Stretchdvningar — Pingis

2:5 Latissimus dorsi.

Kroppens till ytan storsta muskel. Gar fran
mitten av brostryggen och hela vigen ner till
bickenet varifran den I6per 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.

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.

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 gd 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 gérna nagot mjukt under
kniet). Tag ett stort steg framat med det
motsatta benet for att motverka for kraftig
svank i stretchovningen. Tag stéd 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.



4:6 Quadratus lumborum.

Den fyrkantiga lindryggsmuskeln. Gar dels
mellan nedersta revbenet och hoftkammen och
mellan ldndryggen och backenkammen 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 liggs med halfoten
mot stretchbenets knzskal samtidigt som kniet
hélls 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 overkroppen
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 kénnas 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

kédnnas mitt fram i1 buken.



4:8 Tensor fasciae latae med Tractus
iliotibiale.

Yttre larfasciaspénnaren. Sitter mellan framre
yttre hoftknélen 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 kdnnas
pa hoftens utsida ganska ytligt.



