nasta utan att vila. Vila efter varje varv om du behéver.

Avsluta med att cykla 10 min i hdgt tempo (om du ar pa gymmet) och glém ej stretch.

Hall varje stretch 1 min/muskelgrupp

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
7. Sitt med det ena benet korsat dver det
i andra. Ta tag med motsatt arm om knéat och
Séte | i pressa det mot axeln/bréstet. Forsok behalla
R I el skinkan i golvet och kann att det stracker i
satesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.
8- s Placera det ena knat i golvet och st med
e upprest 6verkropp. Stod dig mot laret och
Hoftbojare pressa fram héften tills du kanner att det
LNy stracker i framsidan av hoften. Hall 30 sek.
L= / och upprepa med det andra benet.
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9- A Sitt med det ena knat p& mattan och strack

Baksida l&r och
vad

det andra benet framfor dig. Ha rak rygg och
placera handerna ovanfor knét. Luta
overkroppen framat tills du kanner att det
stracker i baksidan av laret. Hall 30 sek. och
byt ben.
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10 - @_"g 5] Sta pa det ena knat, och placera det andra

A = benet ut &t sidan. Luta kroppen over det raka
Insida lar (-f\\ 1ﬁ benet tills du kanner att det stracker i insidan

N dIY)e “ av laret. Hall 30 sek. och byt ben.
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11 - Ligg pa sidan, ta tag om vristen pa det 6vre

Framsida I&r och
hoft

benet och dra héalen upp mot rumpan.
Pressa fram hoften tills du kanner att det
stracker pa framsidan av laret. Se till att halla
benen ihop. Hall 30 sek. och byt ben.

12 -
Brost och axel

Knyt handerna bakom huvudet och pressa
armbagarna bakéat samtidigt som du pressar
brostkorgen framat. Kann att det stracker i
brost och axlar. Hall tojningen i 30 sek.

© 2015 ExorLive AS ®

2015-09-25




FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Av: Behandlingsteam John Carrier

MAMMATRANING GYM ENKEL (gym, TRX-stang - 30-
40 min)

TANK PA:
Du behdver kunna stabilisera och aktivera dina djupa CORE muskler INNAN du bérjar med denna tréning.

Kolla med en cert. MammaMage instruktor forst innan du bérjar med dessa 6vningar. Vi kan hjalpa dig med det!
Fokus: Att starka upp mammakroppen for att ha en smartfri vardag

Uppvarmning ca 5 min: Goér évning 1-3 3 varv

OBS!

| foljande styrkedvningar ar det viktigt att du ALLTID tanker pa aktivering av backenbotten+ djup magmuskulatur. Nar
du "tar i" skall du orka halla knip+ navelindrag+ aktivering hela vagen.

Styrkecirkel, 6vning 4-6: Jobba sedan varje 6vning 1 min och gor 5 varv av varje 6évning. Jobba i cirkeltraningsvariant
d v s gor klart en 6vning och ga vidare till nasta utan att vila. Vila efter varje varv om du behéver.
Avsluta med att cykla 10 min i hdgt tempo (om du ar pa gymmet) och glém ej stretch.

Hall varje stretch 1 min/muskelgrupp

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

3 Sta framatlutad och ta ett grepp runt en

s == - stang eller liknande. Hall armarna raka och
S et ' 1&t 6verkroppen hénga tungt ned mot golvet,
s att du kanner att det stracker i framsidan
av axlarna, i brostet och ryggen. Hall 30 sek.
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