Udstraekningsmetode
Strek 1 musklen indtil det passivt spander til i musklen.
Derefter holdes strekket 1 30-40 sek. Hver gvelse gentages
1-3 gange.

Udstrakning af den tohovede hasemuskel
Placering: Pa bagsiden af laret.
Udspring: Musklen udspringer pa seedebensknorten og pa larbens-listen.
Feste: Den hafter pa legbenshovedet.

A

Siddende med samlet strakte ben. Bgj overkroppen frem over.
Hold overkroppen strakt - bgj i hoften.

B

Sid (sta) pa venstre knz og hold det hgjre ben strakt frem. Lad foden peger
opad. Lan overkroppen ind over det hgjre ben mens overkroppen stadigvek er
strakt. Bgjning foretages i hoften.

C

Staende med vegte pa venstre ben. Hold det hgjre ben strakt frem. Lad foden
peger opad. Lan overkroppen ind over det hgjre ben mens overkroppen stadig-
vaek er strakt. Bgjning foretages i hoften.

Udstrakning af den firhovede knzestraekker
Placering : Pa forsiden af laret.
Udspring: Pa den nedre forreste hoftebensfremspring (den lige larmuskel)
Pa larbenets bagside (Indre brede larmuskel)
Pa larbenets forside (Den dybtliggende)
Pa larbenets bagside (Den ydre brede)
Feste:Pa knaskallen og videre via et ligament til skinnebenet (den lige larmu-
skel), (Indre brede larmuskel), (Den dybtliggende), (Den ydre brede)

A
Staende pa det ene ben. Bgj i knzet og tag omkring ankel/foden sa denne
presse mod ballen. Pres hoften frem. Hold ryggen ret.

B
Liggende pa mave. Lad hoften blive i underlaget. Bgj det ene ben og tag fag om
foden. Loft evt. knzet fra underlaget.



Udstrakning af den trehovedet lsegmusklen
Placering: Pa bagsiden af underbenet.
Udspring: Den tohovede legmuskel: Den udspringer bagsiden af den indre og
ydre larbenskondyl
Flyndermusklen: Lagbenshovedet og ned pa skinnebenets bagside.
Faste:Den tohovede l&egmuskel: Halbenet
Flyndermusklen: Halbenet

A
Staende med det bagerste ben strakt og terne peger fremad. Pres hoften frem.
Hold ryggen ret. Du skal marke et strek 1 det bagerste ben.

B

Staende med det bagerste ben let bgjet og terne peger fremad. Hold ryggen
ret. Flyndermusklen er del af Triceps surae som udstrakkes her. Du skal marke
et strek i det bagerste ben.

Udstraekning af den forreste skinnebensmuskel
Placering: Pa forsiden af underbenet.
Udspring: Musklen udspringer pa den gvre del af skinnebenets ydre flade
Feaste: Musklen hafter pa det midterste kileben samt pa mellefodsknoglen 1.

A
Sid pa fedderne og lad teerne pege bagud. Du kan evt. lene kroppen lidt bag-
over. Pvelsen kan ogsa udfgres med et ben ad gangen.

Udstrakning af den lange indadferer
Placering: Pa indersiden af laret.
Udspring: Musklen udspringer pa kgnsbenet tet ved symfysen.
Feaste: Haefter pa larbenslisten

A

Staende pa et let bgjet ben med siden til stolen og det andet ben pa stolen. Hvis
du ikke marker et straek i benet som er placeret pa stolen, sa kan lene over-
kroppen lidt til den siden som vender mod stolen. Hav vagten pa det ben som
du star pa.

B
Her skal du marke et strek i det ben som er strakt. Jo l&ngere du flytter dit
strakte ben ud til siden, jo mere strekker det. Start forsigtig.

C
Sid pa numsen - trek fgdder op og sammen sa begge hle rgrer hinanden. Pres
forsigtig med begge albuer pa knazene, sa presset sker mod underlaget.



Udstrakning af den store seedemuskel
Placering: Ballen
Udspring: Musklen udspringer fra korsbenet og halebenet samt fra den bagerste
del af hoftebenskammen.
Feaste: Den hafte pa larbenets yderside og fortsatter i et kraftigt senestrag pa
larets yderside til et punkt under knzaet.

A
Liggende pa ryggen traekkes det ene ben op til brystet. Tag fat med begge han-
der lige under knzet pa det bgjede ben. Traeek benet ind til brystet.

B

Lav fglgende steps for at kommer i den rigtige stilling.

1. Liggende pa ryggen med strakte ben.

2.Bgj det ene ben og 1&g det over det andet sdledes at anklen er placeres lige
over knzet.

3. Bgj nu det strakte ben op mod brystet mens det andet ben stadigvek er
overpa. Tag fat med begge hender om det ben som fgres op mod brystet.

4. Trak benet mod brystet indtil du mearker et strek 1 ballen.

C

Lav fglgende steps for at kommer i den rigtige stilling.

1. Liggende pa ryggen med strakte ben.

2. Bgj det ene ben op mod brystet og tag med den ene hand om anklen og den
anden om knzet.

3. Trek benet om mod brystet indtil du marker et strak.

Udstrzekning af hoftebgjeren
Placering: Forsiden af hoften
Udspring: Pa siderne af brysthvirvel 12 og l&ndehvirvel 1og5, samt indersiden
af tarmbenet.
Faste: Trochanter minor - den lille larbensknude.

A
Knastaende. Begge hander stgtter pa det forreste ben. Benet der er bagud, stgt-
ter pa underlaget. Pres hoften frem og lidt nedad. Hold ryggen ret.

B

Start med at sidde pa din e fgdder med samlet ben. Leg overkroppen bagover
og stgt pa underlaget med begge arme. Lgft hoften fremad og opad til du maer-
ker et strek 1 hoften.

Pa billedet straekkes musklerne i begge hofter.

C
Forrest ben placeres pa en stol. Feld overkroppen fremad. Hold ryggen ret. Du
skal mearke et straek i hofte pa over det strakte ben.



Udstraekning af larfasciens peender
Placering: Pa siden af hoften og laret
Udspring: Den udspringer pa ydersiden af gverste forreste hoftebensfremspring.
Feste: Pa den gverste del af det kraftige senestrgg - tractus ilitibialis.

A

Liggende pa ryggen bgjes det ene ben og fgres over i modsatte side saledes at
kroppen vrides. Lad begge skuldre blive 1 under laget. Tag fat med modsatte
hand om knzeet og pres benet mod underlaget.

B
Liggende pa ryggen. Lad det underste ben trekke mod underlaget mens det
andet ben placeres overnpa og fungere som ekstra vaegt.
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