FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Av: Behandlingsteam John Carrier

OVERKROPP AKTIV PAUS (sittande - 3 min)

Syfte:

Okad rorlighet i axlar, brostkorg, armar och hander.
Upplagg:
Du kan gérna gora dvningarna var du an befinner dig.

Att tAdnk under dvningarna:
Behover du en langre paus?

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
= : “ ; .| Sitt rakt och placera fingertopparna pa
1 Forst cirklar framat: axlarna. Rita stora cirklar i luften genom att
Axel cirklar Avsluta ALLTID med |féra armbégarna nedat/bakét, och sedan
2 . uppét/framat. Upprepa 6vningen nagra
bakatvarv: ganger, och rita sedan cirklarna at motsatt
hall. D& bérjar du 6vningen genom att fora
armbagarna nedat/framat och uppat/bakat.
x Sitt pa en stol. Strack raka armar bakéat och
2 Stréck raka armar hall staliningen i ca 20-30 sekunder. Ha en
Brost 6 bakat : rak héllning och brostet fram. Andas
Hall stallningen i ca langsamt.
20-30 sekunder:
A Sitt uppratt med rak rygg. Lyft armbagarna
3 Lyftarmbagarna och | 5o g overkroppen kontrollerat &t ena
Rotation vrid 6verkroppen: hallet. Atervand till utgangspositionen och

thorakalt, sittande

Byt hall:
Lngre ut for varje
gang:

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

Knyt naven. Oppna sedan handen och

‘f Knyt naven 20 strack och spreta med fingrarna.
Oppna och knyt ganger:
handen Spreta med

fingrarna!:

Sitt p& kanten av en stol och 1at verkroppen

5 £y Sitt pa kanten av en sjunka ihop i ett par sekunder. Réta dig upp,
Korrekt e stol : pressa brostet snett framat/uppat, dra
e Y . tillbaka huvudet lite och svanka latt i

sittstallning ) Presia broitet snett Korsryggen. Slappna av i axlarna. Nu sitter

ﬂ?_:.fr _ framat/uppat: du korrekt. Utfér rérelsen i ett jamnt tempo.

{ i B Dra tillbaka huvudet

. lite:

C=E
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