STRETCHA

Stretch framsida av laren

Hall runt vristen med bada handerna och dra foten sa langt mot skinkan du kan. Det ska kannas i
larets framsida. De framre lArmusklerna far arbeta mycket i I6pning. Stretchar man inte laren far
man latt problem med knana. Stora larmuskeln faster i knaet och det ar viktigt att bibehalla
muskellangden for att inte muskelfastet i knéet ska bli dveranstrangt.

Stretch for I6parkna - utsida av laren l{\

En av de viktigaste ovningarna for en lopare. Ovningen kommer &t en lang /ﬁg“"%_:_—r'_
muskel som gar fran hoften ner till knats utsida. Den blir latt for kort vid | ’/l
I6ptréaning och orsakar nagot som kallas I6parkna. Det ger smaérta vid | L

kné&et. Stéll dig med ordentligt stéd for ena handen: En vagg, ett trad, en \" o
lyktstolpe, huvudsaken att det ar stadigt. Sta med ena benet snett bakom .,5 .l/f
det andra. Fotterna ska peka rakt fram och vara ett par decimeter ifran /!
l\_\ varandra. Stéd med ena handen mot vaggen och luta 6verkroppen &t / 1'|
] motsatt hall. Det ska strama fran utsidan av hoften ned till knaet. Byt \V
sedan ben. Vand ett halvt varv och gor likadant med andra sidan. s ) i
— Stretch av satesmuskeln och utsida av laren )
'\:r'} Bra 6vning for att stretcha sates- muskeln, som paverkar landryggen. Ar man
- ’ r spand i satesmusklerna kan man fa lasningar i landryggen. Musklerna drar snett
/{-"FII T sa att kotorna hamnar ur lage. Det &r inte farligt, men for att
} /’{_ '% undvika l&ngvariga besvar ar det bra att ibland ga till sjukgymnast eller naprapat
|' f I\'j“:'/(xl " for behandling. For den har ('jvninogen behovs ett stadig bord, eller en platt yta i
| | et _11;\ hofthéjd. Lagg upp underbenet pa stodet. Skjut fram hodften och fall fram
P __‘__I__) overkroppen mot det upplagda benet. Tank pa att halla stodbenet latt bojt. Ta
- latt stod med armarna. Férsok att ha rat vinkel mellan underbenet och laret.
Rorelsen ska kannas i utsidan av laret och baken.
Stretch av larens baksida |f.-}jj‘
Enkel 6vning, men viktig. Det &r viktigt att ocksa tanka pa larens baksida for att fa K
balans mellan fram och baksida. Manga skador uppstar just pa grund av obalans mellan /&.aﬁh
framre och bakre larmusklerna. Lagg upp benet pa ett lagom hogt stod. Fall kroppen e 1_'\:'_“--':;‘,1
langsamt framat, tills det drar i larens baksida. Tank pé att halla ryggen rak och svanka ﬁf.--"'“'*-""" |
inte. Hall knaet ndgot bojt. D& kommer man at laret battre. |

= |
Vador och halsenor | |

Manga Ioparskador drabbar underbenen. Genom att 6ka vadornas 9|

och héalsenornas rorlighet kan man minska den risken. .{_5__, b

Tva varianter for att komma at tva olika vadmuskler: !

]

Ovning 1. St&4 med tyngden péa det framre benet, bakre halen i marken. Hall ryggen rak
och tryck latt med
handflatorna mot stédet. Kann att det drar i vaden.

Ovning 2. Flytta fram bakre foten nagra decimeter sa att foétterna kommer narmare

\j varandra. Boj aven bakre benet en aning och gér pad samma sétt som i 6vning ett. Forsta
— ~ Ovningen tar hogre upp i vaden. Den andra gor att du kommer at den djupare vadmuskeln.
Pressa inte for hart. Det ska dra i musklerna men inte géra ont. En annan enkel 6vning ar att sitta pa huk med
halarna i golvet, fotterna skulderbrett isar. Hall i ett trad eller en dérrpost for att inte tappa balansen. Lutar du
dig forsiktigt framat tanjs halsenan annu mer. Behall hela tiden halarna i
golvet. Ovningen ska inte gora ont, varken i kné eller senor.

Stretch av héftbdjarmuskeln

For att behalla rorligheten i I6psteget ar det viktigt att stretcha musklerna som
bojer hoften och som arbetar varje gang du drar fram benet i ett |6psteg. Stall
dig som pa bilden. Tryck fram hoften, det ska dra i hoftbéjarmuskeln, pa
framsidan av héften och i ljumsken. Skifta ben. Viktigt att inte svanka, da
kommer man inte at ratt muskel.

: Stretch av underbene ns framsida
En 6vning som motverkar besvar med musklerna underbenens framsida, till exempel
b= benhinneinflammation. St& pa kna och luta 6verkroppen forsiktigt bakat. Forsok att sitta

pa halarna. Taspetsarna ska peka snett inat. Stretchen ska kannas pa bada sidor om
skenbenet.
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