
Stretchkurs 2016-05-23 
 
Intresset för stretchkurs var rekordstort, och bara 12 timmar efter att vi offentliggjort 
evenemanget var de 15 platserna fullbokade. Det ska även tilläggas att evenemanget skapades 
kl 22 på kvällen. Kul att arrangera när det är så härlig respons! 
 
Då medlemmar fick förtur till evenemanget gav det även flera nya medlemmar till föreningen. 
 
Vi började kvällen med lite fika och kvällens föreläsare Equiterapeut Charlotta Lindgren gick 
igenom lite teori kring stretching.  
 
Några viktiga saker från teorin vi fick med oss: 
* Att behandla mjukt på ytan ger fin effekt i djupa muskler 
* Bra att massera hästen 10 min 2 ggr/vecka (då blir det av) 
* Låt hästen vila eller bara enkel promenad dagen efter massage 
* Trycket från handloven kan liknas vid en mule, detta får hästen att slappna av 
* För mycket stretching kan leda till överrörlighet 
* B-vitamin tar bort slaggprodukter 
* Man stretchar ursprung och fäste (ej själva muskeln) 
* Det är svårt att stretcha en varm muskel, kan tom vara vanskligt 
* Hästen stretchar själv när den behöver det 
* Bättre att massera än att stretcha 
* Två bra stretch då hästen har alla fyra ben i marken – mankstretch och gunga rumpa 
* Stretcha alltid båda sidorna, börja med den friska sidan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Efter teorin var det dags att bege sig ner till stallet för praktisk övning. Charlotta började med 
att gå igenom allt och visa hur vi skulle göra. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vi fick alla titta, klämma och känna. Hela tiden hade vi en bra dialog och möjlighet till frågor 
och förtydliganden. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Efter att Charlotta gått igenom hela hästen var det dags för oss att börja öva själva. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Stort tack till Charlotta Lindgren för en mycket givande kväll och tack alla deltagare för visat 
intresse. Så snart jag hittat ett bra filmredigeringsprogram så kommer filmklipp som visar 
många av de övningar vi gick igenom läggas ut på hemsidan, www.axtrav.se  
 
/Linda 
Axevalla Travförening 

 

 


