ProSundhed

@velser mod iskiassmerter i ryg og balde -

Graviditetstraening
Af: Martin Skriver Knudsen

Kontakt:Info@prosundhed.com

Traeningstips:
+ Lav de 6 gvelser 2 -4 gange om ugen

« 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
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ExorLive.com 01-12-2020 @ 18:36

1. Firefodsstaende diagonalstrak

Sta pa alle fire pa en matte. Hold ryggen lige under hele gvelsen. Streek modsatte arm og ben
samtidig. Gentag med modsatte side.

Sat: 2-3, Reps: 10-16

2. "Broen"

Lig pa ryggen, placer fodsalerne pa gulvet og armene ud til siden. Vip baekkenet bagover. Aktiver den
nederste og dybeste del af mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav "flad mave". Laft backkenet op
fra gulvet til du kun ligger pa skulderbladene. Szenk og lgft langsomt.

Sat: 2-3, Reps: 10-16

3. Sideliggende hofterotation med samlede fadder

Lig pa siden og stet hovedet mod den ene hand. Traek benene lidt mod dig, saledes der er bgjede
knae og hofter. Laft det @verste knae og roter benet udover, mens du holder fadderne samlet. Gentag
pa modsatte side.

Sat: 2-3, Reps: 10-16

4. Udspanding 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 laeenden. Pres din hofte fremad indtil du mzerker 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.

Saet: 2-3, Varighed: 25 sek.

5. Udspzending af baglar og lag
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 streek bag pa benet.

Saet: 2-3, Varighed: 25 sek.

6. 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.

Saet: 2-3, Varighed: 25 sek.
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