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Her kommer en liten guide med enkle gvelser for deg som er gravid.
Du skal unnga a gjere evelsene om du er usikker p& gjennomferingen,
eller om du far ubehag eller vondt. Vi anbefaler en undersakelse hos
fysioterapeut eller kiropraktor med ekspertise pd gravide slik at du
kan fa hjelp til & tilpasse gvelser og aktivitet til ditt niva.

Hvert svangerskap er forskjellig.

« God strekkiryggen

+ Brede kneer

+ Press brystet mot gulvet
« Slipp ut magen
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Koble p& kjernen
Hold vekten midt over fgttene

Knebgy med knaer over taer

Bruk en strikk som du plasserer over
knaerne og hold spennet i strikken
ved & presse knaerne utover

G4 sd langt ned som det foles bra
Skyv opp gjennom bena til
utgangsposisjon
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Utgangsposisjon pd
ryggen

Fotter og kneer i
hoftebreddes avstand
Hold et spenn i
strikken rundt knaerne
Koble pd kjernen

Skyv hoftene rett opp
mot taket uten & rulle
i korsryggen

Ikke laft hayere enn
det som kjennes greit
Unnga a ligge pa
ryggen om du blir uvel
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Sitt pd matten

Bay kneet pd siden du skal jobbe med
Sett ballen inn under setet

Hold trykket innenfor tdlegrensen til

smerte avtar
Er du usikker kan det veaere greit & fa
veiledning til korrekt gjennomfering
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Fin avveksling og en mdate & jobbe
med bevegelighet i rygg, bekken og
hofter

Lag 8-tall og sirkler (begge veier)
med hoftene
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« Lendegpden
fitnessball mot veggen

Gjer rolige knebgay

med knaer over teer

+ Hold deg innenfor
tdlegrensen

Bambus familieklinikk©



ambus

familieklinikk

Ligg pd siden og stett
hodet pd armen

Boy knaer og hofter
Koble p& kjerne

Mens du holder fgttene
samlet lgfter du
knzerne fra hverandre
Fokuser pa & holde
hofter og overkropp
stabil under hele
gvelsen
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« Std pd alle fire

« Slipp magen, finn
neytralstilling i
ryggen og koble
pd kjernen

« Loft motsatt arm
og ben og fokuser pd
d holde hofter og
korsett stabilt.

« NB! Dersom du
ikke klarer & holde
hoftene stabile, eller
svaier i korsryggen
ndr du lefter kan
det veere tegn pd at
denne gvelsen er for

krevende.

+ Rolig og kontrollert
+ Hold deg innenfor
talegrensen
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. Asitteien stilling
med knaerne lavere
enn hoftene kan
avlaste korsryggen o
bekkenet
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Universalteyning

« Start med 4 ligge p& ryggen

+ Bay det ene kneet, rull til siden over
det strake benet
Slipp pusten ned i magen

Strekk motsatt arm skratt opp for
& & en ytterlige strekk/rotasjon av

ryggseylen
Unnga evelsen om du feler ubehag
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+ En god hvilestilling for den voksende

magen

« Stotte mellom Iar, knaer og ankler

+ Stette under magen

+ Stette under arm slik at skulderen
og overkroppen faller fremover

« Rygg og bekken ligger i en sd ngytral
stilling som mulig

Bambus familieklinikk - Vi er med deg hele veien:)



