Stretching 2

Att tdnka pé vid stretch
Ha alltid neutral hallning, dven vid sittande, stdende och liggande positioner.

Ga lugnt och forsiktigt in och ur positionerna. Det &r oftast i 6vergangarna man slarvar
och gor sig illa.

Stanna i positionen 30-60 sekunder och tag lugna djupa andetag.
Stretcha alltid bada sidorna men 13t den sida som kénns stelare f& nagra extra sekunder.
Du behéver inte alltid stretcha hela kroppen men valj ut de delar du behéver bast.

Var aktiv i téjningen. St inte bara och hang utan k&nn hur du fér varje utandning
kommer lite djupare.
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Vaden
Tag ett stort kliv bak. Ha det framre benet bojt och bakre rakt. Strava efter att fa ner
den bakre halen i golvet. Kann att det drar i vadmuskeln.

Larets framsida
Satt ner handen i golvet och lagg fram vikten ordentligt. Fatta tag om den bakre foten
och pressa den forsiktigt mot stussen. Férsok att samtidigt pressa fram hoften.

Larets baksida
Fall med rak rygg éverkroppen framat dver benet. Rumpan ska stréva bakat sa att |3rets
baksida forlangs. Var avslappnad i benet och foten.
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Satesmuskulaturen A ta tag med motsatt arm om kndet och pressa det mot bréstet.
Vrid samtidigt dverkroppen sa 18ngt det gar. Férsdk behdlla skinkan i golvet.

Satesmuskulaturen B
Sitt med ena foten pd knaet och 13t knéet falla ut till sidan. Pressa dig forsiktigt mot
benet med hjalp av handerna och armarna.

Utsida lar
Lite krdnglig att komma 3at, men kan vara nédvandig att stretcha vid till exempel runners
knee. Benen korsas och det framre kan vara bgjt. Vikten ligger till storsta del pa det

framre benet. Bakre benet ar rakt
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Insida l1ar

Ligg pa rygg. Satt hdnderna pa insidan av knana. Benen kan vara latt béjda med en
stravan att fa dem raka. Slappna av i fétterna. Denna 6vning kan med férdel géras med
benen mot en vagg. Det blir lite avlastande.
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Kompletterande malvaktoévningar
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Baksida axel
Baksida axel. Ta tag runt armbagen och pressa den mot dig.

A

Knapp handerna bakom ryggen. Lyft brostet och lyft &ven armarna uppat s& mycket det
gar. Ha sankta axlar.

Mellan skulderbladen
Knapp hdnderna framfor kroppen i brésthéjd. Stréck pd armarna och kuta med dvre
delen av ryggen.
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Stora breda ryggmuskeln
Ta tag runt hand-leden och stréck dverkroppen rakt at sidan. Var stilla i héfterna och hall
axlarna sankta.

Baksida 6verarm
Satt den ena handen pa armbagen och 13t den andra handen hdnga ner mellan
skulderbladen. Pressa huvudet férsiktigt bakat.
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Nacke A
Luta huvudet forsiktigt mot axeln. Satt sedan handen pa érat med ett valdigt 14tt tryck.
Se till att motsatt arm hanger tungt ner. Man kan om man vill ha en hantel i den handen.
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Nacke B
Sikta ndsan mot armhalan. Lédgg handen forsiktigt pa bakhuvudet med ett latt tryck.



