Gymnastikférbundets rekommendation i samband med stretch ar
framtagen i samarbete med férbundets medicinska
expert- och supportteam.
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A) Generellt kring rorlighet

Rorlighet kan beskrivas som en rorelse
som sker i kroppens leder. Rorligheten
kan begransas av skelett, ledkapsel,
ligament, senor, muskler, bindvav, fett och
hud. Det ar oftast musklerna som
begransar rorligheten. Alla leder har ett
visst rorelseomfang. Rorelseomfanget
skiljer sig mellan kon, alder och individ.
Darfor finns inget exakt matt pa hur stor
rorlighet en led har.

Med aktiv rorlighet menas den maximala
rorelse som gar att gora med en muskel av
egen kraft. Rorligheten sker da i den
motsatta muskeln.

Med passiv rorlighet menas den
maximala rorelse som gar att utféra med
hjalp av att utnyttja en yttre kraft. Denna
yttre kraft kan vara den egna
kroppsvikten, ett redskap eller en
traningskompis. I detta fall behver man
inte anvanda ndgon egen muskelkraft
kring leden for att utfora rorelsen.

En inskrankt rorlighet kan till exempel
bero pa att muskler &r strama eller pa
grund av skada. En 6kad rorlighet kan
bero pa flera olika faktorer. Man kan fa en
okad rorlighet om man tranar en viss
idrott mycket och en 6verrorlighet kan
aven vara medfodd.

Overrorlighet behover inte alltid bero pa
att sjdlva musklerna &r flexibla/eftergivliga
utan det kan dven bero pa att

ledstrukturer som ligament och ledkapslar
ar uttdnjda. Darfor ar det viktigt med god
teknik for att undvika 6verbelastning av
dessa lednira strukturer. Om ledens
rorelseomfang redan ar storre an normalt
bor du tanka extra pa det nar du stretchar.

B) Active range of motion (ROM)

For att uppna mal med okat
rorelseomfang ar det viktigt att hantera
och kontrollera den rorlighet man redan
har genom att sdkerstélla att motsatt sida
av leden for den muskel eller sena som
stretchas/tanjs ar tillrackligt stark. Dvs att
den muskel/muskelgrupp som utfor
motsatt rorelse mot stretchriktningen ar
sd pass stark att den orkar jobba i hela
rorelseomfanget. Detta dr speciellt viktigt
i yngre aldrar sa lange skelettet
fortfarande véxer.

O) Ytterldge

Utifran ett medicinskt perspektiv, bor
stretching eller tinjning till ett ytterlage
undvikas. Detta galler bdde barn och
vuxna, men da skelettet ar svagare an
muskler och senor da barnet vaxer &r
riskerna for skadlig paverkan storre. Vid
tojning eller stretch till ett ytterldge kan
kraften fran sena och muskel vara sa pass
stark att det icke fardigbildade skelettet
skadas och det uppstér en
avslitningsfraktur. Det sker vanligare da
muskeln/senan faster vid en sa kallad
tillvaxtzon.

Om du ar skadad eller skadar dig bor du alltid forst vanda dig till en fysioterapeut,

naprapat, kiropraktor eller lakare for att fa en ordentlig bedomning av din skada och fa rad
for hur du ska stretcha i samband med din rehabtraning.
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Specifika rad:

Motiverad med mal
Varma muskler

Aktiv rorlighet i borjan
- passiv i slutet
Langsamt och
kontrollerat

Korrekt position
Ratt muskel
Stretcha helst sjalv
Sluta pressa nar du
kdnner smarta

Ha full kontroll

v" Var motiverad - sitt upp ett mal

For att ett stretchprogram ska vara effektivt
krdvs att du dr motiverad och att du har en
forstaelse for att en okad flexibilitet oftast
leder till en mojlighet att gora framsteg
tekniskt. Stretcha darfor regelbundet, med
gradvis 6kande svarighet, for en 6kad
rorlighet. Det finns ingen ”quick fix”.

v Var uppviarmd

Vid stretching dr det viktigt att vara varm i
musklerna, bland annat for att undvika
skador.

V" Aktiv rorlighetstrining
(Active range of motion, ROM) i
borjan av ett traningspass
Statisk- eller passiv stretch leder inte bara
till en forlangd muskel utan dven till en
tillfalligt nagot mindre elastisk muskel. Det
betyder bade att den blir langsammare och
att den ar mer kanslig for skada. Tréna
alltsa alltid aktiv rorlighet i borjan av ett
traningspass, framforallt vid explosiv
traning som sprint/ ansatser och stretcha
passivt i slutet av traningspasset.

