Nodvindigt med kvalité

To6jning av muskulaturen ger minskad skaderisk, okad rorelseformaga, forbéttrad
aterhdmtning efter traning/tavling och ar vid vissa smarttillstand ett effektivt be-
handlingssitt. Erfarenheten, hos exempelvis sjukgymnaster som arbetar med
denna teknik, dr att resultatet av tojningen ér helt beroende av att den, liksom all
annan traning, bedrivs med KVALITE.

Vilka muskler som ska tjas och hur mycket de ska tojas dr avhangigt de krav pa
rorlighet som den aktuella idrotten staller. Lika viktigt ar ocksa att analysera vilka
muskler som anvinds mest vid trdning/tévling och anpassa strechingovningarna
dérefter.

For att underlatta detta analyserande finns dérfor i 6vningsforradet for varje
muskel/muskelgrupp en beskrivning av muskelns funktion. Med andra ord, vilka
rorelser muskeln astadkommer da den drar sig samman.

Instruktivt rorelseforrad

Med tanke pa det tidigare nimnda behovet av kvalité vid utforandet av stretching
har vi i rorelseforradet lagt stor vikt vid att ord och bild noggrant beskriver hur 6v-
ningarna ska utforas. For att underlitta i att hitta ratt teknik vid utférandet har vi
ocksa beskrivit vanliga fel i text och ibland dven med bild. Se bilder nedan.

Eftersom rorelseforradet innehaller rikligt med beskrivningar av hur rorelserna
ska utforas finns i slutet av boken ett utvikningsblad dar fackuttryck m m forkla-
ras. Allt i syfte att forbéttra kvalitén pa den har formen av tréning.

Var erfarenhet, fran patienter och kursverksamhet inom idrotten, dr att hir
finns stora brister bade hos motionirer, tavlingsidrottare och trianare. Forutom att
en felaktig teknik kan skapa overrorlighet i vissa ledforbindelser, forsamrar fel
teknik avsevirt resultatet av sjalva muskeltojningen. Vilket bl a kan ses som
en daligt utnyttjad traningstid.
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