OLMSTADS HALSOSTUDIO

GRAVIDTRANING ONLINE

Bal, biackenbotten och
stabilitet

Samarbete, tryckkontroll och trygg rorelse.

Med Sandra Rosell
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HELHETEN

Balen ar ett samarbete — inte en
enda muskel.

Andning, bukvagg, rygg och backenbotten reglerar tillsammans stdd och tryck nar du
ror dig.

Stabilitet betyder att kunna anpassa - inte att vara stel.
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TRYCKKONTROLL

Andas in. Forbered. Arbeta och andas ut.

En enkel rytm for styrkedvningar - utan att lasa andningen.

1 2 3

Andas in Forbered Arbeta ut
Lat brostkorg och mage fa rora Hitta ett latt stod i bal och Andas ut genom den tyngre delen
sig utan att pressa. backenbotten infor rérelsen. och slapp sedan spanningen.
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BACKENBOTTEN

Backenbotten behover
bade kraft och vila.

En muskel som bara spanner sig fungerar inte optimalt.

* Knip runt andtarm, slida och urinrér och tank ett latt lyft uppat/inat.
* Fortsatt andas - undvik att spanna skinkor och lar mer an nédvandigt.

* Vila minst lika [ange som du kniper.

 Vid smarta eller éverspanning kan avspanning vara viktigare an mer styrka.
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FUNKTION

Anvand stodet nar du behover det - slapp sedan.

Backenbotten arbetar i vardagen nar du hostar, lyfter, reser dig och tranar.

Forbered ett latt knip fore hosta, nysning eller ett tyngre lyft.

Andas ut genom anstrangningen i exempelvis benbgj eller rodd.

Slapp stodet efter repetitionen - undvik ett konstant knip.

Trana hellre regelbundet och kontrollerat an hart och sallan.
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KROPPENS ATERKOPPLING

Symtom édr information - inte nagot
du ska bita 1thop igenom.

Lackage, tyngdkansla, smarta eller tydligt obehag betyder att 6vningen eller
belastningen behdver ses over.

Sank nivan, byt variant och sék hjalp om besvaren kvarstar.
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BALOVNINGAR

Valj en niva dir du kan halla andning och
kontroll.

Ovningen &r ett verktyg. Det ar kvaliteten i utférandet som avgér nivan.

Dead bug: minska arm- eller benrérelsen och arbeta langsamt.

Lugn

Planka: valj vagg, bank, kna eller ta beroende pa kontroll.

kOIltI’Oll « Armhavning: hdj handerna for att minska belastning och buktryck.

Glute bridge: valj annan position om rygglage kanns obehagligt.
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STYRKA I HELA KROPPEN

Balkontroll trinas i varje valgjord repetition.

Du behover inte isolera magen for att trana stabilitet.

Benboj och raka marklyft tranar ben, sate och belastningskontroll.

Rodd, axelpress och sidolyft bygger stdd fér dverkroppen.

Dips och armhavningar anpassas med position och rorelseutslag.

Vattenflaskor eller hantlar ar valfri progression - aldrig ett krav.
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——  PRAKTISK OVNING

En minut for att hitta ditt samarbete.

Prova sittande eller staende, med fétterna stadigt i golvet.

20 s 20 s 20 s

Lugn andning Latt stod Slapp helt
Kann expansion runt brostkorg Andas ut och hitta ett mjukt lyft i Lat mage, sate och backenbotten
och mage. backenbotten. mjukna.
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TA MED DIG

Stabilitet ar ett samspel du kan i

ova.

Andning, bal och backenbotten arbetar tillsammans.

Backenbotten behdver kunna bade knipa och slappna av.

Valj évningsniva efter kontroll, andning och symtom.

Sok individuell hjalp vid smarta, tyngdkansla, lackage eller osakerhet.

Styrka for livet du lever.
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