Kildeskovshallens Fysioterapi L>

Gravid hjemme

3 x 10 gentagelser af hver gvelse
Udfgres 1 x om dagen.

EXOR

Jpoprt weove!

1. For gravide: baakkenhav

Lig pa ryggen med bgjede knee og fadderne i underlaget. Laft
bagdelen op ved at bruge mavemuskulaturen. Hold nogen sekunder og
seenk langsomt igen.

2. For gravide: sideliggende knaestraek og -bgj

Lig pa siden med bgjede knae. Laft det gverste ben, straek knaeet og
hold i nogen sekunder. Bgj knaeet og saenk dig ned til
udgangspositionen.

3. Muslingen

Lig pa siden og stat dit hoved med en hand. Traek dine ben lidt op, sa
bade dine knee og hofter er bajede. Laft det @verste knee og roter
benet udad mens du holder dine fadder samlet. Gentag pa modsatte
side.

4. Knafirestaende diagonalloft

Sta pa alle fire med ansigtet mod gulvet. Spaend i abdomen sa du er
stabil. Streek en arm og det modsatte ben op for at streekke kroppen
ud. Gentag bevaegesen med den modsatte arm og ben.

5. Squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand med armene strakt
foran dig. Bgj i knaeene 90 grader og skub dig op igen. Hold din ryg ret
og kig lige frem gennem haele bevaegelsen. Hold dine knae over dine
fedder og bag ved teeerne.

6. Lunge fremad

Sta med benene samlet og haenderne i siden. Laft dit aktive ben og lav
et fremfald. Nar foden rammer gulvet, skift veegten til det forreste ben
og seenk din krop indtil Iaret er parallelt med gulvet. Skub tilbage og op
og vend tilbage til udgangsstillingen. Gentag med dit andet ben. Sta
ved siden af en stol, vaeg eller lignende i tilfeelde af behov for statte.

7. Flyes bagud

Sta med benene i hoftebredde og med let bajede knee. Bgj
overkroppen fremad, kig lige frem og lidt nedad. Laft armene ud til
siden indtil de er ca. i linie med skuldrene. Pres skulderbladene
sammen. Overkroppen bliver i samme position gennem hele gvelsen.


https://exorlive.com/video/?ex=9109,9106,13167,13165,13181,13178,13191,13184,11778&culture=da-DK
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Til sidst Iafter du det andet ben op foran dig ved at bgje i hoften. Szenk
langsomt benet igen og gentag med modsatte ben.

9. Push up plus pa vag

Placer heenderne mod vaeggen i skulderniveau. Saenk dig mod
vaeggen ved at bgje i albuerne. Skuldrene skal ikke saenkes under
albueniveau. Pres dig ud fra veeggen ved at streekke armene, fortsaet
streekket ved at skub skulderbzeltet fremad og runde i den gverste del
af ryggen. Returner langsomt tilbage til startpositionen. Dvelsen bgr
veere glidende og smertefri.
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