ProSundhed AS

Afspaending af hele kroppen - Graviditetstraening =
Af: Martin Skriver Knudsen \
Kontakt:Info@prosundhed.com i

Traeningstips:

* Lav de 7 gvelser 3 -4 gange om ugen — eller gerne dagligt

* @velserne udfgres 2 gange af 25 sekunder

* Hvis en ovelse foles maerkelig eller gor ondt, sa prov at nedsaette belastningen - Ellers spring @velsen over i en ugen og forsgg at genoptage denne igen herefter

1. Skulder retraktion

Sta med dine haender foran dit ansigt, handfladerne mod hinanden og ca. 90 graders albuefleksion. Beveeg
dine albuer bagud og pres skulderbladene sammen. Hold denne spaending i nogle fa sekunder for du slipper.
Sat: 2, Varighed: 25 sek.

2. Udspanding af skuldre og bryst

Sta med ret ryg og dine haender foldet bag ryggen. Laft dit bryst opad og pres dine arme tilbage indtil du
maerke er straek over dine brystmuskler. Hold denne position og treek vejret dybt. Vend tilbage til
udgangsstillingen

Sat: 2, Varighed: 25 sek.

3. Dynamisk udspanding af side og skuldre

Tag en indanding og lgft en arm op over hovedet med let bgj i albuen. Pust ud og bgj dit krop sidelaens med
lige veegt pa begge fedder. Benene forbliver i dens originale position og bevaegelsen sker kun fra hofte og
opad. Tag en indanding og straek overarmen laengere mod loftet. Pust ud og vend tilbage til
udgangsstillingen.

Sat: 2, Varighed: 25 sek.

4. Kat skyder ryg
Start pa alle fire. Svaj i ryggen, tilt baekkenet ind under dig og kig nedad mod din navle. Hold denne position i
4-5 sekunder. Skyd nu ryg og kig op. Hold i 4-5 sekunder og hvil sa tilsvarende.

Sat: 2, Varighed: 25 sek.

5. Udspaending af hoftebgjere

Kneel pa en matte. Hold knzeet i en aben vinkel pa dit forreste ben. Placer dine haender pa laret. Treek
baekkenet ind under dig for at undga at svaje i leenden. Pres din hofte fremad indtil du maerker et straek pa
forsiden af hoften. Hold denne position. Vend tilbage til udgangsstillingen og gentag. Det er vigtigt at ryggen
er ret gennem hele gvelsen.

Sat: 2, Varighed: 25 sek.

6. Udspanding af baglar og lzeg
Sta med det ene knae let bgjet og modsatte ben strakt. Stgt dine haender mod hoften mens du holder ryggen
ret. Bgj langsomt i hoften og lzen din overkrop fremad indtil du maerker et straek bag pa benet.

Sat: 2, Varighed: 25 sek.

7. Udspanding af saede muskel

Sid pa en baenk med det ene ben krydset over det andet, saledes at anklen hviler pA modsatte knze. Bgj
overkroppen frem til det streekker i seedemuskulaturen. Hold 30 sek. og byt ben.

Sat: 2, Varighed: 25 sek.
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