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Udstraekning

Straekgvelserne her har de fleste mennesker gavn af, savel unge som aldre. @velserne straekker de
muskelgrupper, som man ved, typisk bliver stramme hos de fleste mennesker.

Straekegvelser bgr laves mindst to gange om ugen. Du kan med fordel lave straskavelser efter at du har
traenet, nar musklerne er varme, det giver den starste effekt.

Musklen skal straekkes til sin yderstilling, det vil sige sa langt musklen kan strakke sig, hvor det er
behageligt - det skal ikke fgles som en smerte.

Hold straekket i minimum 30 sekunder - og gerne laengere.
Serg for at tage nogle dybe vejrtraekninger og maerk efter, hvordan musklen ligesa stille giver efter i
straekket.

Smidige muskler bidrager til en god bevasgelighed og flot kropsholdning

Laegmusklerne

Sta i skridtstaende med den ene fod foran den anden og serg for at
taspidserne peger fremad.

Laeg vaegten fremefter pa forreste ben og straek det bagerste ben, saledes
kan du maerke et straek pa laagmusklen pa bagsiden af underbenet.

Skift til modsatte ben.

Forsiden af hoften

Sta i skridtstaende med det ene ben foran det andet og placer det bagerste
ben sa langt tilbage, som muligt.

Serg for at taspidserne peger fremad og at bagerste fod stetter pa
forfoden.

Bgj ned i det forreste ben og skub hoften fremad, sa du maerker et straek
pa forsiden af hoften.

Serg for at holde kroppen oprejst.

Skift til modsatte ben.
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Forsiden af laret

Bagsiden af laret

~

Bagsiden af overarmen
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Sta pa det ene ben, sgrg for at knzeet er let bgjet.

Bgj det andet ben og tag fat pa foden med handen og trak foden op til
balden.

Ret ryggen og sug navlen ind.

Hvis det er svaert at holde balancen, sa stet til en vaeg eller en stol eller
lignende.

Skift til modsatte ben.

Sta med det ene ben foran det andet i skridtstaende.

Boj det bagerste ben og straek det forreste samtidig med at du laegger
vaegten frem over det forreste ben, til du maerker at musklen bag pa laret
spandes ud.

Skift til modsatte ben.

Straek den ene arm op over hovedet og bgj i albueleddet, sa handen
kommer ned bag nakken.

Tag fat med den modsatte hand pa albuen og traek albuen i retning mod
hovedet bag nakken til du maerker et straek pa musklerne pa bagsiden af
overarmen.

Skift til modsatte arm
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Indersiden af larene

Hals og nakke

Landen

Saedemuskler
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Sid pa gulvet med fodsalerne mod hinanden og ryggen ret. Pres
albuerne ned pa knaeene til du maerker et strak pa indersiden af
laret.

Du kan eventuelt laene dig lidt fremover for at gge straekket.

Sid pa en stol eller i skraedderstilling pa gulvet og ret ryggen.

Hvis du sidder pa gulvet kan du evt. laegge et handklade under bagdelen,
sa er det lettere at rette ryggen.

Lad hovedet falde roligt ned til den ene side, sa du maerker et strak pa
siden af halsen.

Gentag til modsatte side.

Laeg dig pa ryggen og traek begge kna op mod brystet.
Hold fast om knaeene med armene og meerk et let
straek over laenden.

Slut evt. af med at vippe lidt fra side til side.

Lig pa ryggen og laeg den ene fod over det modsatte
lar.

Laft sa benet fra gulvet, sa du maerker et straek pa
balden pa det modsatte ben.

Du kan eventuelt tage fat om det underste ben og
traekke benene mod brystkassen.

Skift til det modsatte ben.
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Ryggen

Laeg dig pa ryggen og baj det ene ben op mod brystet.

Tag fat med modsatte hand pa ydersiden af knaeet og
traek benet ned over kroppen.

Overkroppen drejes til modsatte side og bagdelen ma
gerne loftes af gulvet.

Den modsatte arm laegger du ud til siden og kigger
efter den.

Traek vejret dybt et par gange, mens du holder
straekket.

Gentag til modsatte side
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