Ovriga Stretchévningar ;

-

Har ar en komplett PDF om
alla vara stretchovningar

Las giarna foldrarna ”Varfor du ska stretcha” och ”Smairta”

av Mikael Dahlstrom
Nacksmarta:

Levator Scapulae

Mal: Litta pé trycket i nacken — forhindra nackspérr

1. Lagg motsatt hand bakom ryggen, héll den tétt intill kroppen.
2. Vrid huvudet 45-50 grader, som bilden visar.
3. Ta tag i huvudet, dra ner nédsan i armhalan

(OBS: dra mycket létt...).
4. 10-5-10 (minst), helst 10-5-10-5-10
5. Slépp i1 denna ordning:

1. Motsatt arm (den bakom ryggen, héll stretch kvar),

2. Hand som drar huvud (14t huvud ligga kvar),

3. Tag sjélv kontroll 6ver ditt huvud med nackmuskulaturen,

lyft tillbaka huvudet

ks

Ovre Trapezius
Mal: Litta pa trycket i nacken — forhindra nackspérr

1. Lagg motsatt hand bakom ryggen, héll den tétt intill kroppen
2. Ansiktet rakt fram
3. Ta tag 1 huvudet, ovan 6rat. Dra huvudet rakt at sidan
(OBS: dra mycket létt...).
4. 10-5-10 (minst) helst 10-5-10-5-10.
5. Sléapp i samma ordning som ovan (Levator Scapula)
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Ovriga Stretchévningar

Nacksmiirta:

Nackrosetten
Mal: Litta pa trycker i nackrosetten.

1. Sitt med spikrak rygg

2. Korsa fingrarna bakom huvudet. Ta tag med tummarna under skallbasen.

3. Dra bakhuvudet uppat, mot taket (OBS: dra mycket ltt...).
OBS2: Motsatt riktning enligt pilen vid bilden). Dra inte bara hakan mot brostet,
maste lyfta forst, sen dra hakan mot brostet.
Det skall nu dra precis under skallbasen, inte nere i slutet av nacken.

4. Lyft nu huvudet d&nnu mer uppat och framat, se bild. OBS; dra inte bara hakan
mot brostet, maste lyfta forst, dra sen ner mot brostet.
Det skall nu dra precis under skallbasen, inte nere i slutet av nacken.

5. 10-5-10 (minst), helst 10-5-10-5-10

6. Slapp sakta, Handerna forst, 14t huvudet hianga kvar 1 sek.

Framsida brost - den allra viktigaste
Mal: Forhindra framatroterade axlar och saledes slappna av i
ryggmuskulaturen (orsakar smérta).

1. Knédpp hianderna bakom nacken (ej huvudet)

2. Med hjilp av annan person. Den andra person stéller sig téitt bakom,sétter
sina hinder framfor armarna och bakom din rygg (handrygg mot rygg).
Han/hon drar armbégar bakat, samtidigt som han/hon lyfter lite bakét.

3. Det drar nu rejélt i muskeln eller axeln.

4. 10-5-10 (minst), helst 10-5-10-5-10.

5. Slapp sakta

2. Sjélv. Still digi en dorroppning. Nar du tittar 4t sidan ska du se armbagen
i 6gonhdjd.

Samma ben ska sté framfor dig, pa andra sidan dérrppningen.
Sta i ovrigt rakt, lite framfor mittlinjen i dorren.

Boj nu pa det framre knit sa att du 6verkropp forflyttas framat.
Gor ingen som helst rotation i 6verkroppen.

3,4 och 5. Som ovan
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Ovriga Stretchévningar '

Stretching - Axel:

Axeln &r svar att stretcha, det finns en uppsjo av olika stretchningsdvningar for denna region.
De flesta helt virdeldsa, sa jag tidnker bara visa de jag tycket &r av nytta

Mal: Litta pa trycker i nackrosetten.

Infraspinatus:
Mal: Ldtta pa trycket och slippa pd smdrta i axeln

1. Lagg handryggen av stretchsidan pa baltet. Langfingret skall né ner till
bakfickan.
Hall samma axel avslappnad och 1at den sjunka ner.

2. Ta tag i armbagen som bilden visar.

. Dra armbage framat, hoj inte axeln under Gvningen.

