






14 www.krop-fysik.dk

Hvordan strækker man rigtigt?

•	 Stræk musklen langsomt
•	 Strækket skal kunne mærkes i de muskler der er frem-
	 hævet på tegningen
•	 Hold strækket 15-20 sekunder
•	 Slap langsomt af igen
•	 Gentag strækket – gerne mange gange i løbet af dagen
•	 Undgå at “hugge” op og ned
•	 Hold ikke vejret mens du strækker
•	 Slap så vidt muligt af i alle muskler mens du strækker

Vælg stillingen med strakte
arme, hvis du er smidig

Stræk for mavemuskler og ryggen
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Danmarks

stærkeste
sortiment af

træningsudstyr
til hjemmebrug

PROcare er leverandør af professionelt træningsudstyr siden 1992.

www.procare.dk

BØGER

MÅTTER

DVD’ER

BOLDE

Køb online på www.procare.dk
Alle ordrer over kr. 500,- betalt med VISA/DANKORT sendes fragtfrit.


