Behandlingsteam John Carrier GRAVIDITETEN

Av: Behandlingsteam John Carrier

Hem program 2 (V14-36), latt program 25 minuter

Gor detta program fram till forlossning, eller kortare om du upplever obehag. Kontakta mig sa fort du kanner obehag
sa kan jag andra vissa 6vningar.

Detta program forutsatter att du kan aktivera och kontrollera backenbotten och djupa magen (korrekt andning,
aktivering, kontroll och ingen kompensation)

1. Gor alla 6vningar langsamt, trana uthallighet.

2. Du SKA kunna halla ett aktivt backenbotten+ kontroll i din djupa balmuskulatur i varje 6vning du goér. Kanner du att
du tappar kontrollen eller far ont i ryggen/bécken t.ex. sa &r det viktigt att du SANKER ANTAL REP och fokuserar pa
att utféra 6vningen med GOD TEKNIK i férsta hand.

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
o (' f AKTIVERA BACKENBOTTEN och kann att
1 L = 1510 1 set x 2 minuter rep satesmuskulaturen ej spanns nar du lyfter
Sidoliggande ( uppat och indt med backenbottens
i« muskulatur. Trana "Hissen" och
Backenbotten "dragkedjan”, se bifogade filmer.
aktivering
Ligg pa sidan. Dra benen mot dig s att
2 1setx 10rep benen och hoften béjs. Lagg en liten boll
Sidliggande mellan knéna. Pressa ihop bgnen och
" " "squeeza" bollen /kudden. Hall i 3-5 sek. och
squeeze”av en vila lika lange innan du upprepar évningen.
boll/kudde Byt ben.
Ligg pa ena sidan i fosterstélining, héfterna
3 2setx10rep och knana &r bojda. Ovre knaet glider fram
Musslan - 5 centimeter pa det 6vre knaet (hoften skjuts

framat). Overkroppen och héfterna tippar
négot framéat. AKTIVERA BACKENBOTTEN
och djupa magen. Lyft det 6vre knéet
ldngsamt och med kontroll s& hdgt du kan,
utan att tippa héfterna. Foten vilar pa den
andra foten. Stanna i 10-20 sekunder och
sank med kontroll. Byt sedan sida och

béckenstabilitet

St& upp. Genom hela évningen skall all
rorelse utféras genom att skulderbladen
flyttas. Borja évningen med att lyfta
skulderbladen/axlarna upp mot 6ronen och
sénk darefter ner igen. Drag s&
skulderbladen fran varandra och pressa dem
samman.

4
Skulderbladskont
roll
(skulderbladstabil
itet)

1setx5rep

Hall handerna mot en vagg i ungefar

5 1setx 12rep brosthsjd. AKTIVERA BACKENBOTTEN.

Armhavning mot Hall kroppen rak och sénk l&ngsamt

Vagg Overkroppen mot véggen. Pressa tillbaka,
utan att boja i hoften.

(skulderbladstabil

itet)

Se video av dina 6vningar




