Stretcha kropp

en for Innebandy

Stretcha nacke

Stretcha nacke — Ovning 1

Sta uppratt som pa bilden och rulla med
huvudet fran den ena sidan till den andra
och k&nn hur du stretchar ut nacken.

Stretcha nacke — Ovning 2

Stall dig upp ratt med handerna bakom
ryggen som visas pa bilden. B6j huvudet
at det hall du haller handerna samtidigt sq
du stracker ut vansterhanden med
hogerhanden och haller nacken i stretch.
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Stretcha nacke — Ovning 3
Hall ena handen pa ryggen och andra
handen pa huvudet och stretcha ut nacke
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Stretcha armar

Stretcha underarmarna

Satt dig ner likt bilden med fingrarna riktade
in mot kroppen och stretcha sedan ut
underarmarna.
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Stretcha triceps — 2 illustrationer

Stéll dig upp och b6j den arm du ska stretch
sa du har handflatan i mitten av ryggen och
‘hall sedan med den andra handen sa du
Hehaller samma position och stretchar ut
Miceps.
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Stretcha brist och
axlar

Stretcha brost och axlar — Ovning 1

Borja likadant som péa bilden med en han
uppat och en hand nerat, skifta sedan ha
och stretcha ut bréstmuskulaturen. Repet

sedan stretchdvningen.
‘LIV.

Stretcha brost, rygg och axlar — Ovning 2
— 3 illustrationer

Sta uppratt och ha handerna upp i luften lik
illustrationen, ga sedan nerat och strack
tillbaka brostmuskulaturen och ga sedan
upp likt bild tre sa du bildar en cirkel av
hela 6vningen.

Stretcha brost och axlar — Ovning 3 — 2
illustrationer

Strack bak armbagarna mot ryggen. Strack
sedan isar armarna sa du far storre rackvidd
och stretcha bakat sa brostet stretchas ut.

Stretch brést och axlar — Ovning 4
Satt dig ner likt bilden och drag bak armarng
sa du stretchar brostet och axlarna.

Stretcha axlar
Stall dig likt bilden och lagg den ena handen
Over den andra och stretcha ut axeln.

Byt sedan och stretcha ut den andra axeln.
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Stretcha hofter

Stretcha hofterna — Ovning 1.
Borja med att ligga pa ryggen och lagg
sedan over benet som pa illustrationen.

Stretcha hofterna — Ovning 2

Lagg dig ner pa rygg och boj pa
vansterbenets kna. Lagg sedan upp
hogerbenets fot pa vansterbenets kna oc
den vila. Se pa bilden hur du ska utféra
ovningen.

Stretcha hofterna — Ovning 3

Satt dig ner och lat det ena benet vara ra
liggandes medan du lyft upp det andra be
som du kan se pa bilden.

Stretcha hofterna — Ovning 4

Borja med att sitta pa knana sa de pekar réat
fram, ta sedan ett steg fram sa du kommer i
samma position som pa bilden.

n lat

Stretcha hofterna — Ovning 5

Borja med att sta brett mellan benen och lut
dig sedan at ena benet sa du kommer i sam
position som pa bilden.
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Stretcha ben — Ovning 1.

Stall dig uppratt pa bada benen och ta
sedan ett steg utat s du kommer i samm
position som pé& bilden. Aterga till

utgangsposition eller fortsatt med det andfr:
benet.

Stretcha ben — Ovning 2

Stall dig brett mellan fotterna och luta dig
over till det andra benet medan du stretch
det ena. Gor samma sak pa det andra be

Stretcha ben — Ovning 3
Stall dig uppratt och boj pa bakbenet med
frambenet ar rakt som bilden visar. Du sk
kanna stretcha i frambenets baksida
(hamstring).

Stretcha ben — Ovning 4

Sta uppratt med bada benen i marken. Ta
asedan tag i det ena benet och sta i samma

position som pa bilden.

Stretcha ben — Ovning 5
Lagg dig ner pd mage och dra sedan upp de
Andra benet sa det vidrér baken. N&r du &r
nﬁgr med det forsta skiftar du till det andra

~+

benet.

Stretcha ben — Ovning 6
Satt dig ner sa knana pekar framat och boj g
sedan latt tillbaka sa du kanner stretch i
framsida ben.

g

a
a

Stretcha ben — Ovning 7
Satt dig ner och boj benet sa det ar precis vid
hoften. Lat det andra benet ligga rakt och luta
dig latt tillbaka tills du kanner stretch i
framsida ben.
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Stretcha ben — Ovning 8

Satt dig pa golvet med det ena benet
utstrackt och det andra bojt med foten in
mot kroppen.

Stretcha ben — Ovning 9

Satt dig ner pa golvet med det ena benet
bojt mot kroppen och det andra utstrackt.
Strack dig sedan mot den utstrackta foter
baksida.

Stretcha ben — Ovning 10

Satt dig pa golvet med det ena benet
utstrackt och det andra in mot kroppen sq
bilden illustrerar. Boj sedan éverkroppen
och forsok ta tag i baksidan pa det
utstrackta benets fot.

Stretcha ben — Ovning 11
Satt dig ner med bada benen utstracka sq
visas pa bilden. Boj dig latt framat och ka
att du far stretch i baksida ben.

Stretcha ben — Ovning 12
Satt dig ner med bada benen utstracka s
visas pa bilden. Boj dig latt framat och ka
att du far stretch i baksida ben.

Stretcha rygg

Stretcha 6vre rygg

Sta uppratt eller sitt ner och strack fram
armarna sa axlarna blir rundade och stretch
sedan ut dvre rygg.
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Stretcha rygg
Ligg pa ryggen och fér upp kndna mot mage
och hall fasta dem med armarna och stretch
ut ryggen.

n

m
N

m

\

a




Stretcha kroppen fér Innebandy



