Stretchovningar — Golf

1:9 Trapezius transversus.
Kappmuskelns tvira del. Gar fran ryggraden i
nedre nacken och dvre brostryggen och ut i
horisontalplanet till yttre skuldran. Stretchas
genom att man tar tag med stretchsidans hand
om ett stabilt dorrhandtag eller dyligt foremal
som inte foljer med. Fatta tag om motsatta
handen om stretchsidans skulderblad. Luta dig
fran "fastet" samtidigt som du lutar huvudet
fran stretchsidan. Drag med motsatta handen i
skulderbladet sa att skulderbladet fjirmas fran
ryggraden. Skall strama mellan skulderbladet
och ryggraden pa stretchsidan. (Liknar mycket

'Rhomb minor och major")

2:3 Deltoideus posterior.

Den bakre verarmshojaren. Ar den bakre av
tre delar. Sitter fran bakre skuldran och ut i
bakre 6verarmen. Stretchas genom att man for
armen framfor sig sjilv i horisontalplanet och
trycker in armen mot brostkorgen. Skall kdnnas
i ovre delen av skuldran och 6verarmens
baksida.

2:5 Latissimus dorsi.

Kroppens till ytan storsta muskel. Gar fran
mitten av brostryggen och hela vigen ner till
bickenet varifran den l6per uppat/utat och
smalnar kraftigt av pa sin vig upp till bakre
armhalan. Stretchas genom att man for
stretchsidans ben i kors bakom det andra benet
samtidigt som man for stretchsidans armbage
rakt upp mot taket bakom huvudet och fattar tag
om armbagen med den andra armen. Drag med
dragarmen fran stretchsidan samtidigt som du
lutar dig 6ver och vrider dig fran stretchsidan.
Skall kdnnas fran armhalan och ner 6ver sidan

dnda ner i midjan.




2:8 Rhomb minor och major.

Gar fran nedre halsryggraden 6vre brostryggen
ner till skulderbladets inre kant. Stretchas
genom att man tar tag med stretchsidans hand
om ett stabilt dorrhandtag eller dyligt foremal
som inte foljer med. Fatta tag om motsatta
handen om stretchsidans skulderblad. Luta dig
fran "fdstet" samtidigt som du lutar huvudet
fran stretchsidan. Drag med motsatta handen i
skulderbladet sa att skulderbladet fjirmas och
samtidigt sanks fran ryggraden. Skall strama
mellan skulderbladet och ryggraden pa
stretchsidan. (Liknar mycket "Trapezius

transversus')

2:11 Teres major.

Overarmens inétforare. Den storre av syskonen.
Gar fran skulderbladets nedre del och ut till
overarmen. Stretchas genom att man for
armbagen rakt uppat och tar tag om armbagen
med motsatta handen. Drag armen inat bakom
huvudet. Skall kdnnas mellan skulderbladet och
ovre delen av 6verarmen. (Liknar Triceps
brachii')

2:12 Trapezius aschendens.
Kappmuskelns nedre del. Gar fran nedre delen
av brostryggen och upp mot skuldran. Stretchas
genom att man sitter och tar tag med handen
om motsatta fotbladets utsida. Satt den andra
handen pa sidan och tryck ryggen bakat
samtidigt som du trycker pa med foten och lutar
huvudet fran stretchsidan. Skall kidnnas pa sidan

av ryggen i nedre delen av skuldran.

3:3 Extensor carpi radialis brevis.

En av handledsstrickarna. Sitter fran
"tennisarmsknodlen" och ner i handledens
baksida. Stretchas genom att man vrider
underarmen inat maximalt och tar tag om
stretchhanden med den andra handen fran
ovansidan och knépper ihop hinderna. I detta
lage bojer man och forstirker vridningen av
stretchhandens handled med hjédlphanden. Skall

kédnnas pa underarmens baksida.



3:4 Flexor carpii.

Handledens och fingrarnas bojare. Sitter fran
armbagens framsida och ner till handledens
framsida. Stretchas genom att man sitter
handen med handflatan ner mot ett bord med
fingrarna rakt bakat. Tryck ner handflatan
samtidigt som du ror dig bakat. Skall kidnnas pa

underarmens framsida.

3:5 Opponens pollicis.

Tummens inatférande muskel. Sitter pa
handflatssidan av tumdelen i handen. Muskeln
for tummen in mot handflatan. Stretchas genom
att man vrider handen maximalt utat och fattar
tag om tummen med den andra handen fran
handens baksida och stricker tummen bakat.
Skall kénnas dér jag beskrev att muskeln sitter.
Om det smirtar i tumleden skall 6vningen
avslutas omgaende. Det kan finnas
forslitningsskador i leden da, vilket kan leda till
vérk efter stretching.

4:6 Quadratus lumborum.

Den fyrkantiga lindryggsmuskeln. Gar dels
mellan nedersta revbenet och héftkammen och
mellan lindryggen och bickenkammen och
mellan ldndryggen och nedersta revbenet och
bildar en kvadrat i "midjan". Stretchas genom
att man ligger pa stretchsidan med dess ben helt
rakt. Motsatta sidans kni ldggs med halfoten
mot stretchbenets knidskal samtidigt som knidet
halls i underlaget. (Knéet pa motsatta benet
hamnar automatiskt i underlaget om man ligger
pa framkanten av hoften pa stretchbenets sida).
I denna stéllning reser man upp dverkroppen
med hjélp av armarna sa att man stoder sig pa
stretchsidans hand rakt under sig och den andra
armen framfor sig som stod for balansen. Om
det stramar for mycket med stretchsidans arm
rakt ner kan man fora den en bit fran sig eller sa
kan man boja armbagen litet grand. (Blir dock
jobbigt for armen). Skall kdnnas i djupa

midjan.



4:7 Rectus abdominis. Raka framre
bukmuskeln. Sitter mellan nedre revbenen pa
framsidan av brostkorgen och gar ner till
blygdbenet. Stretchas genom att man star pa
kni pa golvet med armarna pa en lag bink eller
sing el. dyl. Tag ett djupt andetag och hall
andan med max fyllda lungor. Svanka dérefter
maximalt och titta uppat samtidigt som du drar
med armarna som om du skulle dra dig framat,
men behall vinkeln i hoften. Skall kéinnas mitt

fram 1 buken.

4:8 Tensor fasciae latae med Tractus
iliotibiale.

Yttre larfasciaspdnnaren. Sitter mellan frimre
yttre hoftknolen och ner pa sitets utsida. I hojd
med hoftkulan 6vergar muskeln i en mycket
lang och bred sena som gar pa utsidan av laret
dnda ner till vadbenets huvud. Stretchas genom
att man star med stretchbenet i kors bakom det
motsatta benet med motsatta hoften mot en
bordskant, med tyngden pa stretchbenet. Tag
tag med stretchsidans arm pa andra bordskanten
och drag 6verkroppen over bordet. Skall kiinnas

pa hoftens utsida ganska ytligt.

6:1 Gastrocnemicus mediale och
laterale.

Ytliga vadmuskeln. Ar en tvidelad muskel som
gar fran larbenets nedre del och 16per ldngs
baksidan av underbenet till hédlsenan som féster
i hilens baksida tillsammans med Soleus.
Stretchas genom att man star med fotbladet mot
en vigg el. dyl. och hilen i underlaget.
Stretchbenets knd skall vara helt rakt. Sitt
motsatta foten bakom dig och tryck kroppen
framat sa att vinkeln i fotleden pa stretchbenet
okar. Skall kdnnas hogt upp i vadmuskeln dnda
upp till nedre knidvecket.



