Fordelarna med rérlighetstraning 4r manga, men

vad ar det som egentligen ar vetenskapligt bevisat?
Artikeln &r baserad p& noga utvald forskning inom
omradet och &r en sammanstilining av resultaten fran
dessa. Fordelen med att trana upp sin rorlighet ar att
man kan borja né&r som helst oavsett alder och fa goda

resultat!
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Strack pa dig - det hjalperI

st i att vacie muskeleel kan dl
50 % av sin bingd! Och au en dkad
ighet egentligen i+ en forkingaing av
e

Repelbunden sureiching stirker krop
pen s.\mnd\gk sorn olika problens i sércse
appacaten forhindrasflindras. I produk
av inakivicee och owsrickea musklor i
affa smitea och olika skador men genom
fia Kara

anlng

irlighetseriningen lan
sardagliga sysslor bie - ocherma Hir
smidigare och Jiteare art uttim ach man

upplever et mindre moustind Frin do
secha musklerna, ‘Tekoiken anvinds dven
som exn verkeyg vid streshanteriag, o
kommer ner i vary och upplever lictare
anlappring

Vad ar rérlighetstréning?

2 okar en muskelgrupps liogd och
ser ditmed ent sl rirclseutslag 1 loden
genom aut separers musklernas ussprung
och fisee. Slutresulearer blir ofea act sam-
spelet sellan kroppens muskler och leder
fungerat biitire samt act hela rorelscappa-
raten arbetar bitwre efter ent virligherstri-
ningsprogtam,

e finns bide alscy och passiv rirlig-
hee, Vid aktiv rorligher hjslper man med
egen muskelkaft il at siricka en mus-
kel rex. benkickar, Vid pasiv sirlighet
diremor anvinder man yue keafter dll
bialp, sorm tex. kroppsvikeen

Orsaker till stelhet?
Otsakerna dill nedsaes riligher i for de
mesa inabiivier (specielle nir man blic
aldre), ensidiga rirelser, nedsa citkula-
tion i kroppen, dreviivnad, traura

Det vanlipasie muskelgrupperna som
diabbas ¢ nedsat rocligher dr Hiens
fram- och balids, brostmusklorna,
hotfhajarmusheln, - sitesuusklerna och
rygermusklerna,

En guide till rbrlighetstr

Fordelar med rorlighetstraning

Der dir viktig ate komma ihig arr der #r bindviven sum man wjer med
rilighetstrining. Bindaven finns invivd imc och runc hels muskeln, den
finns i Teder, Tedkapslas, lgunent och senor men fiingerar ocksd som en
ia mor omgivande muskler och vivnader. Den besedr tll stor del av
Kollgen och ar Eakek en pasiy ivaad. Nis man ser b (som
ir biide seg och elastisk] si (oehindrar man en Gverdriven bindwivstillvixt
i bland annat muskler, senor, ligament och ledler. Det dr bindvavseillvixten
sorn gosr act man blir stelare med dren och
olila skador ach smiircor i kroppen. [ Tiller man igdng musklerna forhindras
bindvivstillvixten cill sor del.

1 som i sin fur kan ge upphos il

O Motverkar obalanser i sirlighe
ocheller styika T muskleena som
ofin kan vara orsaken till smiscor
cller skador i rorelseapparacen
Torhindrar man obatansen e
man offa en bitre. ging- och lap
ekonomi. Rorliga musker girau

O Prestationshajande - birre
keafiutveckling,  bindviven
bidear il en muskeelkontrak-
o som ger en batre sy
i musklerna. Man fir on
et skjuts il muskelsam-

gningen, dirmed Glar
encrgicllforseln (ill muskeln.
Man kan se det som e gum.

det sker en mindre konraktion
av de akriva musklerna under
arbete, de behiver inre arbera lika
myeker och diirmed 53 hushaller
man med energin. llningen
bl ofta bitte med rirlighetstri-
ning.

miband, om man dear ur der
lire tver dess norimala lingd st
blir kontrakeionen cffekeivare
och starkare,

