Av: Behandlingsteam John Carrier

BACKENSMARTA SYMFYS HORMONELL
(SIDOLIGGANDE - séngen - 20 min)

Syfte:

Okad rorlighet i sate och de muskler som faster i backenet.

Upplagg:

Gor dessa 6vningar i sangen LIGGANDES PA SIDAN!

Att tanka pa under évningarna:

Om din smérta 6verskrider "7” under sjélva 6vningen,
kontakta da oss innan du fortsatter
(0 = ingen smarta, 10 = varsta tdnkbara smarta).

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
: [ ( Ligg pa sidan med bojda ben. Tank dig att
1 0 —setx 10rep du ligger mot en végg d v s med rak rygg
Béackenbottten Hall 5 sek maxknip, |[och ett stabilt backen. Utan att spanna sétet
e \ . och laren skall du nu bérja knipa bakifran
aktivering T vila 5: (anus) och fram (blygdbenet), tank som en
"dragkedja" och gora ett litet "lyft" upp mot
magen. Jobba med maxknip: Hall 5 sek
maxknip, vila 5 och upprepa 8ggr.
; ) Ligg pa sidan med bojda ben, garna med en
2 > —_setx5x5sek kudde mellan benen. Pressa laren samman,
Sidoliggande rep hall kvar i 5 sekunder och slapp. Repetera.

inatféring hofter

Géarna med en kudde
mellan benen:
Pressa laren

3-
Sidoliggande
héftrotation med
samlade fotter

__ setx5rep

Lyft benet langsamt:
Séank benet
langsamt:

5-10 cm mellan dina

Ligg pa sidan och stéd huvudet med den ena
handen. Dra benen mot dig, s& du har nagot
béjda knéan och hofter. Lyft det dvre knét och
rotera benet utat, medan du héller fétterna
samlade. Upprepa at motsatt sida.

4 -
Framsida I&r och
hoft

__ setx3rep
30 sekunder:

Ligg pa sidan, ta tag om vristen pa det 6vre
benet och dra hélen upp mot rumpan.
Pressa fram hoften tills du kénner att det
stracker pa framsidan av laret. Se till att halla
benen ihop.

Byt ben forst efter 6vning 5.

Ligg pa sidan med det dversta benet bojt

5- 3 ) Svinga dversta framfor det andra. Ha garna en kudde under
EXTRA: Fﬂ armen i stora cirklar |knéat och vaden. Svinga dversta armen i
armcirklar i med rak arm.: stora cirklar med rak arm.

sidoliggande Du kan eventuellt ocksa ha en vikt i handen.
6- RULLA OVER PA thgglg_IfS)OVER PA ANDRA SIDAN (upprepa
RULLA OVER PA ANDRA SIDAN

ANDRA SIDAN - | (upprepa steg 1-5):

(upprepa steg 1-
5)
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