V' Stretcha langsamt

Kroppen har en skyddsmekanism som gor
att muskeln vid en snabb och hastig
forlangning kommer dra ihop sig. Kroppen

tror att muskeln dr pa vag att ga av eller
skadas och gor sa att muskeln spéanns, vilket
motverkar det du vill med stretchen. Detta
kallas for strackreflex. Strackreflexen kan
undvikas genom att stretcha langsamt och
kontrollerat. Tojer du sa hart och snabbt att
det gor ont kan kroppen tro att nagot inte ar
som det ska. Om du ar véldigt stel kommer
det mest troligt gora ont nér du stretchar
vilket leder till en mindre effektiv stretch.

V" Kroppens position

Beroende pa vilken muskel du stretchar
har kroppens position betydelse. Vissa
stretchovningar passar bast staende,
medan andra passar bast i sittande eller
liggande. Vilken position som ar bast kan
aven bero pa vilken typ av metod du
anvander dig av. Vid stretching vill du i
grund och botten forlanga muskeln sa
mycket som mojligt, darfor ar det viktigt
att vdlja den korrekta positionen for just
den 6vningen du avser att utfora.

v Isolera muskeln

For att fa basta effekt dr det viktigt

att stretcha ratt muskel. Detta kan vara lite
knepigt i borjan nar du inte riktigt vet hur
det ska kdnnas och var muskeln du vill
stretcha sitter exakt. Darfor ar det valdigt
viktigt med tekniken och en mycket liten
justering i en vinkel kan vara skillnaden
mellan en “bra” och “mindre bra” stretch.
Fel vinkel kan dven gora sa att du istallet
for att stretcha muskeln tojer till exempel
ledkapseln eller ett ligament, vilket inte ar
det du ar ute efter. Det ar alltsa viktigt att
lara dig hur det kidnns vid stretchning av
en muskel.

V" Trinare och kompis roll
Grundregeln ar att du ska stretcha sa
mycket som mdjligt sjdlv. Detta ar bade
mer effektivt och effekten héller i langre.
Tranare eller traningskompis kan finnas
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med och korrigera positionen sa att den ar bor ses som en siakerhetszon. Du ska sluta
korrekt. (Exempelvis rata upp till rak hoft pressa ytterligare nir den upplevda
vid stretch i spagat). Viktigt ar att du aldrig smartgriansen dr nddd, dven om det
ska kdnna dig obekvam i nagon situation faktiskt kan finnas ytterligare marginal att
ndr du stretchar sjilv eller med hjalp av fortsatta.
nagon.

V" Egen paverkan
v" Smirtgrins Nar du stretchar ska du alltid ha full
En viktig tumregel dr att nar du stretchar kontroll 6ver 6vningen och sjdlv ndr som
och tycker att det borjar kdnnas och helst kunna stoppa rorelsen eller sidga
smadrtar finns det oftast en bit till att kunna STOPP och avbryta Ovningen genom egen
ytterligare pressa mot ett ytterldge. Denna paverkan.

skillnad mellan upplevd grans, styrd av
upplevd smadrta, och det faktiska ytterlaget

Undvik: Ty d
v Orealistiska forvantningar pa en "quick fix” gSOO] Y
v Situationer dar de aktiva kdnner sig utsatta €
v" Ovningar dir din och de aktivas kroppar placeras vildigt nira varandra
Aldrig:
v Stretcha de aktiva sa att de kdnner 6verdriven smarta eller extremt obehag

Rora vid de aktivas insida av laret, skrev eller rumpa vid stretchning

v
v Anvinda hela din kroppsvikt for att trycka vid stretching
v

Stretcha aktiva pa egen hand i en avskild del av hallen dar andra vuxna inte har
insyn

Rekommendation tid per stretchpass:
v’ Cirka 30-60 sekunder stretching per 6vning/muskelgrupp, som vid behov kan
genomforas 2-3 ganger
v" Cirka 10 sekunders vila mellan 6vningarna
v’ Total stretchtid for alla 6vningar/muskelgrupper ca 10 - max 30 minuter/ pass
Hur man reagerar pa stretch ar individuellt. For en del kravs mer tid dn 60 sek. Vi
rekommenderar att du provar dig fram.
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