Av: Behandlingsteam John Carrier

HELA KROPPEN AKTIV PAUS (sittande - 3 min)

Syfte:

Okad rorlighet och cirkulation i hela kroppen..

Upplagg:

Du kan garna géra 6vningarna var du an befinner dig.

Att tdnk under 6vningarna:
Aktivera backenbotten!

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

0 . Sitt med benen latt sérade och handerna
1 Aktivera under rumpan. Dra uppat och inat med
Sittande A béckenbotten: béckenbottens muskulatur utan att du
utgéngsposition BN spanner rumpan eller ror benen.
2 Knabsj sa att du St& upprest framfor en stol. Benen ska héllas

Knéboj m/ stol 2

precis inte séatter dig
ner:
Gor sma knaboj.:

i ca en hoftbredds avstand. Knana och tar
ska peka rakt framéat och armarna halls raka
framfor kroppen. Gor en knabgj s att du
precis inte satter dig ner pa stolsatet. Bli
stdende i denna stallning och gor sma
knabsj.

Sitt p& en stol. Strack raka armar bakat och

3 “ Strack raka armar hall stallningen i ca 20-30 sekunder. Ha en
Brost 6 i bakat : rak hallning och bréstet fram. Andas
R ) Hall staliningen i ca langsamt.
20-30 sekunder:

0 A . Sitt uppratt med rak rygg. Lyft armbagarna
4 B l Vrid Gverkroppen: och vrid 6verkroppen kontrollerat &t ena
Rotation Ry Byt hall: hallet. Atgrvand till utgdngspositionen och
thorakalt, sittande || [y | Langre ut for varje | Upprepaat andra hallet. Forsgk att komma

gang:

langre och langre ut for varje gang.

5
Baksida lar 1

uta dverkroppen
framat:
Hall 30 sek. Byt ben:

Sitt p& kanten av stolen och strack det ena
benet. Placera handerna lite ovanfér knat
och tryck forsiktigt ned s& att knat stracks
helt. Du kan eventuellt luta éverkroppen
framat for att f& extra strackning. Hall 30 sek.

6 /%,«

Ror pd ankeln

Sitt p& en stol och It foten hanga fritt i
luften. Ror p& ankeln genom att vanda

VA s
Inversion/eversio - =1 ﬂ( = o genom att vénda fotsulan inét och utt.
n ankel I|I IP M W . / " —l | Wyl fotsulan in&t och
zf “/ gl ‘—” (f U ‘! 1’ utat.:
ot - AL
2 Knyt naven. Oppna sedan handen och
? Knyt naven 20 strack och spreta med fingrarna.
Oppna och knyt f—ﬂ\_/ ganger:
handen : e ;—/ ! B} L INL ) Spreta med
a7 Jé ( fingrarnal:
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