Stretching for rorlighet och battre hallning

Stretching ska vara en del av ett bra traningsprogram. Stretchingen bidrar till avspanda muskler och en bra hallning. Det ger
battre balans i kroppen som i sin tur ger battre traningsresultat. Stretchingen behover inte ta sa lang tid. 5 minuter efter varje
traningspass eller varje dag kan gora stor skillnad. Varje stretch-6vning ska hallas i minst 20 sekunder. Har du ont om tid sa

stretcha i alla fall de muskelgrupper du ar stel i eller har problem med.

Underkropp

R

Hoftbojare Framsida lar Baksida lar
Hall ryggen rak och tryck héften nedat. Kan Hall ryggen rak och tryck héften nedat. Kan Hall ryggen och kna raka.Tdrna ska peka nedat. Fall
aven stretchas med knat pa en bank aven stretchas med knat pa en bank framat med rak rygg

Annelie Pompe
Personlig tranare
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Stsmuskler Vader

Hall ryggen rak och dra ena knat till motsatt  Sitt pa ett kna och en fot. Pressa fotens hal ned
axel. i marken och luta dig framat 6ver knat

Overkropp

Rygg & skulderblad Landrygg, brostrygg Brost & axelmuskler
Pressa foten framat och dra ryggen bakat Titta nerdt med huvudet. Pressa kndvecken Armbagen i hojd med orat. Luta kroppen framat
nedat och dra ryggen bakat och bort fran armen som stretchas

Sidan av ryggen age
Luta rakt at sidan mot det utstrackta benet,  Ansiktet framat, pressa ned axeln pa sammasida Slappna av i landryggen och pressa 6verkroppen
vinkla dversta axeln uppat som du stretchar nacken uppat-bakat.



