Principer for all rorlighetstrining ér
— Att muskelns faste och ursprung avldgsnas sa langt ifran varandra som mojligt.
Detta genom att en rorelse tas uti motsatt riktning till den (eller de) rorelser som
muskeln astadkommer da den drar sig samman vid arbete. Bild 3.
— Att muskeln ska vara sa avslappnad som majligt.
— Att toja en muskelgrupp i sinder.

— Att utgangsstallningen ér stadig och avspand (ledig).

— Att ¢j belasta leder i ytterligen, framfor allt géller detta ryggens nedre del.

Bild 4.
Ursprung
N
« Fiste
Bild 3
Muskeln arbetar genom att Muskeln stretchas genom
dra ihop sig, bli kortare. att tojas ut, bli langre.

Vissa muskler verkar over tva leder, t ex hamstringmuskulaturen pa larets baksida.
Svarigheten i det fallet ar kontrollen av bada lederna samtidigt. Hamstringsmu-
skulaturens arbetsriktning dr att boja i knaleden och stracka i hoftleden. For att to-
ja muskeln ska motsatt rorelse till detta utforas i dessa tva leder, vilket innebér en
strackning i knaleden och bojning i hoftleden.
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Vissa stretchingévningar innebdr en mycket ogynnsam belastning pa rygg och le-
der. Dessa ovningar ska undvikas helt eftersom de inte pa nagot sdtt har en storre ef-
fekt pa muskeln dn betydligt skonsammare varianter.




