OVNINGSBANK — STRETCH

OVNING 22

Nackens muskler (M. trapezius)

Sank hoger axel, boj huvudet at vanster sida och lagg orat i rikt-
ning mot vénster axel. Vrid huvudet ndgot mot hoger och rikta
blicken snett upp mot taket. Kann att det stramar pa halsens
utsida.

Hall kvar hoger axel sankt och véanster ra mot axeln. Vrid hu-
vudet ndgot sa att du riktar blicken snett ned mot vanster kna.
Kénn att det stramar pa nackens baksida.

Byt sida och gor om hela dvningen fran borjan.

OVNING 23

Brostets muskler (M. pectoralis major)

Sitt med sidan mot en dérrpost eller ett horn. Placera underar-
men i axelnivd mot vaggen med armbagen i 90°. Sank skuldran
och skjut fram brostet samtidigt som du vrider kroppen ut fran
viggen. Kann att det stramar i framre delen av skuldran.

OVNING 24

Musklerna mellan skulderbladen och axlarnas baksidor

(M. trapezius, M. rhomoideus)

Strack bada armarna framfor dig. Fatta den ena handen runt den
andra handleden. Skjut fram armarna sa langt du kan och pressa
samtidigt ryggen mellan skulderbladen bakat (skjut rygg). Kann
att det stramar mellan skulderbladen och skuldrornas utsidor.
Vaxla mellan att dra ut vanster respektive hoger sida.

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING

OVNING 25

Armens baksida (M. triceps brachii)

Lyft armen uppat/bakat. Fatta med motsatta armen om arm-
bagen. Skjut armbagen mot mitten av huvudet tills det stramar.
Kann att det stramar pa dverarmens utsida.
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OVNING 26

Hoftens framsida (M. iliopsoas)

Sta pa knd i "friarposition”. Spann satesmusklerna, som nar man
drar in "svansen mellan benen”, pa stodbenets sida (den sida
vars kna stoder mot golvet). Samtidigt skjuter du fram samma
sidas hoft. Kann att det stramar pa hoftens framsida.

Ta gdrna stod med handen om du har svért att hélla balansen.

OVNING 27

Satets muskler (V. gluteus maximus, M. gluteus medius, M. biceps femoris)
Ligg pa rygg med bojda ben. Placera hoger vrist mot vanster kna.
Ta tag om ditt véanstra lar och dra in det i riktning mot brostet.
Kann att det stramar i hoger satesmuskler.

OVNING 28

Larets baksida (M. biceps femoris)

Std pa kna och placera vanster fot framfor kroppen. Halen skall
vara i golvet och knéled skall vara latt bojd. Fall dverkroppen latt
framat och hall blicken riktad rakt fram. Kann att det spanner p&
undersidan av laret.

Ta gérna stod med handen om du har svart att hélla balansen.
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OVNING 29

Larets framsida (M. gaudriceps femoris)

Ligg pa sidan med armen under huvudet. Boj det dvre benets kna
och ta tag om vristen. Strack det dvre benets hoft genom att dra
in foten mot satet samtidigt som du pressar hoften framat. Kéann
att det stramar pa larets framsida.

Ligg med det undre benet latt bojt sa far du battre stabilitet.

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING



OVNING 30

Larets insida (M. adductor longus)

Sitt med fotsulorna mot varandra och hall tag om fétterna. For-
sok att dra fotterna sa nara kroppen som mojligt. Hall ryggen rak
med upplyft brost. Kann att det stramar pé larens insidor.

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING

OVNING 31

Vadens muskler (M. gastrocnemius, M. soleus)

Sta med ansiktet mot vaggen. Ta ett stort kliv bakat med vanster
fot och boj hoger knd. Luta dig lite framat och oka bdjningen i
hoger knd. Samtidigt haller du kvar kontakten med vanster hil
i underlaget. Kann att det stramar i den vanstra vaden.
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