Av: Behandlingsteam John Carrier

BACKENSMARTA SI-LED-SYMFYS HORMONELL SVAR

SMARTA (sangen - 15 min)

Syfte:

Okad stabilitet och minskad smarta.

Upplagg:

| sdngen utan stress!

Att tanka pa under évningarna:
- Aktivera backenbotten (knip) vid ALLA dvningar.
- Avbryt 6vningarna din smarta dverskrider "7-8" i backenet 90 minuter efter du avslutat 6évningstillfallet.

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
3 ( Ligg pa sidan med bojda ben. Hall en arm
1 —setx10rep under huvudet och stod dig med den andra
Sidoliggande Knip i 3-5 sek.: armen. Dra backenbottens muskulatur in och
utgangsposition ety Kanslan av att ndgot ihop.
Ed I/ lyfts upp inuti dig:
1Y j
2 [ _ setx10rep Ligg pa rygg med bojda knan. Hall backenet

backentipp framat

KUDDE MELLAN
KNAN:

Tippa béackenet
framat sa att
korsryggen svankas,

i neutral mittstallning. Tippa backenet framat
s& att korsryggen svankas. Darefter tippar du
béckenet tillbaka till den neutrala
mittstéllningen och upprepar 6vningen.

3
béckentipp bakét

__ setx10rep
Samma som
foregdnde, men
BAKAT:

Ligg pa ryggen med bojda knan. Hall
backenet i neutral mittstéllning. Tippa
béckenet bakat sa att svanken ratas ut.
Atervand till den neutrala mittstaliningen och
upprepa.

Ligg pa ryggen med bojda knan. Hall

4 . —setx 10rep backenet i neutral mittstéllning. Tippa
béckentipp | l [ Kdde mellan knan: | backenet framéat s& att korsryggen svankas.
2 2 /I 5 . Darefter tippar du backenet bakat sa att
framait-bakat i1 e Backenbotten!: svanken ratas ut. Atervand till den neutrala

i mittstéllningen och upprepa.

il

[ Ligg pé rygg och placera det ena benet upp
5 — . —_setx3rep mot véggen. Strack ut knat helt, boj vristen
Baksida lar bl L Hall i 30 sek: och tryck térna mot dig tills du kanner att det

r:. i J .".I‘. Byt ben.: strécker pa baksidan av laret och benet.

il

6 [ _ setxirep Ligg pé sidan, ta tag om vristen pa det dvre

Framsida I&r och
hoft

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

Se till att hdlla benen
ihop:

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.
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BACKENSMARTA SI-LED-SYMFYS HORMONELL SVAR

SMARTA (sangen - 15 min)

Syfte:

Okad stabilitet och minskad smarta.

Upplagg:
| sdngen utan stress!

Att tanka pa under évningarna:

- Aktivera backenbotten (knip) vid ALLA dvningar.
- Avbryt 6vningarna din smarta dverskrider "7-8" i backenet 90 minuter efter du avslutat 6évningstillfallet.

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

7 Ligg pa sidan med bojda ben. Hall en arm
7 ~ —setx10rep under huvudet och stod dig med den andra
Sidoliggande _! X Avsluta s& son du armen. Dra backenbottens muskulatur in och
utg&ngsposition ; _\_, at borjade: ihop.

‘| i I.I & Forsok att halla dina

iy knip langre nu:
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