MammaBabyGympa

av Anna Orwallius
leg.sjukgymnast

Vilj en tidpunkt da din bebis brukar vara alert och
pa gott humor!

Avsatt tid — detta dr DIN och din bebis tid!

Stdang av mobilen! Satt pa lite skén musik!
Forbered garna ett gott mellanmal, eller dryck att
ta efter passet, eller kanske ett sként bad!

Ligg pa rygg med bdjda kndn, fotterna i golvet.
Bebisen halvligger pa dina lar.

Crunches — lyft upp éverkroppen fran underlaget.
Andas samtidigt ut och skruva ner svanken i
underlaget. Sedan ner igen, andas in.

Ligg pa rygg med bdjda knan, fotterna i golvet.
Bebisen halvligger pa dina lar, eller sitter pd din
mage med stéd av dina hdnder. Spann skinkorna
och jobba upp och ner med rumpan.
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Knafyrfota, med bebisen liggandes mellan dina
hdnder. Skruva in naveln mot ryggraden. Tryck
hander och fétter nerat och snett mot varandra.
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Hander axelbrett och kndn i golvet, med bebisen
liggandes mellan dina hander. Skruva in naveln mot
ryggraden.

1. Spann magen och hall kroppen helt rak!

2. Armhdvning!
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Ligg pa rygg med bdjda knan, fétterna i golvet.
Bebisen halvligger pa dina lar.

Skruva in naveln mot ryggraden, tryck ner svanken.
Hall spdnningen genom hela rorelsen. Strack upp
armarna mot taket, for dem langsamt bakat, ovan
huvudet, och sedan tillbaka igen.

ASS

Sitt med bdjda knan, fétterna i golvet. Bebisen
halvligger pa dina lar.

Satt i hdnderna nagot bakom kroppen. Lyft pa
rumpan och hall den uppe genom &vningen. Strack
och bdj armarna!
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Ligg pa rygg med hofter och knan béjda ca 90°
bojda knan, fotterna i luften. Bebisen ligger pa
mage pa dina underben. Hall ev bebisen i
handerna. Skruva in naveln mot ryggraden, tryck
ner svanken. Hall spanningen genom hela rérelsen.
RoOr benen ner och upp!
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Knafyrfota, med bebisen liggandes mellan dina
hénder. Skruva in naveln mot ryggraden. Hall
backen och rygg helt stilla medan du lyfter ena
armen och andra benet, hall 5sekunder! Byt sedan
diagonal!
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hallning. Bebisen haller du med
ett stabilt grepp pé brdstet, alt i Baby Bjorn/bérsjal.
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Stdende med god

Tahadvningar!

Stdende med god hallning. Bebisen hailer du med

ett stabilt grepp pa brdstet, alt i Baby Bjérn/barsjal.

Skruva in naveln mot ryggraden under hela
ovningen. Luta forsiktigt dverkroppen at sidan, tyft
samtidigt motsatt ben at sidan. Hall balansen ca 5
sek. Dérefter andra hallet.

Staende med l4tt bojda ben. Puta ut rumpan latt
och hall ryggen rak! Bebisen ligger i babylift, du
haller i handtagen.

Skruva in naveln mot ryggraden. Dra upp babyliften
genom att béja armarna, fora armbégarna uppat.
Knip mellan skuderbladen!

Staende meéé god hallning, fotter héftbrett isar.
Beroende pa bebisens aider och stabilitet:

a) hall bebisen med ett stabilt grepp pa brostet, alt
i Baby Bjorn/bérsjal!

b) hall bebisen med stora hdnder under armarna.
Pendla under 6vningens gang bebisen ner mellan
benen och darefter upp i luften!

Benb6j!l Max 90° i kna. Ta och kna pekar at samma
hall. Rak rygg, puta ut lite med rumpan.
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AVSLAPPNING

Ligg pa rygg, med l&tt béjda ben, garna en kudde
under huvudet. Bebisen ligger pa mage pa ditt
brost, halvliggande pa dina lar eller vid din sida.
Satt handerna pa magen. Blunda. Ta ett par djupa
andetag, och sldpp magen pa utandningen. Kann
hur magen dker upp, och sjunker ner.

Dérefter - andas mer normalt och f&lj med tanken
andetagets vag in genom ndsan, genom
luftstrupen, ner i br&stet och magen, och sedan
samma vag tillbaka.

Ar det ndgra av dvningarna som gér ont — gér en mindre rérelse, och se efter din héllning!
Kdnns nagon av évningarna otrygg — andra om den s3 att det kdnns bral
Har du svart att hitta stabiliteten i balmuskulaturen, eller att du far ont av ndgon rorelse — kontakta personlig

tranare eller sjukgymnast for tips och rad!



