Av: Behandlingsteam John Carrier

HELA KROPPEN SITTANDE (rorlighet-hallning - 5 min)

Syfte:
Okad rorlighet och battre hallning

Upplagg:
En stol kravs fér dessa dvningar.

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

Att tanka pa under évningarna:

Aktivera backenbotten i alla évningar

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
( Sitt med benen latt sérade och handerna
1 —setx10rep under rumpan. Dra uppat och inat med
Sittande Aktivera backenbottens muskulatur utan att du
utgéngsposition backenbotten: spanner rumpan eller ror benen.
Sitt p& kanten av en stol och Iat dverkroppen
2 —_setx5rep sjunka ihop i ett par sekunder. Réta dig upp,
Korrekt Sitt p& kanten av en | pressa brostet snett framat/uppat, dra
[T . tillbaka huvudet lite och svanka latt i
sittstallning stol : korsryggen. Slappna av i axlarna. Nu sitter
Pressa brostet snett |du korrekt. Utfor rérelsen i ett jamnt tempo.
framat/uppat:
Dra tillbaka huvudet
Sitt p& en stol. Strack raka armar bakat och
3 —_setx5rep hall stéaliningen i ca 20-30 sekunder. Ha en
Brost 6 Strack raka armar rak halining och bréstet fram. Andas
bakat : langsamt.
Hall stallningen i ca
20-30 sekunder:
Sitt uppratt med rak rygg. Lyft armbagarna
4 —_setx5rep och vrid 6verkroppen kontrollerat &t ena
Rotation Lyft armb&garna och [hallet. Atervand till utgéngspositionen och

thorakalt, sittande

vrid éverkroppen:
Byt hall:

Lngre ut for varje
gang:

upprepa at andra hallet. Forsok att komma
langre och langre ut for varje gang.

5
Knébdj m/ stol 2

__ setx5-10rep
Kn&boj sa att du
precis inte satter dig
ner pa stolséatet:

Bli stdende i denna
stallning och gor

St upprest framfor en stol. Benen ska hallas
i ca en hoftbredds avstand. Knana och tar
ska peka rakt framat och armarna halls raka
framfor kroppen. Gor en kn&boj s att du
precis inte satter dig ner pa stolsétet. Bli
stdende i denna stallning och gér sma
knébdoj.

6
Inversion/eversio
n ankel

__ setx10rep
Ror pd ankeln
genom att vanda
fotsulan inat och
utat.:

Byt fot efter 10

Sitt p& en stol och I&t foten hanga fritt i
luften. Ror pd ankeln genom att vanda
fotsulan inat och utat.
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- ( 2 Knyt naven. Oppna sedan handen och

? & Knyt naven 20 strack och spreta med fingrarna.
Oppna och knyt / \/ ; ganger:

— M A
handen ; \‘“. _J Spreta med

2 T /:/_ - f | ] fingrarnal:

k- 7/
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