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Regelbunden stretching uppratthaller och dkar ledrorligheten. Brarérlighet i
hoftlederna framjar landryggens hdlsa och mojliggor aktiva satesmuskler och

paverkar dirmed ocksa till gdngformagan.

STRETCH FOR HOFTSTRACKARE

Sitt uppratt. Lyft andra underbenet 6ver det andra
benet till "kramen"'. Vrid 6verkroppen at sidan av

underbenet som ska strackas.

Stretchningen borde kdnnas i satesmusklerna.
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STRETCH FOR HOFTENS INRE ROTATORER

Sitt uppratt. Lyft andra fotleden pa det andra kniet. Med ena
handen kan du halla fast i fotleden och med den andra trycka
Iatt ner kndet for att forbattra stretchen. Stretching kan
forbattras ytterligare genom att luta framat.

Stretchningen borde kdnnas i saitesmusklerna.

STRETCH FOR HOFTBO)JARE

Véljden mest lamplig
stretchpositionen for dig: antingen
underbenet pa golvet eller
underbenet pastol.

Flyttaunderbenet, som ska
stretchas, bakat och skjut héfterna
framat. Hall knédna litt béjda.
Stretchingen kan forbattras genom
att forsiktigt béja dverkroppen
bakat.

Stretchningen borde kdnnas
framfor hoften vid ljumsken.




STRETCH FOR FRAMRE LARMUSKLER

Sta uppratt och ta stéd om det behdvs.

Tatagifotleden pa benet som ska stretchas med
handen. Om du inte kan ta tag med hand i fotled,
anvand till exempel en halsduk. Hall kndna bredvid
varandra och strack ut kroppen rak.

Stretchingen borde kidnnas pa framsidan av laren.
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STRETCH FOR HAMSTRINGSMUSKLER

Lyft underbenet som ska stretchas pa stolen.
Hall kndna l4tt bojda. Luta dig framat med rak

rygg och ta ditt nav mot framsidan av laren. \\W

Stretchningen borde kdnnas i baksidan av laret. ,#_A )

SITTANDE HAMSTRING STRETCH

Placera det andra underbenet rakt t.ex. pa bordet. Luta dig framat med rak rygg och ta
ditt nav mot framsidan av laret. Stretchningen borde kdnnas pa baksidan av laren.

Om stretchning kanns for stark, lagg en handduksrulle under knaet. Alternativt, pumpa
forsiktigt baksidan av kndet mot handduksrullen. Hall din fotled avslappnad.
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