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Udstraekningsprogram

UDSTRAKNINGSOVELSER

Du kan selv ggre meget for at sikre kroppen en god bevaege-
lighed hele livet igennem, ved at bevare dine muskler lange
og sunde. Dette geelder bade i hverdagen og i forbindelse
med idreet.

Alle har behov for at blive strakt ud, holde sig smidige og
fleksible. Gennem udstreekningen undgdr du stramme og
spaendte muskler, der kan resulterer i overbelastede sener og
ledband, mindre beveegelighed i leddene samt permanent
forkortede muskler.

At udfere straekovelser kan have flere formal. Du kan straek-
ke ud for at opna sterre velveere, for at forebygge skader og
ubehag, for smidiggere og forleenge en muskel eller for at
mildne felgerne efter fysisk aktivitet.

Automatisk streekker du dig om morgenen (eller burde altid
gore det) som det allerforste, da det at streekke sig foles
naturligt og rart. Samtidig ger du kroppen klar til dagens
aktiviteter ved at seette gang i blodomlgbet og vaekke nerve-
systemet pa en helt blid og effektivt made.

Streekovelser anvendes ofte som opvarmning i forbindelse
med idreet og efter idreetten, da mange oplever, at streekket
virker lindrende og afslappende. Du vil ved udstraekning
opnad at muskellengden bliver normaliseres, musklerne vil
blive mere fleksible og du mindsker derved risikoen for ska-
der.

Faren for akutte skader er storre, nar musklerne er over-
spaendte og senerne er ekstra udsatte for at blive revet over
ved en overbelastning.

Til forebyggelse er det vigtigt at streekke ud og afslappe
musklerne regelmaessigt, ogsa selv. om du maske ikke er i
hard treening.

Straek gor kroppen mere beveegelig, og det har stor indfly-
delse pa din holdning. Ved at streekke de muskler der er for
stramme (og styrke dem der er for slappe), kan du forebyg-
ge blandt andet ryg- og nakkeproblemer og samtidig opnar
du en langt flottere holdning.

HVORDAN STRAKKER DU RIGTIG ?

- Straek musklen langsomt.

- Hold straekket i ca. 20 sekunder, du skal fele et let og
behageligt streek og hvis du ger det rigtigt, vil du efter ca.
20 sekunder kunne maerke at musklen "giver sig”.

- Slap af i ca. 2 sekunder og gentag evt. straekket.

- Undga at "hugge”.

- Hold aldrig vejret mens du straekker, men brug dit ande-
dreet til at komme langt ind i straeekket. Tag en dyb
indanding og pa udanding streekker du igen.

- Du ma aldrig pafgre smerte under straekket, da musklen
sa vil streekke sig sammen og dermed forhindre dig i at
opna et fornuftigt og skadesforebyggende straek.
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STRAKOVELSER FOR HELE KROPPEN
- forside af laret

- bagside af laret

- indre leegmuskel

- ydre leegmuskel

- larets inderside

- ballemuskulaturen

- brystmusklen

- bagside af skulderen

- streek af underarmen

- streek for triceps/bagside af armen
- streek for nakkemusklerne

- streek for fedderne

STRAK FOR FORSIDEN AF LARET
Larets forside er en muskel, du
bruger hele tiden i hverdagen.
Det er derfor vigtigt, at fa
strakt denne muskel efter
hard treening eller efter gang
og leb.

Sta sa du ikke overstraekker dit
"standben". Hold kneet let
bojet og skyd hoften fremad,
sa du opnar et fornuftigt svaj i
laenden.

STRAK FOR BAGSIDEN AF LARET

Stil dig som vist pa billedet, hold dit naturlige svaj i leenden
og vedligehold dette, mens du laver et let og behageligt
streek af dit baglar. Overstreek ikke knaeleddet.
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STRAK FOR DEN INDRE
LAGMUSKEL
Leegmusklen bestar af 2 lag
muskler, som begge laver den
samme bevaegelse over fod-
leddet. Den inderste sidder
under knaleddet og derfor
skal du bgje dit knee mens du
streekker den.

Seg for at have en god hold-
ning under hele streekket
med et godt svaj i leenden.
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STRAK FOR DEN
YDRE LAGMUSKEL
De ydre lsegmusk-
ler laver som
beskrevet ovenfor
det samme som de
indre. De haefter
over knaeleddet og
du far derfor fat i
dem ved at holde
kneeet strakt. Seg
for at opretholde
en god holdning
under hele straek-
ket med et godt
svaj i leenden.
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STRAK FOR LARETS
INDERSIDE

Stil dig som vist pa
billedet, ret ryggen
helt og bgj dig let
fremover.

STRAK FOR BALDEMUSKLEN

1. Leeg dig ned som vist pa billedet. Streek benet

ind mod dig med armene og brug albuen til at presse ud pa
modsatte knaee.

2. Leeg dig som vist pa billedet. Maerk et godt straek i balden.

STRAK FOR BRYSTMUSKLEN
Stil dig som pa billedet.
Seg for at vedligeholde
en god holdning, mens
du laver streekket, sa du
ikke overbelaster din
ryg. Pres skulderen frem-
ad til du maerker et
behageligt streek i hele
brystmusklen.
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STRAK FOR TRICEPS/BAGSIDEN
AF ARMEN

Seet dig som pa billedet og
treek din albue bagud til du
meerker et let straek pa bag-
siden af overarmen. Pas i
denne strekgvelse pa, at du
ikke overstreekker skulder-
leddet.

STRAK FOR BAGSIDEN AF SKULDEREN

1. Seet dig som vist pa billedet, da er det fornuftigt at sidde
ned, nar du laver streek for bagsiden af din skulder Det giver
dig sterre overskud til at koncentrere dig om straekket.
Skulderleddet er meget bevaegeligt, og du kan derfor nemt
komme til at overstraekke det.

STRAK FOR NAKKEMUSKLERNE

Sid eller sta, og hold ryggen helt ret
under hele streekket. Streek lige ned
til siden og meerk streekket i nakke-
hals musklerne.

2. Std med heenderne i
skulderbreddes afstand.
Hegt tommelfingrene
sammen bag ryggen (se
billede) Tag” en dyb indan-
ding - pa udanding ferer
du hovedet ned mod
knaeene og presser heen-
derne op, indtil du maer-
ker straekket i skulder led-
dene og pa forsiden af
armene.

Drej derefter hovedet, sa du kigger
skrat ned i gulvet og meerk at streek-
ket flytter sig om bag pa nakken.

Til sidst kigger du lige ned pa brystet,
undlad at presse med henderne,
veegten fra armene er nok til at
streekke nakkemusklerne blidt og
effektivt.

STRAK FOR UNDERARMEN
Seet dig som pa billedet
og leen dig bagud til
du meerker et let og
behageligt straek i
underarmens muskler.
Pas pa at du ikke
overstraeekker hand-
leddene.

STRAK FOR FGDDERNE

Sid som vidst pa billedet. Leen dig sa
meget tilbage pa teeerne, sd du meer-
ker streekket under foden. Hold i 30
sekunder og gentag streekket.




