Behandlingsteam John Carrier

Av: Behandlingsteam John Carrier

Hem program (V14-35) 25 minuter

Detta program forutsatter att du aktiverar och kontrollerar backenbotten och djupa magen. (korrekt andning,

aktivering, kontroll och ingen kompensation)

1. Gor alla 6vningar langsamt, trana uthallighet.

FORE - UMDER - EFTER

GRAVIDITETEN

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

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
- f AKTIVERA BACKENBOTTEN och
1 1setx 10rep djupamagen och kénn att
Aktivera satesmuskulaturen INTE spanns nar du
x lyfter

béckenbotten - uppat och indt med backenbottens
djupa magen muskulatur. Trana "Hissen" och

"dragkedjan”, se bifogade filmer.

Hela landryggen i underlaget och fétterna pa
2 1setx 10rep ett behagligt avstand fr&n rumpan.
Hoftlyft - AKTIVERA BACKENBOTTEN och djupa
ryggliggande magen under hela 6vningsutférandet, for

(backenstabilitet)

stod. Spann musklerna i baken och baksida
1&r — lyft upp hoften tills det bildas en rak linje
fr&n overkroppen till knana. P& vagen ner,
hall emot och bromsar med samma muskler.
Upprepa direkt.

3
Musslan -
béckenstabilitet

2 set x 5-6 rep

Ligg pa ena sidan i fosterstélining, héfterna
och knana &r bojda. Ovre knaet glider fram
5 centimeter pa det 6vre knaet (hoften skjuts
framat). Overkroppen och héfterna tippar
nagot framéat. AKTIVERA BACKENBOTTEN
och djupa magen. Lyft det 6vre knaet
l&ngsamt och med kontroll s& hogt du kan,
utan att tippa hofterna. Foten vilar pa den
andra foten. Stanna i 10-20 sekunder och
sank med kontroll. Byt sedan sida och
upprepa.

Sitt p& en matta med raka ben och rak rygg

4 1setx8-12rep och ha handflatorna i golvet. AKTIVERA
Kroppslyft BACKENBOTTEN. Lyft upp sétet fran
! mattan genom att stricka ut armbagarna och

(skulderbladstabil pressa handflatorna ned i mattan. Hall kvar i

itet) nagra sekunder och sank langsamt ned till
utgangsstallningen. Andas och aktivera
béackenbotten + djupamagen

5 2 set x 10-12 rep Hall bollen (eller utan boll) mot en vagg i

Armhavningar
skulderstabilitet
med eller utan
boll

ungefér brosth6jd. AKTIVERA
BACKENBOTTEN. Hall kroppen rak och
sank langsamt Gverkroppen mot bollen /
véggen. Pressa tillbaka, utan att boja i
hoften.

6
Staende "Angel"

1setx5rep

St& med rak rygg mot en véagg och tippa
backenet framat sa att du svankar latt i
korsryggen. Dra in hakan och pressa
huvudet mot vaggen. Hall armarna ut &t
sidan med 90 graders vinkel i armbagarna
och spreta med fingrarna. Pressa
underarmarna mot vaggen och fér armarna i
en cirkular rorelse 6ver huvudet och sedan
ner, sé& skulderbladen pressas ihop.
Ovningen kanns mellan skulderbladen,
ryggen och nacken.

Se video av dina 6vningar




