...anpassa
dvningarna
efter din egen
férmaga och

komfortniva.

Smidigare kropp med

fokus pa ror

lighet

Vi dr manga som sitter stilla alldeles for mycket, da &dr det viktigt att komma ihag att
tréna rorlighet. Lagg gérna in nagra évningar i samband med din vanliga tréning.

tt 14gga tid pé att jobba med rorligheten

ar viktigt for att bibehalla och forbattra

kroppens forméga att rora sig smidigt
och utan begransningar bade i vardag och i
tréningssammanhang. Rorlighetstraning ar
bra for alla, oavsett &lder, aktivitetsniva eller
kon. Idag har ménga valdigt stillasittande
arbeten, vilket kan bidra till stelhet och
spanda muskler. D& 4r det extra viktigt att
férsoka lagga in rorlighetstraning i vardagen.
Ett yogapass pé ett gym eller bara en kort
paus vid skrivbordet med enkla stretchov-
ningar. Allt dr battre dn ingenting alls.

Rorlighet kan trdnas i samband med annan
traning eller enskilt som ett pass med fokus
just pd enbart rorligheten. Det &r bra att
vdrma upp med rorelser som far upp virmen
i kroppen och forbereder musklerna och
ledbanden for rérelse.

Regelbundenhet &dr viktigt for att se resultat.
Trana nagra ganger i veckan och var lyhord
for din kropps signaler. Kom ihdg att alla har
olika utgdngspunkter nar det géller rorlighet,
sd anpassa 6vningarna efter din egen férmaga

och komfortnivé.

Dynamisk stretch

Dynamiska stretchévningar dr kontrollerade, mjuka rérelser
som kar blodflédet till musklerna och férbattrar musklernas
rorlighet. Muskeln stracks ut i ytterldge en kort stund och
sedan tillbaka. Dynamisk rérlighetstraning kan vara som en
del av uppvdrmningen eller nedvarvningen i samband med
konditions- eller styrketraning.

Statisk stretch

Statisk stretchning innebdr att du haller en stréckt position i
en viss tid. Du ska inte kdnna smdrta och andas lugnt under
tiden musklerna dras ut for att oka flexibiliteten och rorligheten.

Progressiv stretch

Innebér att du gradvis 6kar intensiteten av dina stretchdvningar
under flera veckor eller manader, det kan handla om bade
dynamisk och statisk stretch.

Mobiliseringsovningar

Mobiliseringsévningar handlar om att aktivt réra en led genom
dess fulla rérelseomfang for att forbdttra ledens rorlighet och
stabilitet. Exempel pa dessa 6vningar dr axelcirklar, héftrotationer
och nackcirklar.
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Det finns olika sitt att forbattra och bibehalla rorligheten, |................. )

Foam rolling

Foam rolling kan vara ett bra alternativ eller komplement till
stretching dd det bidrar till en 6kad rérlighet. Det kan &ven
hjalpa till att [6sa upp spanningar och 6ka blodflddet i
musklerna och &r sarskilt effektivt for att behandla émma och
stela omraden. For att nd langvarig effekt rekommenderas
ett uppldgg med 1-3 set per tillfdlle. Varje set rekommenderas
ta 30-120 sekunder ddr du rullar respektive muskel 2-4 sekunder
per repetition enligt www.idrottsforskning.se.

<
Yoga
De flesta yogaformerna bidrar till att forbdttra rérligheten.
I yin yogan jobbar man exempelvis med passiv stretching dar
man stannar i olika positioner flera minuter. Den langvariga
stretchen har syftet att mjuka upp leder, ligament och
bindvav. En mer dynamisk yogaform som kundaliniyoga
ddremot fokuserar pd att sldppa spanningar genom rorelser
som gors i langsamt eller snabbare takt en langre stund.



Twist i lag utfallposition, rorlighet i
hoft, rygg och brost. Ta ett langt kliv
framat och hang med knét ett par
centimeter ovan underlag alternativt
med kndt i. Tryck armbagen ner for att
sedan strdcka ut armen upp mot taket.
Folj handen med blicken.

Byt sida efter 5-10 repetitioner.

Kattstréck, statisk rorlighet i sate, rygg,
brost och nacke. Ligg pa rygg, dra upp
ena knat och vrid dver till motsatt sida.
Lagg handen pa knat med ett Iatt tryck
nerdt. Strack ut armen snett uppat pa
motsatt sida och hdll blicken i handen.

Byt sida efter 30-60 sekunder.

Benpendling pé rygg, rorlighet i séte,
hoft och insida lar. Ligg pa rygg och
lyft ena benet rakt uppat mot taket.
Pendla med benet ldngsamt fran

sida till sida med stravan att nudda
golvet mellan hoft-axelhojd.

Upprepa 5-10 ganger och byt sida.

Ryggvridning, dynamisk stretch
brostrygg och armar. Sita pa en stol eller
std upp. Lagg handerna pa axlarna med
tummarna baksida axel. Andas in och
vrid dverkroppen till vénster, andas ut

vrid till hoger. Upprepa 10 ganger.

Nackrullning, mobiliseringsévning for nacke och axlar. B6j huvudet nerat och bérja rita en cirkel med hakan.

Langsam rorelse mot hoger axel och sedan upp till klockan 12. Darefter fortsatt mot vanster axel och ner till klockan 6.

Upprepa 5-10 génger for att sedan byta riktning.
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