Elisabeth Wangberg

Nedvarvning/stretch bowling Uppsala =
Av: Elisabeth Wangberg EXOR _’

Har kommer tips pa évningar att anvanda efter bowlingen. Musklerna blir glada for lite nedvarvning da de lattare
kan aterstalla balansen efter traningen med lite nedvarvning.

Ovningarna &r bade dynamiska och statiska stretchévningar. Dynamisk = utférandet i 6vningen &r i rérelse. Statisk
= utférandet i dvningen ar oféranderlig. Blanda garna nagra dynamiska évningar med nagra statiska. (Det star vilka
som ar statiska och dynamiska.)

Sikta pa att spendera 5-15 minuter till nedvarvningen.
Lycka till!!
/[Elisabeth

1. Armsving ut at sidan och upp 1 (dynamisk)

Sta med armarna langs sidan. Rér armarna ut at sidan och
vidare uppat tills handflatorna méts éver huvudet. Ha raka
armar under hela rorelsen.

Set: 2, Repetitioner: 12

2. Staende sidobdj (dynamisk)

Sta upprest med en héftbredds avstand mellan fétterna. Lyft
upp armarna och hall hdnderna bakom huvudet. Behall denna
stallning under hela évningen. Bgj dig sa langt som mgjligt at
sidan utan att rotera ryggen eller skjuta hoften framat. Kom
tillbaka i utgangsposition och repetera évningen i motsatt sida.
Set: 2, Repetitioner: 10

3. "Shoo the chicken" - dynamisk mobilisering

Sta med fotterna med hoftbrett avstand. Ta ett steg fram. Boj
upp foten sa att tarna pekar upp mot taket och enbart hélen ar i
underlaget. Hall ryggen rak samtidigt som du bojer dih fram
och férsoker na foten med héanderna. Aterga till
utgangsposition och upprepa véxelvis medan du gar framat.
Varaktighet: 30 sek, Set: 2

4. Tojning av insida lar (Statisk)

Sta med fétterna placerade langt ifran varandra och lagg
tyngden pa ena benet. Bj i knat helt tills du kanner att det
strécker pa insidan av det motsatta laret. Lyft utsidan av foten
uppat. Hall denna position. Byt darefter ben.

Varaktighet: 20 sek, Set: 2
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5. Hoftbdjare 2 (statisk)
Sta med ena benet framfér det andra och rak rygg. Hall
handerna i sidan och pressa fram héften tills du k&nner att det
stracker i héften. Hall 30 sek. och upprepa évningen med det
andra benet.
Set: 2, Paus: 30 sek

6. Sate (statisk)

Sitt med det ena benet korsat éver det andra. Ta tag med
motsatt arm om knét och pressa det mot axeln/bréstet. Férsok
behalla skinkan i golvet och kann att det stracker i
satesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.

Varaktighet: 30 sek, Set: 2

7. Rygg och skuldror 2 (dynamisk)

Sta med handerna vikta bakom huvudet. Rér armbagarna
langsamt fram och tillbaka. For varje repetition pressar du lite
extra och okar rérelsen nagot. Tank dock pa att det inte ska
gora ont.

Set: 2, Repetitioner: 10

8. Stretchning skuldra (m. deltoideus) statisk

Sta upprest. B6j den ena armen och lagg handen uppe pa
axeln. Ta tag i armbagen med motsatt arm och tryck mot
armbagen. Hall ca 30 sek

Varaktighet: 30 sek, Set: 2

9. Brost 1 (statisk)

Sta med sidan mot en ribbstol, dérrkarm eller liknande. Strack
ut den ena armen, ha béjd armbage och ta ett grepp i hojd
med huvudet. Vrid kroppen langsamt bort fran fastet tills du
kanner att det stracker ordentligt i bréstmuskulaturen. Hall 30
sek. och byt arm.

Varaktighet: 30 sek, Set: 2

10. T6jning av brdstrygg (dynamisk)

Sitt pa en stol eller liknande och placera handerna pa knana.
Skjut armarna fram och ner mot knana, skjut ut bréstryggen
och sjunk ner i brost och nacke. Hall nagra sekunder innan du
langsamt kommer tillbaka igen.

Set: 2, Varaktighet: 30 sek
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11. Rygg (statisk)

Sitt pa kna och sank éverkroppen mot laren. Strack ut armarna
over huvudet, kann att det stracker i ryggen och hall stallningen
i 30 sek.

Varaktighet: 30 sek, Set: 2
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