PT Hemma
Stretchingprogram
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For: STRETCHING Av: Annika Palmqvist Hemma

Hall varje évning i upp till 2 minuter.
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1. Baksidan vad

Sta snett upp mot vaggen sa att det ena benet &r boéjt och det andra &r rakt och
placerat som en forlangning av kroppen. Hall hélen i golvet och tryck fram hoften
tills du k&nner att det strécker i baksidan av vaden. Se till att den bakre foten ar
rak, dvs att tarna pekar rakt fram.

2. Framsida lar och hoft

Sta med rak kropp. Ta tag om den ena vristen och dra halen upp mot rumpan.
Pressa fram hoften tills du kénner att det stracker i framsidan av laret. Se till att
halla ihop knana.

3. Baksida lar

Placera den ena foten pa en bank, i en trappa eller liknande. Foten i golvet ska
vara helt rak, dvs tarna ska peka rakt fram. Med blicken riktad rakt fram och
ryggen rak, tryck éverkroppen framat, strava efter att I1agga magen mot benet.
Det ska strama pa baksidan av laret.

4. Hoéftbojare

Placera det ena knat i golvet och sta med upprest éverkropp. Vinkla backenet
genom att spanna rumpan. Med bibehallen position av backenet kan du dven

pressa fram hoften tills du kénner att det stracker pa framsidan av hoften/laret.

5. Insida lar
Sta pa det ena knét, och placera det andra benet rakt ut at sidan. Luta kroppen
Over det raka benet tills du kanner att det strécker pa insidan av laret.

6. Sate 1

Sitt med det ena benet korsat 6ver det andra. Ta tag med motsatt arm om knat
och pressa det mot motsatta axeln/bréstet. Strack upp maximalt i ryggen och
kann att det stracker i sdtesmuskulaturen.

7. Séte 2
Sitt med ena foten pa knat och I1at benet falla ut till sidan. B&j dverkroppen framat
med sa rak rygg som mgjligt tills det stracker i sdtesmuskulaturen.

8. Brost

Sta med sidan mot en dérrkarm eller liknande. Strack ut den ena armen och lagg
hela underamren och handen mot dérrkarmen, armbagen ngt hdgre an axeln. Ta
ett steg framat med det inre benet. Luta dig framat och vrid kroppen langsamt
bort fran fastet tills du kdnner att det strécker ordentligt i bréstmuskulaturen.
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