Behandlingsteam John Carrier

Av: Behandlingsteam John Carrier

Gym-2 BOLL (V14-35), STABILITET - 25 minuter -april
Fokus: uthallighet, stabilitet ... BRA HALLNING!

AVBRYT VID BACKENSMARTA OCH KONTAKTA MIG 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)

Lagg till tid for stretchning och aterhamtning efter programmet.

Stretcha de muskler du anvant.

Ovning lllustration

Ovningsdata

Kommentar

Traningsfokus

AKTIVERA BACKENBOTTEN och DJUPA

1 1 setx 2 minuter rep |\/AGEN kann att
Stéende satesmuskulaturen ej spanns nar du lyfter
o — uppat och indt med béckenbottens
utgangsposition muskulatur. Tréna "Hissen" och
béckenbotten "dragkedjan”, se bifogade filmer.
aktivering
St& upp. Genom hela évningen skall all
2 1setx5rep rorelse utféras genom att skulderbladen
Skulderbladskont flyttas. Borja 6vningen med att lyfta
roll skulderbladen/axlarna upp mot éronen och
sank darefter ner igen. Drag sa
(skulderbladstabil skulderbladen fran varandra och pressa dem
itet) samman.
Avsluta med att "séatta skuldrorna i
bakfickan", dvs. tvért om fran att "lyfta dom
upp under déronen".
3 1setx 10 rep Hall bollen (eller utan boll) mot en végg i

Armhé&vningar pa
en boll / vagg -
skuderstabilitet

ungeféar brosthéjd. AKTIVERA
BACKENBOTTEN. Hall kroppen rak och
sénk langsamt Gverkroppen mot bollen /
vaggen. Pressa tillbaka, utan att boja i
hoften.

4
Kné&boj m/boll 45
graders vinke

1 set x 10 rep
Vinkel: 45 graders
vinkel

St& med en boll som ryggstod. Placera
fotterna med axelbrett avstand mellan
varandra och pekandes snett utat. Boj knana
till ungefér 45 graders vinkel, och pressa
sedan upp igen. Hall ryggen rak och blicken
riktad rakt fram. Se till att knéna inte skjuter
langre fram &n tarna.

5

Sittande HAL-
och armlyft pa en
boll

2 setx 10 rep

Strack pa dig, slappna av i skuldrorna och
dra tillbaka huvudet en liten bit. Tippa
backenet ndgot framét, s att korsryggen
svankar naturligt, och backenet &r i sin
naturliga position. Lyft HALEN och armen pa
ena sidan och forsok att halla balansen.
Upprepa med motsatt sida.

6
"Sittande gang"
péenboll 1

2 set x 2 minuter rep

Sitt langt fram p bollen med rak rygg och
avslappnade axlar. Forsok att ga pa stallet
genom att vaxelvis réra den ena armen och
det motsatta benet fram och tillbaka. Goér
detta i 2 minuter.

Se video av dina 6vningar




