Treen Selv
Inspiration - gravid 1

Moderat styrketraening anbefales for alle gravide, som ellers er friske. Mange gravide fgler sig utilpasse i denne periode, og lyt derfor
til kroppens signaler, og hold pauser hvis ngdvendigt. Gang og svemning anbefales som tilleeg til programmet.

2o 4 1. Siddende rotation af overkroppen 2

/N Sid med bgjede ben og lad knzeene hvile ud til siden. Drej overkroppen langsomt til
it '|[" den ene side, indtil du mzerker at det straekker i ryggen og generelt i overkroppen. Hold
stillingen i 30 sek fgr du drejer til modsat side.

Reps: 10, Sets: 2
< -2 2. For gravide: sideliggende knzestrak og -bgj
ii’i//,é; f}% L/f \‘;} R Lig pa siden med bgjede knee. Loft det gverste ben, straek kneeet og hold i nogen
— — 4 ‘M * sekunder. Bgj knzeet og seenk dig ned til udgangspositionen.

Reps: 12, Sets: 2

3. For gravide: sideliggende indoverfering hofte

Lig pa siden med bgjede ben, gerne med pude mellem benene. Pres larene sammen,
hold nogen sekunder og giv slip. Gentag.

Reps: 12, Sets: 2

4. For gravide: armcirkler i sideliggende.
Lig pa siden med gverste ben bgjet foran det andet. Hav gerne en pude under knzeet
og laeggen. Sving gverste arm i store cirkler med strakt arm.

Reps: 12, Sets: 2

5. "Firefod" benloft

Sta pa alle fire og find neutralstillingen i ryggen og baekkenet. Lav "flad mave" og |aft
det ene ben til det er i forlaengelse af kroppen. Szenk roligt ned igen og gentag med det
andet ben.

Reps: 12, Sets: 2-3

6. Knaebgj m/stol 3

Placer stolen bag dig. Stéd med ret ryg og med en skulderbreddes afstand mellem
fgdderne. Laft armene op foran brystet. Bgj i hofte og knee og saenk dig ned til
bagdelen lige rerer kanten af stolen. Tryk dig op igen. Hold ryggen ret og blikket
fremadrettet.

Reps: 12, Sets: 2-3

7. Stabilitet skulder - armbgjning mod vaeg

Treek skulderbladene sammen og hold stillingen.

Bgj armene langsomt uden at slippe skulderbladenes stilling.
Tilbage til udgangsstilling ved at straekke armene langsomt.

Reps: 12, Sets: 2-3
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