Varfor bor vi Stretcha?:

STRETCHING

AV MIKAEL DAHLSTROM

Nér man fatt behandling dr det mycket viktigt att man gor vissa hemuppgifter
for att uppna en smartfri vardag.

Anda sedan stretching blev ett begrepp har det tvistats om det verkligen ir
nddvindigt. "Experterna” sdger en sak ena dan och en helt annan nésta dag.

Sa vad ska vi da egentligen tro?

Detta informationsblad dr min syn pa begreppet.

Stretching dr nyckeln till en smaértfri vardag och absolut nédvandig for idrotts-
min som vill prestera pa sitt max. Ar de sa?

Mikael Dahlstrom, Svenska QINOpraktikskolan
Leg Kiropraktor, Kinesiolog, Akupunktor, Massageterapeut
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Stretching ér ett relativt ”nytt” begrepp inom idrott, trining och vardagsliv. Men behovs
verkligen stretching? Forr stretchade man aldrig, varfor ska vi di behova gora det idag?

For att forstd varfor vi maste stretcha, méste vi forstd vad som hinder med en forkortad muskel.
Lis mer om orsakerna i foldern ”Smérta”.

En muskel kan endast dra ihop sig. Nér den har gjort detta ett par tusen génger blir den helt enkelt for kort
En forkortad muskel ér alltid spind, sméirtsam”, drar leden” fel och till sist, den forlorar sin
styrka.

Effekten av smérta i en muskel 4r att muskeln endast motvilligt medverkar till det den skall gora.
Smartan 4r en signal att skona det som gor ont. Men om du har kronisk smaérta begar Du ditt ()
livs misstag om Du med hjilp av desperat vila soker lakning och smértfrihet.

veckors inaktivitet stelnar muskler och leder ihop . Smirtan kopplar om i nervsystemet sa att

(m}\ Fysisk overksamhet samverkar med sméartan. Musklerna tappar sin ork och spénst redan efter 2-3
muskeln skonas och fér ”vila”. Detta sker automatiskt och helt omarkhgt for dig.

Jf B -’ En muskel som inte anvénds forkortas och fortvinar i brist pa 6vning. Sadan ar den biologiska
a"'/ J ;1 £z lagen for muskler och leder. En forkortad muskel borjar virka av sig sjilv.
o A R e

Detta &ren farhg cirkel (sk smartcirkel) som drabbar alla muskler vare sig det ror sig om akut eller kronisk smaérta.
Cirkeln sluts redan efter 2-3 veckors vila. Om smértan far skriva egna villkor knyts smértcirkeln allt fastare runt
vilofdllan och livskvaliteten far sig en knéck.

En smirtande och forkortad muskel ger impulser via nervsystemet att alla muskler som gor dess
motrorelse skall stingas av. Dérfor kan en liten men langvarig av stdngning fa dessa motarbetar-
muskler att tappa styrka, uthallighet och volym.

Det paradoxala intréaffar att muskler som inte smértar”fortvinar”. Efter nagra ars kronisk smérta star
man alltsd infor den vansinniga situationen att inte bara den smirtande muskeln vagrar medverka,

utan dven dess”motarbetarmuskel” har kopplats ur och ”vilar” till fortvining.

Delar av texten ar himtade fran Smaértfoldern.

Stretching ar ett sétt att toja ut muskulatur och senor. Muskulaturen &r den vdvnad som gor att vi 6verhuvud taget
kan fungera, ditt hjérta dr en muskel, de héller skelettstrukturen uppe, de gor att du kan gé, andas, tinka, se etc.
Vér “skelettmuskulatur” bestar av mer dn 400 muskler som vi kan kontrollera. Bara en sddan enkel sak som att ga
aktiverar mer dn 120 olika muskler.

En muskel gér néstan alltid 6ver en led. Den stabiliserar leden och anvinder benen pa dmse sidor som hdvarmar
sa att en rorelse kan ske.

En muskel kan endast utfora en enda rorelse, dra ihop sig (kontrahera). I exemplet pé nésta sida &r det
”motarbetarmuskeln” (antagonisten) som ritar ut leden igen.

