Stretching program

Detta program ska goras EFTER VARIJE traning och match oavsett vart och nar ni trénar eller spelar
match! Stretching gor oss rorligare i musklerna och minskar risken for muskelstrackningar.

Tips! Spara det i mobilen sa har du det alltid néra till hands.

Ca 40 sekunder pa varje 6vning. Efter VARJE traningspass ni gor!

7 100 %

18:14 man 3 aug.

Grodan

Baksida Ié r Skonsam stretch av ljumskar fér stela héfter och
landrygg.

Avslappnande stretch for baksida lar.

Framsida lar

- : . SA STRETCHAR DU BAKSIDA LAR
Effektiv stretch av framsida lar och hoft. —
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' $ Satesto}/Loparstretch

Hoftbojare

Valgorande stretch for okad cirkulation i ben och
Verkningsfull hoftéppnare. Insida lar mot vagg hofter

Avstressande stretch for stela jumskar

Framlaret Forward Fold

Rumpan
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Startposition: Sti pi ett ben och boj upp det motsatta benet bakit. Ta

tag om vristen, hill ihop knina och ryggen rak. Hill garna balansen

Ha vikten pd halarna och luta dig sakta framét med latt

genom att tex. ta stéd mot en Iyktstol r: Dra benet bakit

bjda kndn, Deta & en bra stretchdvning som stricker

som du skj am hoften. Det handlar inte

om att boja knit si mycket som méjligt utan om att stretcha muskeln ut rygg, baksida tr och sitesmuskulaturen. Ta lénga,

pi lirets framsida. Hir ska det kinnas: Framsidan av liret g 1 . lugna andetag, slappna av och hall ca 60 sekunde,

Armar

Straddle stretch

Sitt pa goivet. Ha giirna en ihoprullad matta eller

liknande under svansbenet for att tilta backenet mera
framat. Forfiytta benen s langt ut At sidorna som

mojligt. Hall ryggen rak och luta dig framat pa

utandning. Om det i svirt att komma framét och du
onskar en djupare rorelse kan du halla | exempelvis en
vikt och dra dig framét. Det kallas aktiv tojning. Se till
att du gor detta langsamt och kontrollerat s4 att du inte

strécker dig. Hall i ca 60 sekunder. Denna 6vning

stretchar sarskilt ryggen och hoftiedsbojen.



Stretcha ben - Ovning 8

Sétt dig pa golvet med det ena benet utstrackt och det andra bdjt med foten in mot kroppen.



