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att du bibehaller eller uppnar normal rorlighet.

etchad muskel innebar okad prestatlonsformaga
muJ eln kan arbeta i hela sin rorelsebana nar du tranar.

nn; an ge dig battre hallning.

a_hjalper till att forebygga skador och: kan minska
3 rackningar och muskelbristningar.

hing tar till viss man bort stelhet och spanningar, syre och
TTilllforas muskeln sa att den haller sig vital och stark.

M_an kan stretcha pa flera olika satt och med olika metoder.

~ Det enklaste att borja med ar att, nar muskeln ar uppvarmd,
halla kvar muskeln i det stretchade laget i 20-40 sekunder,
och upprepa 2-3 ganger. Koncentrera dig bara pa den
muskeln du ska stretcha och strava efter att vara sa
avslappnad som mojligt. Tank pa att det inte ska gora ont.
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