Detta betyder att muskeln aldrig stricks ut av sig sjdlv. For detta behdvs hjélp. Stretching.
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Bicepsmuskeln borjar pé skulderbladet och slutar pa benet under armbégsleden. For att du skall
~~._ kunna bdja armbagen, méste muskeln ta hjalp av underarmsbenet (Ulna).
Ay P& motsatt sida finns en motarbetarmuskel, en sk antagonist, Triceps, som skall motverka och
moderera rorelsen. Denna muskel kontrollerar med vilken hastighet muskeln kontraherar sig.

Forutom att muskeln blir kort sd uppstar en snedbelastning i sjdlva leden vilket ar betydligt
allvarligare. Idag byts nédstan 20 000 hoft- och knéleder ut i Sverige, varje ar. Av dessa skulle
i) man kunna “rddda” otroligt ménga bara genom en sdn enkel sak som stretching, om man bara

(\ “orkade”.

Om framre larmuskeln blir f6r kort och ddrmed snedbelastar kndleden kommer denna att ’ligga
fel”. Alla leder &r ’gjorda” att arbeta och belastas pa ett visst sdtt. Men om detta forhallande
andras belastas ledbrosket pa “fel stédlle” och slits dirmed oéterkalleligt ner.
PL Nér detta brosk &r nedslitet kan det aldrig repareras, da aterstar bara en sak, operation, ofta
i form av byte av leden. Ofta dock med flera ars sténdiga smértor innan sjédlva ingreppet.

Framre larmuskeln borjar pa béckenet och féster pa Tibia under kndleden. Skulle denna muskel
bli forkortad kommer den att dra ursprung och faste nirmare varandra. Detta innebér att
bickenet kommer att tippas framét (vilket i sin tur leder till en 6kad svank, med medfdljande
ryggbesvir, kanske till och med diskbrock). Ett otroligt tryck kommer att belasta de 14gst
liggande kotorna (landkotorna).

Dessutom kommer knéskalen som ligger invdvd i muskelns nedre sena att konstant
tryckas in mot leden, vilket kan orsaka en rad olika &kommor, t ex inflammation i

slemsickar som omger knéleden, eller att knédskalen (eller brosket
\
\ ﬁ

innanfor denna) skavs sonder, kallas dd Chondromalacia
Muskuléra kriampor. '

Patella pa fint sprak.
En muskel kan endast dra ihop sig (kontrahera). Nir sé skett ett par tusen
géanger blir den helt enkelt for kort. En forkortad muskel ar alltid spénd,
smértande, den ”drar leden” fel och till sist, den forlorar sin styrka.
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SPAND:
En muskel som alltid 4r spénd och ”hérd” stryper blodtillforseln (och néringstillforseln) till muskeln i fraga och
omkringliggande viavnad. Detta betyder att muskeln inte kan arbeta och kommer sakta att do.

En muskel dr som en motor, den behdver brénsle (via blodet) for att kunna utfora ett arbete. Efter arbetet maste
muskeln gora sig av med avfallsprodukterna (slaggprodukter) vilket gors via blodet och lymfan. D& muskeln inte far
brénsle tynar den sakta bort.

SMARTA:

En muskel som &r spaind kommer med storsta sannolikhet att borja smérta en dag, kanske
till och med redan idag, men kanske inte forrdn 5-20 ar efter skada. Det borjar med att man
far ont nagonstans, vilket gar over efter ett tag.

Nista gang blir vérken troligen lite virre (om dn marginellt), sedan stegras smértan lite for
varje gang, tills den blir outhardlig. Den smérta som forkortade muskler ger visar sig aldrig
pa rontgenplatar eller i andra undersdkningar. Dessa personer far allt som oftast beskedet att
inget mer finns att gora for dem, de far “léra sig att leva med det”.
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—
FELSTALLNING I LEDEN: PR ey
En forkortad muskel kommer att dra leden fel. s’ .*:ﬂ'i'..' t'
Musklerna skall stabilisera leden, men om den é&r for kort kommer den inte bara att s y ..., &
dra leden snett utan ocksa att minska dess rorlighet, vilket inverkas mycket negativt . ?’ ‘,?
pa ledbrosket.Dessa ar beroende néringstillforsel fran ledvétskan. e o . .s» b
Rorelse i leden stimulerar synovians aktivitet sa att ledbrosket far néring.

