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MW Rorliga personer kan klara sig utan stretching

Det ar ganska latt att gi ut och jogga. Men det ar inte lika ltt att veta att man gor
helt ritt. Darfor hjilper vi nu alla joggande motiondrer genom en artikelserie
om just jogging. Vi borjar med att stiilla frigan: hur ska man stretcha?

Visst kan det vara bra for en joggare stretcha. Men om man dr en rorlig person dr det kanske inte helt né

sjukgy LenaRydq Det dr desto viktigare att virma upp innan

passet. Pa bilderna till héger visar hon tva 6vningar som man kan géra innan ett joggingpass for att kontrollera sin rorlighet.

Uppvarmning vi

JOGGING/LINKOPING

Det dr inte manga som
varmer upp innan ett
joggingpass.

- Uppvarmning ir alltid
viktigt, oavsett alder, sdger
sjukgymnasten Lena Ryd-
qvist.

LAR DIG JOGGA
| 1(4)

En artikelserie om jogging. Del ettav
fyra. Nasta gang lar vi oss hur man
skaklasig.

Vissa péstar att en motiondr inte
behover ténka pa att stretcha efter ett
triningspass. LenaRydqvisthallerinte
medheltochhallet.

— Om man &r en rorlig person och
inte tréinar mer #n tva gdnger i veckan
sa klarar man sig sikert bra utan att
stretcha. I alla fall om personen vir-
mer upp ordentligt, siger hon.

—Men omman r en person som litt
blir stel och stram &r det noga att stret-
chaefterat. Det dr vildigt individuellt,
man maste lirakéinnasinkropp.
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Hon papekar éven att man ska vara
varm nir man stretchar - alltsa att
goradetdirektefter passet.

- Det éir béist att passa pA nir man dr
varm, inte sétta sigibilen och akahem
och dérefter stretcha. Sedan ska man
stretcha med sunt férnuft, ta det for-
siktigt tills man kénner att det bérjar
dra i muskeln. Det ska gora lite sként
ont, men inte vara smirta. DA ir det
risk att det blir sma bristningar i stil-
let.

Enligt Lena Rydqvist &r det framfor
allt uppvérmningen som &r viktigt for
joggare. Nagot som manga sikerligen
slarvar med.

Hon rekommenderar att man till
exempel kor kniibdj innan passet for
attkontrollera rorhgheten ikroppen.

- Rérlighet #r lite av en firskvara.
Det kan variera hur rérlig du ir be-
roende pa vad du utsatt kroppen for.
Man kan inte slé sig till ro och téinka:
jag hade ju rorlighet for tva veckor
sedan, siger hon och fortsitter:

- Det #r dérfor jag tycker att man
skaviljaatt goranagradvningar innan
dérmancheckaravhur detdrmedror-
ligheten ochhurmusklernakinns. Det
ir detvigdrunder en uppvirmning.

- Ju dldre man blir, desto kénsliga-
re blir man. Men man ska alltid virma
upp, oavsett alder.

Per Ahlin ,\1554.4
Reporter i
013-280000 Ve
per.ahlin -
@corren.se a .

ktigare An stretching

| OVNINGAR FOR STELA JOGGARE

- °
tips fran
Lena

-
Rydqvist
» 1: Ténk paatt
alltid varma upp
fore passet.
» 2: Om dutanker
borjatranaoch
inte har gjort det
forutskadugaut
lugnt och 6ka
successivt sa att
duinte faront
ihalsenor eller
benhinnor.
» 3:Omduharen
muskel som du
vet &r lite dalig och
stel ar det viktigt
att setill att stret-
chaden efterat.
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