Vid foljande situationer ska du undvika muskeltojning

—Da du inte ir uppvirmd. Stor skaderisk da muskulaturen dr mindre eftergivlig
vid lagre temperatur.

— P4 akut skadad muskel, t ex muskelbristning. (Paborja forsiktig rorlighetstra-
ning forst da skadan lakt och uttdjningen inte utloser intensiv smarta i skadeom-
radet.

=] osla(}ig utgangsstillning. Detta ger nimligen 6kad spanning i all muskulatur
och motverkar uttojningen. Bild 6.

—1 rorelser dér din rorlighet ar storre dn normalt.

Vilka muskler ska tojas?
— De du trénar eller anvinder ensidigt i ditt arbete. Analysera dérfor idrotten
och/eller arbetet och t6j de muskler du anvéinder mest.

— De muskler vilka hindrar rorelser som du behover for att rora dig optimalt i din
idrott.

— De muskler som ir forkortade pga gamla skador eller vars forkortning ér orsak
till smartor.

— De muskler som uppvisar klara sidoskillnader i langd.

Som framgar av ovanstaende finns det all anledning att individualisera stretching-
programmet.

Niir ska musklerna téjas?
— I slutet av uppvirmningen innan tréning/tavling, for att forebygga skador och
oka prestationsformagan.
— Efter tavling eller tréningspass. For att muskulatur som arbetat ska aterfa sin
normala langd.
— Dessutom individuell variation efter behov pga tidigare skador och bendgen-
het till forkortad muskulatur.



