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Hvorfor straekke?

Straekgvelser kan have flere formal.
At opna velvaere og forebygge skader
0og ubehag er de vigtigste.

e At straekke sig for at opna velveaere er noget de fleste gor af sig
selv om morgenen. Det fgles naturligt og rart, og samtidig for-
beredes kroppen til dagens arbejde ved at forbedre blodomlgbet
og vaekke nervesystemet.

e Straekgvelser bruges ofte som opvarmning i forbindelse med
idraet, og idreetsudgverne vil opleve at de efter streek kan kom-
me leengere ud i bevaegelserne.

e Streek efter idreet kan ikke forebygge smhed, men mange ople-
ver at straekket virker lindrende pa gmheden.

e Straek kan ogsé indga som del af en behandling. Efter en skade
vil muskulaturen ofte vaere forkortet, men ved at straekke nor-
maliseres muskellzengden, og risikoen for nye skader mind-
skes.

e Streek ger kroppen mere beveegelig, og det har indflydelse pa
din holdning. Ved at straekke de muskler der er for stramme (og
styrke dem der er for slappe), kan du forebygge blandt andet ryg-
og nakkeproblemer og samtidig fa en flottere holdning. For aeldre
mennesker er streekgvelser med til at vedligeholde bevaegelighe-
den og dermed muligheden for at klare sig selv i hverdagen.

I denne pjece viser vi eksempler pa straekgvelser

Ofte er det imidlertid ngdvendigt at supplere de viste gvelser med
specielle gvelser som passer preecis til den enkeltes problem. Rad-
fgr dig derfor med din fysioterapeut, og husk at kun hvis gvelserne
udfgres rigtigt, har de effekt.
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Straek af larets forside
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Hold ryggen strakt

Straek af larets bagside
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Straek af larets inderside
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Straek af den korte laagmuskel
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Straek af den lange la2gmuskel
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Straek af hoften
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Strak af ballemusklen
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Straek af underarmen
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Straek af brystmusklen
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Hold skuldrene P
nede og kig ned ’

Straek af hals- og nakkemuskler
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Traek hagen ind, ggr
nakken lang, og lav
dobbelthager

Strak af nakkemusklerne
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Hvordan straekker man rigtigt?

e Streek musklen langsomt

e Straekket skal kunne maerkes i de muskler der er frem-
heevet pa tegningen

e Hold straekket 15-20 sekunder

e Slap langsomt af igen

¢ Gentag straekket - gerne mange gange i lgbet af dagen

* Undga at “hugge” op og ned

e Hold ikke vejret mens du straekker

* Slap sa vidt muligt af i alle muskler mens du straekker

Veelg stillingen med strakte
arme, hvis du er smidig

Straek for mavemuskler og ryggen
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PROcare er leverander af professionelt treeningsudstyr siden 1992.



