
VarfVarföör ska man stretcha ?r ska man stretcha ?

Stretching gStretching göör att du bibehr att du bibehååller eller uppnller eller uppnåår normal rr normal röörlighet.rlighet.
En uttEn uttööjd, stretchad muskel innebjd, stretchad muskel innebäär r öökad prestationsfkad prestationsföörmrmååga ga 

eftersom muskeln kan arbeta i hela sin eftersom muskeln kan arbeta i hela sin rröörelsebanarelsebana nnäär du trr du träänar.nar.
Stretching kan ge dig bStretching kan ge dig bäättre httre håållning.llning.
Stretching hjStretching hjäälper till att flper till att föörebygga skador och kan minska rebygga skador och kan minska 

risken frisken föör strr strääckningar och muskelbristningar.ckningar och muskelbristningar.
Stretching tar till viss mStretching tar till viss måån bort stelhet och spn bort stelhet och späänningar, syre och nningar, syre och 

nnääring kan tillfring kan tillfööras muskeln sras muskeln såå att den hatt den hååller sig vital och stark.ller sig vital och stark.

Man kan stretcha pMan kan stretcha påå flera olika sflera olika säätt och med olika metoder.tt och med olika metoder.
Det enklaste att bDet enklaste att böörja med rja med äär att, nr att, näär muskeln r muskeln äär uppvr uppväärmd, rmd, 
hhåålla kvar muskeln i det stretchade llla kvar muskeln i det stretchade lääget i 20get i 20--40 sekunder, 40 sekunder, 
och upprepa 2och upprepa 2--3 g3 gåånger. Koncentrera dig bara pnger. Koncentrera dig bara påå den den 
muskeln du ska stretcha och strmuskeln du ska stretcha och strääva efter att vara sva efter att vara såå
avslappnad som mavslappnad som mööjligt. Tjligt. Täänk pnk påå att det inte ska gatt det inte ska gööra ont.ra ont.
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