Rorlighet och stretching Ingelstad P08/09

Liggande Twist

Syfte med dvningen:

Stracka ut hela ryggraden och muskler i rygg och sate

Utforande

Gor sa har: Lagg dig pa rygg, med benen bojda och fotsulorna i golvet. Strack hdger arm rakt ut
fran kroppen, langs golvet, och fast din blick mot handen. Fall ner dina knan at vanster, lagg din
vansterhand pa hoger lar och ligg kvar med dina skuldror i golvet. Byt sida.

Hoftstretch — 3 varianter

Syfte med dvningen:
Har far du stracka ut hoftbojaren och 6ka rorligheten

Ovning 1




Ovning 2

Lagg dig ner pa rygg och boj pa vansterbenets kna. Lagg sedan upp hogerbenets fot pa
vansterbenets kna och |at den vila. Se pa bilden hur du ska utféra 6vningen.

Ovning 3

Satt dig ner och lat det ena benet vara rakt liggandes medan du lyft upp det andra benet som du
kan se pa bilden.




Tojning av adduktormuskulaturen (de kortare)

Viktigt att fotsulorna &r emot varandra och att halarna ar sé nara satet som mojligt. Overkroppen skalll
foras framat med sé rak rygg som mojligt. For att 6ka effekten kan man fatta med handerna runt
underbenen och trycka knana utat med hjalp av armbéagarna.

Tojning av adduktormuskulaturen (de léangre)
Anvand vid behov stod med handerna. Knana skall vara strackta vid téjningen. Luta balen framéat vid
tojningen med sa rak rygg som mgjligt.




Tdjning av abduktionsmuskulaturen
Hela fotbladet p& det bojda benet skall vara i marken. Luta ej dverkroppen bakat.
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Tdjning av abduktionsmuskulaturen
Drag och lyft benet upp mot brostet.




Tdjning av knadbdjarmuskulaturen

For upp det andra benets fot mot insidan av det ben som skall téjas. Fall sedan 6verkroppen framat
med sérak rygg som mojligt dver det strackta benet. Foten skallpeka rakt uppat pa det ben som skall
tojas. Fatta med handerna under fotbladet eller sa langt fram pa underbenet som majligt.
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Tojning av vadmuskulaturen (med bojt ben)Sjunk ned och pressa framdet bakre knaet (bgj i
knaleden)men hall halen kvar i golvet.Ovningen tar mer pa djupa vadmuskeln (soleus) &n 6vningnr 8.
Avstandet mellan framreoch bakre foten skall vara kortare an i évning 8.

( K



T6jning av knéstrackare
Pressa halen mot satet och skjut hoften framat. Viktigt att knaet pekar nedéat och att benet inte
vinklas utéat. Undvik svank genom att "dra naveln uppat/inat”.

Tojning av knéstrackare
Hall hoften mot underlaget och drag halen mot satet.
Tojningseffekten blir ndgot annorlunda om man drar med motsatt arm.




Stretcha mage och rygg, sidan
Sta upprdtt med hdnderna hopkndppta pekandes uppdt. Béj dig sedan Gt vinster fér att stretcha
vdnstersidan och upprepa samma rérelse mot héger sida.

Stretcha axlar
Stéll dig likt bilden och lagg den ena handen 6ver den andra och stretcha ut axeln. Byt sedan och
stretcha ut den andra axeln.




