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Hvorfor straekke?

Straekgvelser kan have flere formal.
At opna velveere og forebygge skader
og ubehag er de vigtigste.

e At straekke sig for at opna velveaere er noget de fleste gor af sig
selv om morgenen. Det fgles naturligt og rart, og samtidig for-
beredes kroppen til dagens arbejde ved at forbedre blodomlgbet
og vaekke nervesystemet.

e Straekgvelser bruges ofte som opvarmning i forbindelse med
idraet, og idreetsudgverne vil opleve at de efter streek kan kom-
me leengere ud i bevaegelserne.

e Streek efter idreet kan ikke forebygge smhed, men mange ople-
ver at straekket virker lindrende pa gmheden.

e Straek kan 0gsé indga som del af en behandling. Efter en skade
vil muskulaturen ofte vaere forkortet, men ved at straekke nor-
maliseres muskellaengden, og risikoen for nye skader mind-
skes.

e Streek gor kroppen mere beveegelig, og det har indflydelse pa
din holdning. Ved at straekke de muskler der er for stramme (og
styrke dem der er for slappe), kan du forebygge blandt andet ryg-
og nakkeproblemer og samtidig fa en flottere holdning. For aldre
mennesker er streekgvelser med til at vedligeholde bevaegelighe-
den og dermed muligheden for at klare sig selv i hverdagen.

I denne pjece viser vi eksempler pa straekgvelser

Ofte er det imidlertid ngdvendigt at supplere de viste gvelser med
specielle gvelser som passer preecis til den enkeltes problem. Rad-
for dig derfor med din fysioterapeut, og husk at kun hvis gvelserne
udfgres rigtigt, har de effekt.
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Skyd hoften frem

t

Straek af larets forside



4 www.krop-fysik.dk

Hold ryggen strakt

Straek af larets bagside
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Straek af larets inderside
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Strak af den korte laegmuskel
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Strak af den lange laegmuskel
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/" i Skyd hoften frem
™ og mod hgjre

Straek af hoften
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Strak af ballemusklen



10 www.krop-fysik.dk

Strak af underarmen
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Straek af brystmusklen
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Hold skuldrene -
nede og kig ned Y

Straek af hals- og nakkemuskler
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Treek hagenind, ggr
nakken lang, og lav
dobbelthager

L
Strak af nakkemusklerne
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Hvordan straekker man rigtigt?

Streek musklen langsomt

Straekket skal kunne maerkes i de muskler der er frem-
heevet pa tegningen

Hold straekket 15-20 sekunder

Slap langsomt af igen

Gentag straekket - gerne mange gange i lgbet af dagen
Undga at “hugge” op og ned

Hold ikke vejret mens du straekker

Slap s& vidt muligt af i alle muskler mens du straekker

Veelg stillingen med strakte
arme, hvis du er smidig

Straek for mavemuskler og ryggen
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SYNKEVENLIGE
GLUCOSAMIN

KAPSLER

Abenlyse fordele ved
Glucosamin Pharma Nord:

e Leegemidlet til lindring
af symptomer ved let til
moderat slidgigt i kneeet.

e Kapslen kan skilles ad, sa g it

indholdet kan rores ud i "osamin Pharma M
o o 400 mg

f.eks. juice eller yoghurt. i

e Kan hemme nedbrydning e sent
af ledbrusk. \ T

¢ Kapslen er synkevenlig. PR

s apoteker, hos Matas -

Kan kebes pa apo inger -
og udvalgte helsekostforretni ¢] >\

Laegemidlet Glucosamin Pharma Nord lindrer symptomer ved mild til moderat slidgigt i knaeet. Inden
du starter behandling med Glucosamin Pharma Nord, ber du kontakte din laege for at udelukke
tilstedeveerelsen af ledsygdomme, der kraever anden behandling.

Dosering: Voksne og aldre; Den saedvanlige dosis er 1 kapsel 3 gange dagligt (svarende til 1200 mg
glucosamin). Alternativt kan du tage alle 3 kapsler pa én gang. Kapslen/kapslerne ber tages med et
helt glas vand. Fas i folgende starrelser: 90 kaps. 119,50 kr., 270 kaps. 289,50 kr og 1000 kaps. 985 kr.

Pharma Nord



