Stretchkurs 2016-05-23

Intresset for stretchkurs var rekordstort, och H&ammar efter att vi offentliggjort
evenemanget var de 15 platserna fullbokade. Defigéa tillaggas att evenemanget skapades
kl 22 pa kvallen. Kul att arrangera nar det ar&didprespons!

Da medlemmar fick fortur till evenemanget gav dedriéiflera nya medlemmar till féreningen.

Vi borjade kvéllen med lite fika och kvéllens fdisare Equiterapeut Charlotta Lindgren gick
igenom lite teori kring stretching.

Nagra viktiga saker fran teorin vi fick med oss:

* Att behandla mjukt pa ytan ger fin effekt i djupauskler

* Bra att massera hasten 10 min 2 ggr/vecka (aalbtiav)

* Lat hasten vila eller bara enkel promenad dadtsr mmassage

* Trycket fran handloven kan liknas vid en mulettddar hasten att slappna av
* FOr mycket stretching kan leda till 6verrorlighet

* B-vitamin tar bort slaggprodukter

* Man stretchar ursprung och faste (ej sjalva mlmgke

* Det ar svart att stretcha en varm muskel, kan vana vanskligt

* Hasten stretchar sjalv nar den behover det

* Battre att massera an att stretcha

* Tva bra stretch da hasten har alla fyra ben kear mankstretch och gunga rumpa
* Stretcha alltid bada sidorna, borja med den &iskdan




Efter teorin var det dags att bege sig ner tillstd6r praktisk dvning. Charlotta bérjade med
att ga igenom allt och visa hur vi skulle gora.

Vi fick alla titta, klamma och kanna. Hela tiderdieavi en bra dialog och mojlighet till fragor
och fortydliganden.




Efter att Charlotta gatt igenom hela hasten vaddgs for oss att borja 6va sjalva.



Stort tack till Charlotta Lindgren for en mycketgnde kvall och tack alla deltagare for visat
intresse. Sa snart jag hittat ett bra filmrediggsprogram sa kommer filmklipp som visar
manga av de Ovningar vi gick igenom laggas ut pashdan www.axtrav.se

/Linda
Axevalla Travférening