Kortsiktigt véllar felstdllningen inget problem men, en langvarig felstéllning kan att orsaka
allvarliga och smirtsamma symptom.

STYRKA:

Musklerna kommer att forlora lite av sin styrka i och med att de inte kan arbeta
fullt ut. Detta kan leda till mycket allvarliga skador inom idrott och vardagsliv, da
musklerna blir trétta for tidigt och orkar inte halla emot, eller far man sténdigt
kramp och/eller véark.

Nir ska man stretcha?

Det finns vid varje aktivitet tva tillfdllen man skall stretcha, dock av olika anledningar:

1; Forst av allt skall man virma upp i 2-5 minuter, dar-efter skall man stretcha.
Denna stretchomgang ar for att t6ja ut muskulaturen for den véntande aktiviteten och pa
sa sitt forebygga skador under densamma.

Styrketrdnar man s bor man stretch ut musklerna efter varje 6vning (som bonus kommer
man att orka desto mer da musklerna aterigen natt maximal 1dngd och ddrmed kan arbeta
maximalt). En forkortad muskel &r alltid svagare.

2; Nasta gdng man skall stretcha ar efter avslutad aktivitet och da helst minst 30 minuter efterat. Man kan stretcha
direkt efter aktivitet, som traditionen siger, men d& dr musklerna varma och kommer att atergé till sitt spinda ldge
efter att de ”svalnat”. Men stretchar vi lite senare s& héller denna nyvunna langd p& musklerna langre.

Denna stretchomgang ar for att forhindra en forkortad muskulatur och ddrmed allvarliga framtida besvir.

Det ar aldrig for sent att uppta den ddla konsten stretching. Den goda nyheten dr att ndstan alla muskulédr problem
kan, mer eller mindre hjilpas. Resultatet beror till mycket stor del pa hur langt gdngen skadan ar och framfor allt hur
manga och allvarliga foljdskadorna ar.

Du ér aldrig for gammal for att borja stretcha, en 73-arig dam som jag hade som patient blev smartfri efter bara tva
manaders stretching.

For dig som gor detta som hemovning géller det att stretcha 1-3 génger per dag. Men du har fatt individuella 6vningar
och instruktioner och dessa skall f6ljas. Det dr punkt 2 ovan som géller for dig.

Teknik:

Bor goras 1-4 ganger per dag. Sammanlagd tid per tillfdlle: ca 40 sek per sida och muskel. Folj instruktionerna noga.
Fuska ej, det &r sa latt hdnt. Kénn att det kénns pa rétt stélle.

Dra tills det stramar i muskeln i fraga. Hall 10 sek

Tryck emot med aktuell muskel ca 5 sek

Dra till nytt ytterldge (OBS om det smértar i muskeln ar detta ok), hall 10 sek
Upprepa 2 och 3

, Avsluta alltid med att dra till nytt ytterldge. Slapp lugnt och sakta sista géngen.

AN N

Jag brukar kalla det for 10-5-10-5-10 (syftar pa sekunderna)

© Svenska QINOpraktikskolan - D& Kvalitet ar viktigare &n Kvantitet - Trangsundsvédgen 5S0A, 135 52 Tyresd
08-55925699 - www.Qinopraktik.se - Info@Qinopraktik.se



Varfor bor vi Stretcha?:

Hiir foljer nagra bra stretchévningar som alla kan och bor gora.

Mal: Latta pa trycket i nacken — forhindra nackspérr

Lagg motsatt hand bakom ryggen, hall den tétt intill kroppen.

Vrid huvudet 45-500 mot stretchsidan.

Ta tag i huvudet, dra ner nédsan i armhalan.