Olika metoder fér rérlighetstraning

Statisk tjning - (iminimum 15 selunder)
Innebi et man serivar efter act id puteeliget, d.v.s smirtgrinsen i muskeln,
Med hjalp sy ucandningen gir pian sedan successive djupae i iningen. For
att £ bist efeke ir dor viktigt act man haller en viss tid, ca 15 sckunder, s are
binlyiven hinner ge med s,

Statisk tojning Gl binchviv och muskulatur en konstant kraft under en
Hingre rid soim g att graden av ijning successivt dkar (krypningsfenomenct
Snmader). Regelbunden rrighers iing g e hindviven an uisitas for en
hitgee belasening innan man kinner smérta, Sracisk cining har storse effekr,
ol e d tieskrivande.

Dynamisk jning — (mellan 1.5 sckander)
Aven hiir sker en successiv uttsjning. Med dynamisk cajning s upprepar man
afta wjningen Aera (10-15] ginger. @iningstiden dr kore och mellan 15

are pekar pi att en dymanmisk téning sorm s cfeerden seatidn
tiijningen leder cill en effektivare ureining in endast en statisk strech. Den
vanligaste merod en it kombinationen av hide sratisk och dynamisk isiing

s, cf masimal
5 sekunder utan ac nigon rircle sker i leden. Detea folls av on kore avslap-
ning § cieles 2 sehunder, denna avslappoing leder il are man nir maskelns
sscerlige och man svannar dir  citka 5- 10 sekundler. Detta uppiepas mellan 3-
5 ginger per muskelgrupp. Lo
naclidelen e ate den 5 me tidksivande och lite mer bikig a1t utfora dn de
a teknikerna. PNF anvinds ofta
av cex. massirer och sjukgymnasies
i de lallfrerge en skadad muskel
dess nauurig ingd.

J jningsetfek nds med denia merod men

O Musklernas cloktriska aktivitet
minskar (dvs nervernas aktiviter)
med bjilp v statisk surctching.
Detea feder i sin rur ol au man
fir en Skad streechtolerans. Den
Skade sacrchroleransen inncbiir
att man upplever minde smirta
vid samma belssining. Man kan
allesa belaste muskeln med mer
lafi wan it det kinns lika
iyt som firsta giagen mn
gorde strerchen. Den minsleade
elekiriska akeiviceren leder ill on
kad cirkulacion uch e mindre

cill smiircgrinsen. sk for muskelkramper.

Mas minskar'd ihopKlumpnin
a8 O Den skade cirkulationen gir

art hela kroppen fangerar bitrre
ach aut man blir piggare. Derea

och tillvixi av ofimn frevivnad
som allid leder cill en snue 61

lighet

= i i it tr g en e frerhime-
0 Viss ircillande ookt piga. g fter amsringning av musk.

den ikade strercheolerans bide lerna.

wnder siden man sweschar sunt -

e o ctersom.

man Gir en bitwre clasicier 7

O Kriver ingen uppviirmning. musklorna. En mindre risk for
aman borarlugntoch Bren upp- vrickningar dr en val kind for-
sirmning av det. del,

Receptet fér att uppné
en battre rorlighet:
U 1-2 ginger pec veeke ([t absalut opisnal effela,
max 1 gdng per dag)
O 30-45 sckunder per muskelgmpp
Q1.5 jomgingar per muskelgrupp

Om mai anser ate man inee i ndgon dllicklig offckt av
irligherstriningen st ska snan hilla évningarna fin

Hur ska det liinnas?
Man skt w rirelen dill smgngeinsen for ace i bise
cffoke SKilj pi bra och dlig smua. Tecken p dverstcick-
ning i au misklemna bara skalks, muskelkrarnp och sack
Vad hegrinsar tbjningen

Bindvivens larakeasfcithet och Tedernas formn bestimmer
il stor del il hur wyeket man kan tja. Muskelspén-
ningar och sttt same koordinationsfirmign ir ocksi

faksorer som spelar in

Andningen
Na 1 tar vt rirelsen, ds
vikiige att man andas ur. Detra bialper 1l act frigira spin
ningar s art muskler och bindsay lirtare kan slapona s

Kommer tll yuterliger, ir det




