Skal man straekke ud efter Igb?

Skal man eller skal man ikke straekke ud efter Igbeturen? Meningerne er
delte, sa go#r sadan som du bedst kan lide, lyder radet fra en Igbetraener.

Udstraekning giver kun fglelse af lindring
Labetreener, psykolog og bachelor i idreet fra Kgbenhavns Universitet, Christian
Madsen fra Dinform.dk synes, at man skal straekke ud - hvis det gar dig godt.

"Hvis du oplever starre velvare efter lgbetreeningen ved at straekke ud, sa skal du
endelig blive ved. For du bliver ogsa mere smidig af at straekke ud," siger Christian
Madsen.

En af grundene til, at vi streekker ud, er gmheden i kroppen dagen efter. For hvem har
lyst til at have ondt i kroppen dagen efter en lgbetur? Men hverken udstraekning far
eller efter lgbeturen har nogen beviselig effekt pa gmheden. Hvis du streekker ud, kan
det dog fales som om, at udstraekningen lindrer de smme muskler.

Derfor synes Christian Madsen, at man skal straekke let ud efter den almindelige
lgbetraening. Men hvis du har treenet hardt og musklerne ‘har faet tesk’, er det ifalge
Igbetraeneren bedre at vente med udstraekningen til dagen efter, hvor musklerne har
restitueret.

S&dan straekker du ud:

Forsiden af laret: Sta med veegten pa det ene ben og bgj det andet, sa du kan fa fat om anklen og
presse benet op mod din balle. Skift ben.

Leaegmusklen: Sat den ene fod foran den anden og straek det bagerste ben helt ud, mens du skubber
mod en veg eller et trae i1 skoven. Skift ben og gentag.

Bagsiden af benet: Set dig pa gulvet med benene strakt foran dig. Bgj dig frem over benene og
maerk straekket.

Ballerne: Szt dig pa gulvet med den ene fod pa ydersiden af det modsatte ben. Hold om knaeet pa
det bgjede ben og treek knaeet ind mod kroppen, til du kan maerke et streek i ballen. Gentag til den
anden side.



