Behandlingsteam John Carrier

Av: Behandlingsteam John Carrier

Gym-1 (V14-27), Stabilitet skuldra/béacken/bal - 25

minuter

AVBRYT VID BACKENSMARTA OCH KONTAKTA OSS INNAN DU TRANAR IGEN!

FORE - UMDER - EFTER

GRAVIDITETEN

Detta program forutsatter att du kan aktivera och kontrollera backenbotten och djupa magen (korrekt andning,

aktivering, kontroll och ingen kompensation)

Du kan 6ka vikterna vid behov, men komihdg att TA DET FORSIKTIGT!

Lagg till tid for stretchning och aterhamtning efter programmet.

Stretcha de muskler du anvant.

béckenstabilitet

BACKENSMARTA OCH KONTAKTA OSS

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

¢ h St& brett med benen. Hall handerna pa
1 A 1 setx 2 minuter rep satesmuskulaturen. AKTIVERA
Staende [y ] BACKENBOTTEN och kann att

2 i o satesmuskulaturen ej spanns nar du lyfter

utgangsposition 11 S uppat och indt med backenbottens
backenbotten | T | bt muskulatur. Trana "Hissen" och
aktivering i |'i / dragkedjan”, se bifogade filmer.

7 . Se till att ha bra stdd fér korsryggen och
2 I 10KG:1setx 101ep |fivara overkroppen med hjalp av handtagen.
Utsida hoft i ' AKTIVERA BACKENBOTTEN. Pressa
maskin - AL benen ut &t sidan och fér dem l&ngsamt

‘|lll‘ tillbaka igen. OBS: AVBRYT VID
|| W

INNAN DU TRANAR IGEN

3
Ben press -
béckenstabilitet

15KG:1 set x 10 rep

Placera fétterna pa fotplattan med axelbrett
avstand. AKTIVERA BACKENBOTTEN. Bgj
knana SA LANGT DU KAN (mage tar i eller
bécken roterar). Pressa benen mot
fotplattan, tills knana ar néastan helt
utstrackta, undgd overstrackning. Aterga till
startpositionen i ett lAngsammare tempo.
OBS: AVBRYT VID BACKENSMARTA OCH
KONTAKTA OSS INNAN DU TRANAR
IGEN

St& upp. Genom hela évningen skall all

brostkorgen. Knip ihop skulderbladen vid

4 1setx5rep rorelse utforas genom att skulderbladen
Skulderbladskont | flyttas. Borja 6vningen med att lyfta
roll 1A skulderbladen/axlarna upp mot éronen och
L sank darefter ner igen. Drag sa
(skulderbladstabil | | hit skulderbladen fran varandra och pressa dem
itet) il samman.
t |} AVSLUTA MED SKULDRQRNA |

|l "BAKFICKAN" (tvart om fran "upp under

oronen")

] . Fokus skulderstabilitet: Sitt med rak rygg, latt
5 | 10KG:1 setx 10 rep béjda knén och axlarna framatdragna. For
Sittande rodd rak axlarna tillbaka och dra handtaget mot
rygg - .. magen, samtidigt som du pressar fram

satesmuskulature
n

slutpositionen. Atergd langsamt till
startpositionen.

Se video av dina 6vningar




