SKADEFOREBYGGENDE
06
HOLDNINGSKORRIGERENDE
TRENING




HVORFOR FOKUSERE DA DETTE?
rordi..

Mange er lt rﬁed, eller star Mange har, eller er pa vei til
fare for, skader og smerter utvikle, darlig kroppsholdning



DETTE KAN FORSTAS I LTS AV..




3 SPESIELT VIKTIGE
OMRADER..




[LLIAK XAN 61 BEDRE POSITUR,
FUNKSJON 0 ROBUSTIGITET




dittende roing



NOKKEL..

okuldre bak og ned!

(«3ette skuldrene»)




ANNET SNACKS

Rotasjon m/band otretching for bryst
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Planke m/kontraksjon av sete




<Kaste beiny avelse Rotasion med ball



NOKKEL..

rokusere pa & bruke magen

il 4 stabilisere kroppen!

("Mind-muscle

connection’)



e '-—]

ettlebell swing

Kick-backs



NOKKEL..

ngasjere
setemuskulaturen!

("Stramme rumpa’)




DERETTER..

Mokt - Knebay



ANNET SNACKS..

Dynamisk stretching for hofteleddsbayer

Dynamisk stretching for hamstring



06 KKE MINST..




PUTTING IT ALL TOGETHER .

Ved coaching/veiledning av utavere, ver oppmerksom og bevisst pé eventuelle muskulzre
svakheter og ubalanser, spesielt i avre ryqq/bryst-region og hofteregion

e pa kroppsholdning og bevegelsesmanster for 4 evaluere behov

Instruer i engasjering og bruk av muskulatur i avre ryqq, mage og sete

Inkorporer aktuelle bevegelser og avelser i klientens treningsprogram ag hverdagsliv




