Stretchdvningar — Langskidor

1:7 Suboccipitala musklerna.
Nackrosetten. Ar en muskelgrupp som sitter
mellan skallbasen och forsta och andra
halskotan. Har stor betydelse for balansen i
nacken. Stretchas genom att man fattar tag om
hakan pa vinster sida med hoger handlov och
vénster hands fingerspetsar under skallbasen pa
hoger sida. Tryck in hakan med hoger hand
samtidigt som du drar framat/nedat med den
vinstra handen. I detta exempel skall det strama
hogst upp i nacken pa hoger sida.

2:3 Deltoideus posterior.

Den bakre verarmshojaren. Ar den bakre av
tre delar. Sitter fran bakre skuldran och ut i
bakre overarmen. 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 dverarmens
baksida.

2:8 Rhomb minor och major.

Gar fran nedre halsryggraden ovre 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 "fastet" samtidigt som du lutar huvudet
fran stretchsidan. Drag med motsatta handen i
skulderbladet sa att skulderbladet fjirmas och

samtidigt sdnks fran ryggraden. Skall strama
mellan skulderbladet och ryggraden pa

stretchsidan.



2:9 Subscapularis.

Armens inatforare. Sitter pa skulderbladets
framsida, alltsa mellan skulderbladet och
revbenen och féster pa verarmsbenets
framsida hogt upp. Pga dess ldge kan man inte
beskada muskeln med dgat. Den roterar armen
inat som vid en kastrorelse t. ex. Stretchas
genom att man tar tag i nagonting stabilt i
kiakhojd, forflyttar kroppen framat, samtidigt
som man trycker fram armbagen med hjélp av
den andra handen. Skall kéinnas djupt in i

skuldran och ut mot axeln.

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.

4:2 Gluteus medius och minimus.
Sitter tillsammans med Gluteus minimus fran
hoftbenskammen och gar pa utsidan av hoften
ner till "hoftkulan". Stretchas genom att man
sitter pa en stol med stretchbenets fot mot
motsatta knidet och stretchbenets kni i
horisontalplanet med foten. Sedan lutar man sig
over mitten av underbenet med kroppen. Skall
kédnnas pa hoftens utsida och en bit in. Denna
stretchdvning finns i manga varianter men

denna dr den enklaste tycker jag.



4:3 Iliopsoas.

Hoftbojarmuskeln. Bestar av tva muskler som
gar ihop till samma féste. Den 6ver delen gér
fran ryggradens sidor och ner genom bukhalan
for att ga samman med den nedre delen som gar
fran bickenskalens insida for att tillslut fésta in
pa larbenets insida. Stretchas genom att man
star pa golvet med stretchsidans kni i
underlaget. (Ligg gidrna nagot mjukt under
kniet). Tag ett stort steg framat med det
motsatta benet for att motverka for kraftig
svank i stretchovningen. Tag stod mot en soffa
eller en stol som du bor ha pa vid stretchsidan
samtidigt som du stoder den andra armen mot
motsatta knzet. Oka stretchen med att boja
motsatta knéet. Skall kiinnas i stretchbenets
ljumske.

4:4 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.



4:7 Rectus abdominis.

Raka frimre bukmuskeln. Sitter mellan nedre
revbenen pa framsidan av brostkorgen och gar
ner till blygdbenet. Stretchas genom att man
star pa knd pa golvet med armarna pa en lag
bink eller séng 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

kédnnas mitt fram i1 buken.

5:1 Adductor longus och brevis.

Sitter mellan béackenets nedre inre del till
larbenets insida. Stretchas genom att man sitter
pa golvet med ordentligt stod for ryggen och tar
tag med hinderna om f6tterna med fotterna
ihop och bojda knédn som &r sdrade. Tryck isdr
kndna med hjélp av armbagarna. Skall kidnnas

hogt upp pa insidan av laren.

5:4 Hamstrings.

Populdrnamn for Ischiocrurala musklerna.
Baksidan av larets muskler helt enkelt. Bestar
av tre muskler varav den ena har tva delar. Gar
fran sittbensknélen och larbenet och féster in
bade i skenbenet och vadbenet. Stretchas
genom att man sitter upp Stretchbenets hil pa
en lampligt hog avsats med, OBS! vinkel i
kniet. Luta dig framat rakt 6ver kniet och stod
dig mot laret med armarna for att avlasta
ryggen. Ju mer vinkel du har i stretchbenets kni
desto hogre upp i laret kiinns det och tvértom.
Om man har rakt kni kiinns det for de flesta
endast fran knidvecket och ner i underbenet
vilket beror pa att man dverstracker nervroten
vilket resulterar i denna obehagliga kinsla.
Stretchdvningen skall endast kénnas i laret
annars gor man fel!



5:7 Rectus femoris/Quadriceps.
Framsidan av laret. Bestar av en muskel och en
tredelad muskelgrupp som har samma fiste.
Rectus femoris gar fran en djupt liggande knol
pa bickenets framsida och I6per ner for
framsidan av laret ovanpa den tredelade
muskeln (vastus inre, mellan och yttre delar)
ner till knéskalens ovre kant vars forlingning
genom kniskalen féster i skenbenets framsida.
Stretchas genom att man fattar tag om
stretchbenets fotled med motsatta handen,
lagger upp stretchbenets kni pa en soffa, sing
el. dyl. Tag ett steg framat med motsatta benet
och boj kniet sa att hoften fors framat. Stod
stretchsidans armbage mot stretchbenets
underlag. Skall kéinnas i framsidan av laret.

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.



