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S STRETCHNINGSGUIDE

%% g FOr orienterare, passar saval elit som
w& motionar.

Allmadnna stretchningar

Satesmusklerna

Sitt med rak rygg, det ena benet rakt framat. Boj
det andra benet 6ver och satt fotsulan i marken.
Krama om knaet.

Baksidan av laret

Sitt med det ena benet rakt
framat och det andra bojt
bakat. Luta dig rakt framat.

Baksidan av vaden
Stall dig med
ansiktet mot
vaggen. Placera
halen i marken och
tarna en bit upp pa
vaggen. For
kroppen latt mot
vaggen med rakt
ben.

Framsidan av vaden
Framsidan av laret Sitt i huk. Placera fotryggen pa
Staende, boj det ben du det ben du vill tdnja mot golvet.
vill tdnja. Ta tag om Ta tag om knéet och pressa latt
vristen och skjut hoften nerat.
framat. Knéna halls ihop.

Hoftbojarna

| knastaende, placera
den ena foten en bit
framfor. Pressa kroppen
latt nerat.




Loparkna
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Stretchningar som kan anvandas vid forebyggande samt vid rehabiliterig av

[6parkna.

Valpsjuka

Satesmusklerna

Sitt med rak rygg, det ena benet rakt
framat. Boj det andra benet 6ver och
satt fotsulan i marken. Krama om
knaet.

Tractus iliotibialis (senan pa utsidan av laret)
Placera en hard rulle mellan utsidan av laret och
golvet. Rulla sakta 6ver hela laret.

Framsidan av laret (raka)

Satt dig pa en soffa/stol med det
ena knaet bojt och underbenet
mot ryggstodet. Pressa latt
bakat.

Framsidan av laret (utsida)

Sitt i samma position som
foregaende, for den bakre foten
snett upp mot andra sidan och
pressa kroppen bakat.

Stretchningar som kan anvandas vid forebyggande samt rehabilitering av

valpsjuka.

Framsidan av vaden - alternativ 1
Sitt i huk. Placera fotryggen pa det ben du vill
tanja mot golvet. Ta tag om kndet och pressa

latt nerat.

S

Framsidan av vaden -
alternativ 2

Rulla ihop ex. en handduk och
placera den under foten som
bilden visar. For tyngden till det

stretchande benet.

Soleus (den undre bakre
vadmuskeln)

Sitt i huk, med halen i
marken. Pressa knéet latt
nerat.