Normalt skall du kunna peka rakt fram med armbagen...
4. 10-5-10 (minst), helst 10-5-10-5-10
5. Slapp forsiktigt armbégen

W

Supraspinatus:
Mal: Ldtta pa trycket och slippa pda smdrta i axeln

1. Boj armbége 900. Lagg handduk i handen sé att den sticker ut
at bagge hall.
Alternativt utan handduk, se bild

2. Sitt den bojda armbégen rakt framfor brostbenet.

3. Ta tag i handduken med den andra handen.

4. Dra i handduken. Behall vinkeln i den b6jda armen.

5. 10-5-10 (minst), helst 10-5-10-5-10

6. Slapp forsiktigt upp den bojda armbégen
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Ovriga Stretchévningar )
Stretching - Arm:

Nar det géller armstretching sa finns det ocksa véldigt lite bra Gvningar.
Axelleden &r sé pass rorlig sa det &r svart att stretcha.
De 6vningar som finns &r till for att forhindra eller hjilpa Tennis (8xa kallad Musarm) & golfarmbage.

g

Stretch for Tennisarmbéage och musarm:
Mal: Ta bort, eller forhindra ovan problem.

1. Rak armbage, ligg handryggen pa ett bord.
Handen skall nu peka bakat.

. G4 sakta bakat, sa att din arm &r i 90° vinkel mot bordet

. Hall denna position i 30 till 60 sek, sldpp sakta

. Det kan dra i armbége eller handled

. Slapp forsiktigt genom att ater gé ett steg framat och pa sa sétt minska
vinkeln i handleden

wm B W

Stretch for Golfarmbage:
Mal: Ta bort, eller forhindra golfarmbdge

Positionen dr densamma som for tennisarmbage, fast denna gang &r det inte
handryggen utan handflatan som skall vara mot bordet.
Annars dr utforandet exakt lika som tennisarmbage.

1. Rak armbége, lagg handflatan pé ett bord. Handen skall nu peka bakat.

2. G4& sakta bakat, sa att din arm 4r 1 90° vinkel mot bordet

3. Hall denna position i 30 till 60 sek, slapp sakta.

4. Slapp forsiktigt genom att dter gé ett steg framat och pa sé sétt minska vinkeln
handleden
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Ovriga Stretchévningar ;

-

Stretching - Ovre och nedre rygg:

Ovre rygg:

Ovre ryggen (och nedre) dr mycket svara att stretcha. Det finns egentligen bara en bra dvning.

Muskel: Generell for 6vre och mellersta ryggen
Mal: Litta pa trycket och smarta i nacken

1. Hoger hand till hdger utsida fotryggen (mitt pa foten)
Hoger hand skall gé pa insidan om knéet (samma kni)

2. Réta nu ut hoger ben, sa att det drar i ryggen, du kan dndra vinkeln
at vilket hall du "skjuter” foten for att stretcha specifikt pa en
punkt i ryggen

3. Hall ca 20-30 sek

4. Slapp sakta, gor om samma procedur pa vanster sida.

Nedre rygg: ,
Denna del 4r den som &r absolut svérast att stretcha. Det bésta sittet att pdverka nedre )/ 5
delen av ryggen ér att stretcha sidtesmuskulaturen. Denna stretch &r sadér, den o Y ',"'\
drar bra pa vissa, men inget alls pa andra. “ d |

Dra knéna mot brdstkorgen, gunga gérna sé att hofterna ror sig upp och ner, f e . )

sen rotera hofterna.

Andra muskler som ska stretchas som har en direkt inverkan pa landryggsmarta:
- Hoftbojare (Illiopsoas) - kroppens stdrsta bullie (mobbare).

- Framsida pé lar (Quadriceps)

- Rumpan (Gluteus Maximus)

- Quadratus Lumborum

Se dessa pé nastfoljande sidor.
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Ovriga Stretchévningar )

Stretching - som paverkar ryggen:

Rumpan - Gluteus Maximus:

Ovre ryggen (och nedre) dr mycket svara att stretcha. Det finns egentligen bara en bra dvning.

