Udstraekning

Af Pernille Dyeremose

Veed udstraekning straekker man muskler, sener og ledband ved forskellige ovelser. Man
straekker ofte ud i forbindelse med sport — bdde for og efter. Udstraekning kan fales rart og
lindre emhed, men der findes ingen sikre beviser for, at det virker.
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Efter lobeturen - udstraekning af Idrmusklen.
MJTH. Shutterstock. ©

Hvad er udstraekning?

Alle kroppens muskler sidder fast pa knoglerne med sener, og mellem knoglerne sidder ledband, som
holder leddene sammen. Badde muskler, sener og ledband traekker sig sammen, nar man bevaeger sig. Det
er ligesom en elastik, som bliver spaendt. Nogle gange bliver de ved med at veere mere eller mindre
sammentrukket, og man kan derfor fgle sig stiv. Dette kan isaer opleves efter sport, hvor hele kroppen har
vaeret pa hardt arbejde.

Ved udstraekning laver man en raekke langsomme og kontrollerede straek, sd de enkelte muskler, sener og
ledband straekkes ud og bliver lidt laengere.

Note: Gode rad til udstraekning efter traening. ©

NORDIC HIIT, youtube.com.

Udstraekning i sportslig sammenhaeng
Man ved ikke, om udstraekning har nogen virkning mod skader eller mod gmhed.
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Nogle mener dog, at det iseer kan vaere en god idé at straekke
ud som en del af opvarmningen. Nar de forkortede sener og
muskler straekkes ud, bliver de lidt leengere. Sa kan de bedre
tale at komme ud i pludselige yderpositioner, som er
almindelige i fx handbold og fodbold, og risikoen for skader
bliver mindre.

Efter sport kan det foles behageligt, hvis man straekker ud.

Desuden vil man blive mere smidig, hvis man ofte straekker ud.

Fakta

Mange mener, at udstraekning
kan:

- Forebygge skader.

- @ge smidighed.

- Lindre muskelsmerter.

- Give generelt velveere.

Det er derfor en god idé at strackke ud regelmaessigt, bade for og efter sport, samt at straekke ud, nar det

foles rigtigt for dig. Det er individuelt, hvad der foles godt.

Smidighed med statisk udstraekning - let gvet.
Maxer.dk, youtube.com.

Udstraekning og yoga

Udstraekning er en vaesentlig del af yoga. Yoga har veeret
kendt i Indien i mere end 3500 ar. Yoga handler om balance i
krop og sind for det enkelte menneske.

| dag dyrkes yoga i hele verden. Det bruges til at opna
velveere og styrke og smidighed ved langsomme og
kontrollerede bevaegelser.

Vidste du, at ...

ekstremt smidige mennesker
bliver kaldt slangemennesker. De
kan naesten sla knude pa sig selv
og optreeder ofte i cirkusser.



