Av: Behandlingsteam John Carrier

MAIGNES SYNDROM AKTIV PAUS (sittande 3 min)

Syfte:
Okad rorlighet och minskad smaérta.
Aktivera backenbotten och stretcha rygg- och satesmusklerna.

Upplagg:
Du gor 6vningarna pa en stol.
Lagg en kudde under svanken vid behov.

Att tanka pa under évningarna:
- Trana pa att aktivera backenbotten (knip) nar du gér ALLA évningar.

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

- Avbryt 6vningarna om du har ont i backenet 90 minuter efter du avslutat dvningstillfallet.

Kommentar

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata
1 (2 Kanslan av att ndgot
Sittande lyfts upp inuti dig:

utgangsposition 1 knip i 3-5 sek:

Sitt med benen latt sarade och handerna
under rumpan. Dra uppat och in&t med
béackenbottens muskulatur utan att du
spanner rumpan eller rér benen.

Sitt med rak rygg och rotera 6verkroppen &t

2 Sitt med rak rygg den ena sidan. Forsok att lagga armen over
Sittande rotation och rotera stolsryggen och vrid tills du kanner att det
& = . stracker langs ryggraden och i 6verkroppen
av dverkroppen overkroppen : 6verlag. Hall positionen i 15-20 sek. och
Hall positionen i 15- |rotera sedan &t motsatt hall.
20 sek:
Byt hall:
Sitt med armarna hangande langs sidan av
3 Ena armen ned mot kroppen. Strack forsiktigt den ena armen ned
Sittande golvet, strack den mot golvet samtidigt som du strécker den

sidbdjning med andra armen dver

andra armen 6ver huvudet. Undvik att rotera
6verkroppen. Hall positionen i 3-5 sek. och

motsatt arm 6ver huvudet. : vand tillbaka till startpositionen.
huvudet Hall positionen i 3-5
sek. Byt arm:
2 x Sitt med ena foten pa knéat och 1t benet falla
4 Hall i 30 sek (rakna ut till sidan. Boj dverkroppen framat med s&
Séte 1001 till 1030).: rak rygg som mojligt tills det strécker i
LYET HALEN PA satesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.
FOTEN SOM VILAR
| GOLVET.:
. f Sitt p& kanten av stolen och Iat 6verkroppen
5_ Sista upprepningen sjunka ihop helt i ndgra sekunder. Rata dig,
Overdivet korrekt ska du falla tillbaka |pressa brostet snett uppat/framat, dra
- « s tillbaka huvudet, hall blicken riktad framéat
sittstélining ungefar 10% fran och svanka s& mycket som méjligt i
extrempositionen - korsryggen. Detta ar en 6verdrivet korrekt
2 o sittposition. Ovningen ska utforas i ett jamnt
da sitter du som du tempo. Sista upprepningen ska du falla
borl: tillbaka ungefar 10% fran extrempositionen -
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