Stora och mellersta siatesmuskeln:
Mal: Ldtta pa trycket och sldippa pa smdrta och trotthet i nedre ryggen

1. Sitt rak i ryggen, luta dig framét i stolen och ”hdmta” det andra knéet, se bild.
Réta upp kroppen igen.

2. Dra nu det bdjda benets knd mot motsatt axel. Krumma inte ryggen.
Det skall nu dra i rumpan.

3. 10-5-10 (minst), helst 10-5-10-5-10

4. Slapp forsiktigt ner benet igen

Annan muskel som ocksa paverkar ryggen, men oftast inte lika mycket.
Piriformis:
Mal: Ldtta pa trycket och slippa pa smdrta i nedre ryggen, forhindra ischias

1. Ligg pé rygg. 90° i kniet. Boj stretchbenet.

2. Guida bojt bens knd mot motsatt axel. Dra i bdjt bens underben sa att du far en Havstangseffekt i
rumpan.
Hall 90 grader i knéet. Det ar viktigt att du drar i underbenet och bara guidar kndet mot motsatt
axel.
Det skall nu dra i rumpan eller baksida pa laret.

3. 10-5-10 (minst), helst 10-5-10-5-10

4. Slapp forsiktigt ner benet igen

Hamstrings (paverkar ryggen mycket):
Madl: Litta pa trycket i nedre delen av ryggen, forlinga muskeln

1. Ligg pa rygg. 900 i hoften. Det utstrackta benet genom en dorréppning.
Det "bdjda benet" uppat, langs dorrkarmen.

. Bérja med rumpan 10-20 cm frén dorrposten

. Tryck bojt ben emot dorrposten, 10 sek, slappna av

. Dra rumpan nirmare dorrposten, vid nytt ytterldge, tryck emot igen.

. GOr pa detta sitt tills du ligger med rumpan mot dorrposten.
OBS: viktigt: Under hela proceduren skall foten vara inétroterad for att
forhindra rotation av backenet

6. Avsluta med att ligga i ytterldge i 10-15 sek.

WD\ W
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Ovriga Stretchévningar '
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Stretching - som paverkar ryggen:

Baksida ben - Vaden, piverkar ryggen indirekt:
Vaden:

Std mot en dérrkarm, triningsmaskin eller liknande.

1. Placera ena hélen ndra vaggen och foten (fraimre trampdynan) upp mot viggen.
Hall ena handen bakom ddrrkarmen for att ytterligare dra din kropp narmare

2. Std med framre benet helt rakt och for hela kroppen in mot viggen med hjélp av
stoddbenet bakom kroppen.

3. ”Gasa” eller “koppla” 10 sek, dvs tryck foten ”genom doérrkarmen” ner mot golvet.

4. Slappna av i ”gas- eller kopplingsbenet”. Tadnj muskeln &nnu mer

5. 10-5-10 (minst, helst 10-5-10-5-10)

Vikigaste att stretcha vid ryggsmirtor dr Hoftbojare och vid kndasmértor, framsida lar.

Hoftbojare, och Framsida lar: (i sarklass viktigaste)

Mal: Férhindra 6verdriven svank, framdttippat bdcken, trétthet och smdrta
i ryggen

1. Kni i golvet (ev kudde under knét). Ej storre vinkel i kndet benet dn
90 grader. Rak linje mellan kné och axel
2. Skjut fram héften, det ska nu dra i ljumsken, Nar du hittat detta drag i l[jumsken
ska du skjuta hoften lite at hoger och sen till véanster.
Diér det dra mest i ljumsken héller du i1 10 sekunder
3. Pressa sedan ner knéet i underlaget i 5 sek.
4, Slappna av, ny stretch (ljumske ldngre framat), 10 sekunder
10-5-10 (minst, alltsd minst 2 stretchldgen, helst 3 stretchldgen (10-5-10-5-10))

G4 sedan till framsida lar, som har samma utgéngsldge

Framsida lar:

Mal: Forhindra overdriven svank, framdttippat béicken, trétthet och
smdrta i knd och ryggen.

1. Knit i golvet (ev kudde under kniit).

Ej storre vinkel i frimre knéet dn 90 grader. Rak linje mellan kné och axel
2. Skjut fram hoften, det ska nu dra i ljumsken,

Dra foten mot samma sida rumpa, det ska nu dra mer pa frimre laret

Hall denna position i 10 sekunder (OBS det dra rejilt i laret nu)
3. Tryck emot med det bojda benet (tryck foten tillbaka ner i golvet) i 5 sekunder.
4. Slappna av, ny stretch (hilen ndrmare rumpan), hall nytt lage i 10 sekunder

10-5-10 (minst, alltsd minst 2 stretchlidgen, helst 3 stretchldgen (10-5-10-5-10))

Du kan fa kramp i baklaret i borjan. Justera da din teknik.
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