Stretchingguiden fran HallbarHast

Introduktion
Stretching har blivit en lika naturlig del av trdningsvardagen som

uppvarmningen for manga av oss, nu dr det dags att dven hdstarna
far ta del av detta. Vara héstar har — precis som vi sjdlva — olika
niva pa traningen, en del dr motiondrer, andra eliter. Gemensamt
for oss alla dr att genomtdnkt uppvarmning, nedvarvning och
stretching ger smidigare muskler och senor, faktorer som bidrar till
att forebygga skador och 6ka formagan att anvanda kroppen opti-
malt, oavsett om det ar en manniskokropp eller hastkropp!

Sa hir gor man

Man stracker ut muskeln maximalt utifran hdstens forutsattning-
ar, hdller kvar 1 upp till 8 sekunder och foljer sedan med mjukt till-
baka, detta gors 2 ggr innan man gar vidare till ndsta 6vning. Ro-
relseomfanget kommer att 6ka med regelbunden stretching.

Viktigt att komma ihag

Hasten maste ldra sig stretchingdvningarna, det kan ta 1-2 veckor
innan den forstar vad det dr du vill att den ska gora.

Varje stretchingdvning utfors 2x8 sekunder, 3-4 ggr/vecka.

Histen ska vara varm 1 muskulaturen ndr du stretchar, t.ex. efter
ett traningspass eller efter en massagebehandling.

Lyssna pa hésten, protester betyder att den inte har forstatt eller
att muskeln pressats for hart. Gor om och sdnk kraven.

Var ridd om din egen rygg ndr du stretchar hdsten, och glom inte
att sjalv stretcha efter ridningen.

Du ansvarar sjialv for vad du gor med din hast, denna guide ar
endast avsedd som vagledning. Du ar alltid vilkommen att vinda
dig till mig om du har fragor eller kanner dig osdker!

Allbar - massage for prestation och valbefinnande
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