Vilka muskler blir forkortade?
De muskler som arbetar mycket och ofta. Muskelarbete bestaende av att halla en
led i en bestimd stéllning eller till att utfora rorelser i en led.
a Muskler som ir stindigt aktiva for att halla oss uppritta i staende eller sittande
stallning.
b Muskler som anvinds mycket vid tréning/tavling eller i dagligt arbete.

De muskler som ir i vila en lingre period

a Pga allmén inaktivitet.

b Pga inaktivitet efter skada, exempelvis vadmuskulaturen efter fotledsstuk-
ning.

Har finns ocksa stora individuella variationer liksom dven en paverkan av kon och

alder. Kvinnor ar generellt rorligare 4n mén liksom yngre manniskor jamfort med

aldre. Bild 5.

Trining av barn

Vid trining av barn ska man vara medveten om att deras muskulatur har mindre
tendens till forkortning éin vuxnas muskler. Manga av tojningsévningarna kraver,
for att erhalla avsedd effekt och ej paverka lederna (ffa ryggen) ogynnsamt, en god
koncentration och koordinationsformaga. Vid traning av barn rekommenderar vi
darfor att den stretching som bedrivs ska vara enkel och i forsta hand ses som en
skolning i denna form av traning.

Lampliga muskler att toja pa, i ett sk inskolningsprogram, dr vadmuskel och la-
rets baksida.

Om det finns nagot barn i gruppen som ar extremt kort i sina muskler, instruera
detta barn individuellt och kontrollera noga att utférandet dr korrekt. Kénner du
dig osiker, tag hjilp av sjukgymnast eller annan som ar kunnig inom omradet.




