Metodbeskrivning for rorlighetstrining

Ténjningsoévningar
Ta ut rorelsen langsamt till ytterldget. Mjuka "dragande” rorelser dér man ej stan-
nar upp nagon langre tid i ytterlaget. Bild 12.

Léampligt att anvinda under uppvarmningen for den generella rorlighetstré-
ningen av hela kroppen. Mer utsatta muskler rorelsetrénas specifikt med nagon av
metoderna 1 och 2 enl. nedan.

Syfte: generell rorlighetstrining.
— aktiverar vavnader runt leden + ledbrosket.
— stort muskelengagemang, hojer kroppstemperaturen.

Stretching — muskeltojning.

Nedanstaende metoder har samma syfte, namligen att 6ka muskelns lingd. Det
som skiljer metoderna at ar framfor allt om nagon anspanning av muskeln sker in-
nan den passsivt stracks ut.

Undersokningar dar man jamfort de bada varianterna har till 6vervigande del
visat att metoden 2(KAT), ger det basta utbytet. Den praktiska erfarenheten hos
sjukgymnaster ar ocksa att metod 2 ér effektivast.

Vissa forskningsresultat talar dven for att ju langre tid som muskeln halls utt6jd,
dess biittre resultat uppnas. Har du en rejalt forkortad muskel kan det alltsa finnas
anledning att toja langre tid dn vad som anges nedan.

Metod 1, utan foregiende muskelanspinning

— Stanna i ett uttojt lige 10-15 sek.

— Ga vidare nér det "ger efter”, stanna i ett uttojt lage ytterligare 10-15 sek.
Upprepa 3 ggr.

Syfte: Bibehalla och oka rorligheten som begrinsas av muskulaturen.

Lamplig till specifik rorlighetstraning grundat pa tranings- och grenanalys eller in-

dividuell bedémning av sjukgymnast eller annan som &r kunnig inom omradet.

Den hir metoden ér relativt latt att instruera och tillimpa i grupp.

Metod 2, med foregiende muskelanspinning

Kallas ofta KAT-metoden (Kontraktion - Avslappning - Tojning)

— muskelspanning med muskeln i ett ndrapa uttojt lige minst 7 sek.

— avslappning

— t6j ut muskeln 10-30 sek. Upprepa 3 ggr.

Syfte: Bibehalla och 6ka rorligheten som begransas av muskulaturen. Lémplig till
specifik rorlighetstraning efter analys enl. metod 1. God erfarenhet av denna me-
tod vid sjukgymnastisk behandling. Obs. I 6vningsforradet ar kontraktion lika
med muskelspinning.



