Stretching

Stretching ar for manga av oss ett sjalvklart ipslader traningspassen, framforallt efter
avklarat pass men aven innan. Meningarna hos nfargjare gar éverraskande isar om vad
stretchingen ar bra for. En del antyder att stiatghr skadeférebyggande medan andra anser
att den framst ar till for att vi inte skall tapp@lighet. Det ar sedan lange kant att aktiviteter
som involverar muskler gor dessa kortare, inte dlelgiskt behtdver dessa da dras ut efter
genomfort pass.

Ett vedertaget begrepp i flera sammanhang ar #gjrsom oftast ar en del av
uppvarmningen. T6jningen gar ut pa att man gurdgafrlam och tillbaka i en bestamd
stretchposition, resultat man vill uppna ar sjawkkmidighet. Vad som undgéatt manga ar
dock tojningens verkliga effekt, som i stora drag beskrivas som vardelds. | sjalva verket
bidrar tojningen enbart till att musklerna blir tame och darmed uppnar man motsatt syfte.

Vi har darfor, har nedan valt att lista stretchingair som kan bidra till o6nskad traningsvark,
bibehallen rorlighet och forbattrad smidighet.

Vader

1. Lagg ena vristen pa motsatt hal (skall fungera somgd, for att pressa ner motsatt
vad).
2. Darefter putar du upp med rumpan sa mycket somighajlot taket.

Framsida lar

1. Satt dig pa bada knana, rak i 6ver kroppen.
2. Tatag i vristen pa ena foten och tryck den motpam




Ljumskar

1. Ena benet skall hdllas strack, medan du bojer parda.
2. Ta hjalp av handerna och tryck pa benen tills cinké att det stramar i ljumsken.

Ljumskar sittande

1. Fotsulorna ihop och héalarna pressade sa langt fmragen som mojligt.
2. Tryck ner kndna med dina armbagar.
3. Variera stretchen genom att pressa upp knana dcerhdt med armbagarna.
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Rumpmuskeln

1. Ena benet rakt ut framfor dig.

2. B6j det andra benet 6ver och dra knaet mot brogéor




Baksida lar

1. Stall dig som pa bilden.
2. Boj dig fram emot tarna.
3. Viktigt att benet ar lite b6jt annars kommer detiska i vaden.
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Baksida lar liggande

1. Ligg raklang pa rygg.
2. Boj ena benet och greppa om knaet.
3. Dra déarefter kndet mot hakan.

Rygg

1. Stall dig med kutad rygg och hall ihop handernadvecken, latt bojda ben.
2. Pressa ryggen mot taket, samtidigt som du hallet emed handerna.
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Mage

1. Lagg dig pa mage.
2. Tahjalp av armarna och tryck upp 6verkroppen