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

Slépp i denna ordning:

1, Motsatt arm (den bakom ryggen, hall stretch kvar),

2, Hand som drar huvud (lat huvud ligga kvar),

3, Tag sjélv kontroll 6ver ditt huvud med nackmuskulaturen, lyft tillbaka huvudet

nh v

Mal: Latta pa trycket i nacken — férhindra nackspérr

Lagg motsatt hand bakom ryggen, hall den tétt intill kroppen
Ansiktet rakt fram

Ta tag i huvudet, ovan &rat. Dra huvudet rakt at sidan.
10-5-10 (minst) helst 10-5-10-5-10.

Slépp i samma ordning som ovan

S

Mal: Forhindra 6verdriven svank och framéttippat backen

Kni i golvet (ev kudde under kni. Ej storre vinkel i frimre benet dn 90.
Rak linje mellan kné och axel

1. Skjut fram hoften, det ska nu dra i ljumsken

2. Dra foten mot samma sida rumpa, det ska nu dra mer pa fraimre laret
3. 10-5-10 (minst, helst 10-5-10-5-10)

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

Mal: Forhindra framatroterade axlar och saledes slappna av i ryggmuskulaturen (orsakar smérta).

1. Knépp hidnderna bakom nacken (ej huvudet)

2. Med hjilp av annan person.

Den andra person stéller sig titt bakom. Sitter sina hander framfor armarna och bakom din rygg.
Han/hon drar armbagar bakéat, samtidigt som han lyfter lite bakat.

Det drar nu rejélt i muskeln eller axeln.

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

Slipp sakta —

VoW

2. Sjilv. Still dig i ett horn. G4 in sa att det stricker i muskeln
3. Se ovan punkt 4,5

Se en bittre beskrivning pa detta och manga fler 6vningar pa var hemsida, www.QINOpraktik.se

Bakom rygggn,
handryggen mot ryggen
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Nir jag varit hos Naprapaten/kiropraktorn ir jag smirtfri. Da ir jag vil bra, eller hur?

Nja, smértfri dr absolut inte detsamma som att du dr bra. De flesta av oss tror dock att smértfrihet &r synonymt med
frisk/aterstélld. For att illustrera detta har jag gjort ett diagram som vi alla befinner oss 1.

© Behandlingstillfille. Du befinner dig under din smértgrans = Smiirtfi -
Du har ont. Frisk
Din smért-

2 Efter behandlingen kénner du dig béttre, t.o.m. smértfri.
Ar du “botad”?

grins

. . ST . . Sa svar din
Bara for att du nu befinner dig ovanfor din smértgrans betyder | it kan bli

inte det att du ér fardigbehandlad. Tid

Ett bakslag, t ex en forkylning eller om du arbetat for mycket. Ligger du precis ovanfor smértgransen behdvs det
inte mycket for att du skall hamna under den igen. Smaértan aterkommer.

0 Men efter ett par behandlingar befinner du dig ldngre ifran din smértgrins. Det betyder att om du rakar ut for ett
bakslag, sé har du ett storre avstand ner till din grins och kan séledes klara dig fran smérta. Kom ihdg, det gar i
vagor, det kommer att vara dagar da du kidnner smairta d&ven om du far behandling, det gor det for néstan alla. Men
det skall stadigt bli battre over en tidsperiod.

Varfor far vissa ont i kroppen av sin forkylning och andra inte?

Fér att uppna “Smdrtfri — Frisk” stadiet krdvs inte bara behandling for din skada, men dven ett egenarbete i
form av motion, stretching och kost.

S& — bara for att du dr smértfri r du INTE frisk.

Ja, nu har jag formedlat mina tankar om stretching och varfor jag anser att du bor gora detta.

Stretchingen ska kompletteras med de 6vningarna som vi rekommenderar pd var hemsida, www.qinopraktik.se,

framfor allt det som vi kallar Grundprogram.

De enda personerna som inte har ndgon nytta av stretching dr de som olyckligtvis dr 6verrorliga, de bor istéllet
fokusera pa stabilitetstraning.

Det finns tva huvudtyper av stretching, PNF, som ér lite “hardare” har som syfte att férlinga musklerna och PIR
som syftar till att minska spénningen i desamma. Kontakta din QINOpraktikterapeut for mer info.

Micke Dahlstrom, Svenska QINOpraktikskolan
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