
Grundläggande stretchprogram Boden Basket fl. 97-99

Vadmuskler

1. Stå i position för armhävning, flytta händerna närmare fötterna så 

att höfterna lyfts och du formar en triangel. Den här ställningen kan 

också varieras genom att du vilar på armbågarna eller har huvudet i golvet.

2. När du är vid triangelns högsta punkt, pressa långsamt hälarna mot 

golvet eller böj ena knät samtidigt som du håller det andra benet rakt.

Alternativt ställ dig mitt emot en vägg, pressa upp framfoten mot väggen samtidigt som hälen tar i underlaget. (Den vanliga vadstretchen).
Bakre lårmuskulatur (hamstrings)

1. Sitt på golvet med ett ben rakt och det andra böjt med hälen mot 

insidan av det andra låret.

2. Lägg ner utsidan av låret och vaden på det böjda benet mot golvet.

3. Andas ut, håll det utsträckta benet rakt och sänk kroppen ner mot golvet.

OBS! Försök spänna musklerna på framsidan av låret för att lindra 

spänningen i baksidans muskler.

Adduktorer, insida lår

1. Sitt på golvet med benen så långt isär som möjligt.

2. Lägg ner ena armen och lyft den andra över huvudet.

3. Andas ut, vrid överkroppen, fäll över höften och luta 

överkroppen till benet.

OBS!! Kan även kännas efter sidan på överkroppen.

Denna kan alterneras med stretching i skräddarställning, där fotsulorna möts framför kroppen. Tänk på att hålla ryggen rak samtidigt som du pressar knäna neråt mot underlaget.
Främre lårmuskulatur

1. Stå rakt och stöd dig med ena handen mot ex. en vägg. Böj ena knät

och lyft hälen mot stjärten.

2. Böj lite på det andra benet, andas ut och ta tag i den lyfta foten med 

ena handen.

3. Andas in och dra sakta hälen mot stjärten uta att klämma ihop knät. 

OBS!! Benen ska nudda varandra och ditt bäcken roterar bakåt. 

Ligg på mage på golvet och utför övningen om bäckenet vrids och/eller du svankar.

Yttre höftmuskulatur

1. Sitt på golvet med benen sträckta framför dig och händerna som stöd bakom höfterna. 

2. Sätt din vänstra fot i kors över ditt högra ben och dra hälen mot stjärten. Sätt högra armbågen på utsidan av ditt vänstra knä. 

3. Andas ut och titta över din vänstra axel samtidigt som du vrider på överkroppen och försiktigt pressar på knät med din högra armbåge. 

4. Gör samma sak med andra benet.

Nedre ryggmuskulatur

1. Ligg utsträckt på mage på golvet.

2. Sätt handflatorna i golvet i höfthöjd, med fingrarna pekande framåt.

3. Andas ut, pressa ner mot golvet, lyft huvud och överkropp, svanka 

ryggen samtidigt som du spänner sätesmusklerna (rumpmusklerna) för att förhindra att 

korsryggen pressas ihop.

Bröstmuskulatur

1. Stå med ansiktet mot en dörröppning. 

2. Lyft armbågarna i ett upp-och-nervänt T (armbågarna ska vara lägre än axlarna) och lägg handflatorna mot dörröppningen för att stretcha bröstmuskulaturen vid nyckelbenen på båda sidor.

3. Andas ut och luta hela kroppen framåt.

4. Gör sedan samma övning, men lyft nu armarna till axelhöjd. Böj armbågarna så att underarmen pekar uppåt, lägg handflatorna mot dörröppningen för att stretcha den bakre delen av bröstmuskulaturen på båda sidor. Andas ut och luta hela kroppen framåt.

5. När du gjort detta upprepa övningen, men lyft nu armbågarna över axelhöjd, till ett V. Böj lite på armbågarna och lägg handflatorna mot dörröppningen för att stretcha revbensdelen av bröstmuskulaturen på båda sidorna. Andas ut och luta hela kroppen framåt. 

Skuldror o axlar - axelns utsida
1. Sitt eller stå, lyft ena armen till axelhöjd, böj armen mot andra axeln.

2. Ta tag i den lyfta armbågen med motsatt hand och pressa armen bakåt.

OBS!! Testa att böja och sträcka armen för att hitta det mest effektiva 

läget för stretch.


