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Sammanfattning

Bakgrund

Stretching &r en vanligt forekommande teknik som anvénds i syfte att forbéttra ledrorlighet,
oOka prestationsforméagan, minska risken for skador och begrénsa traningsviark. Studier visar
pa okat rorelseomfang och forbéttrad fysisk prestationsféormaga till foljd av stretching
samtidigt som andra studier visar pa minskad muskelkontraktionshastighet, styrka och kraft.
Stretching rekommenderas i allmédnhet som skadeforebyggande atgérd, men anses inte ha
effekt for att minska traningsvark.

Syfte
En utvérdering av den statiska stretchingens effekter pa ledrorlighet, fysisk
prestationsforméga, traningsvérk och skadeforebyggande verkan.

Typ av studie
Litteraturstudie

Metod
Databassokning i Amed, Brittish journal of sports medicine, Cinahl, Cochrane, Pedro och
PubMed.

Resultat

Av 13 inkluderade studier undersokte tre sambandet mellan stretching och
skadeforebyggande verkan, sex studier undersokte paverkan pa prestationsformagan, sju
ledrorligheten och en studie traningsvérk. Alla studierna som undersokte stretchingens effekt
pa ledrorligheten kom fram till att stretching ger en okad ledrorlighet. Ingen av studierna kom
fram till att statisk stretching har ndgon prestationshdjande effekt. Fyra av studierna visade pa
en forsdmring av maxkraft och kraftutveckling. Den studie som undersokte stretchingens
paverkan pa traningsvérk visar pa att stretching minskar risken for tréningsvark med 7,8 %
och minskar graden av traningsvark med 0,4 poéng pé en 0-10 gradig skala. Endast en av de
tre studier som undersokt stretchingens skadeférebyggande verkan hittade ett samband.
Denna studie visar att muskel-, ligament- och senskador minskar med 25 %, men det totala
antalet skador paverkas inte.

Konklusion

Statisk stretching 6kar ledrorligheten men har en kortsiktig negativ effekt pa
prestationsformagan. Stretching har en liten reducerande effekt pé risken for och graden av
traningsvirk samt minskar risken for muskel, ligament och senskador.

Fler RCT- studier beh6vs inom dmnet.

Nyckelord
Stretching, statisk stretching, litteraturstudie, skador, traningsvérk, fysisk prestationsférmaga,
ledrorlighet, skadeforebyggande, idrott, rorlighet.



Abstract

Background

Stretching is a common technique used to improve joint mobility, increase performance,
reduce risk of injury and reduce muscle soreness. Studies show increase in range of motion
and improved physical performance as a result of stretching, while other studies show
reduced muscle contraction velocity, strength and power. Stretching is generally
recommended to prevent injury, but is not considered to be effective in reducing muscle
soreness.

Objective
An evaluation on the effects of static stretching on joint mobility, physical performance,
muscle soreness and injury prevention.

Since research shows different results an evaluation is made of the effects of stretching on
joint mobility, physical performance, muscle soreness and injury prevention.

Study design
Review

Methods
Database search in Amed, Brittish journal of sports medicine, Cinahl, Cochrane, Pedro and
PubMed.

Results

Of the 13 included studies three examined the correlation between stretching and injury
prevention, six studies investigated the effect on performance, seven examined joint mobility
and one the effects on delayed onset muscle soreness. All studies that examined the effects of
stretching on joint mobility concluded that stretching increase joint mobility. None of the
studies found that static stretching has a performance enhancing effect. Four of the studies
showed a deterioration of peak force and power output. The study that examined the effect of
stretching on muscle soreness indicated that stretching reduces soreness by 7.8% and reduces
the degree of muscle soreness by 0.4 points on a 0-10 point scale. Only one of the three
studies that examined the correlation between stretching and injury prevention found a
connection. The study shows that muscle, ligament and tendon injuries decrease by 25%, but
the total amount of injuries is not affected.

Conclusion

Static stretching increases joint mobility but have a short-term negative effect on
performance. Stretching has a slight reducing effect on the risk and severity of delayed onset
muscle soreness and reduces the risk of muscle, ligament and tendon injuries.

More RCT- studies are needed in the subject.

Keywords
Stretching, static stretching, review, injury, delayed-onset muscle soreness (DOMS), muscle
soreness, physical performance, range of motion, (ROM), injury prevention, sport, flexibility.



Innehall

Bakgrund.........ccvviiiiiiiie e e 1
N 1RSSR 3
Fragestallningar..........ccccocovvieioiiiiieiiicii e 3
Metod/material ..........c.ooeeeviiiiiiiiieeiieeee e 3
INKIUSTONSKITEETICT ... ittt et et ens 5
EXKIUSTIONSKITEIIET .....eouviiiiiiiiieiic et 5
RESUILAL. ...t e e 5
LedrOrlighet........ooeieieeeeeee e e 5
PrestationSfOrmAaga.......c.coviiiiiiiiiiiii e 5
TIANINZSVATK ..t ettt s e e et e e e eeeesnseeennnee e 5
Skadeforebyggande verkan.............cccoeevieiiiiiniii i 5
Tabell 1. Ledrorlighet ..........oooviieiieeieeee e 8
Tabell 1 forts. Ledrorlighet..........ccooeeiiiiiiieiieeeeeeee e 9
Tabell 2. Prestationsformaga ............cccvveeeviieiiieeiiie et 10
Tabell 2 forts. PrestationsSfOrmaga.........cccveeeeieeeiiieriiieiieeieeeee e 11
Tabell 3. TrANINZSVATK .....ccveeeiiieeiieeieeee e e 12
Tabell 4. Skadeforebyggande ...........cccveeciierciieeiiieeeee e 13
DISKUSSION ...eeieiiiiiiiiee e eeiiieee ettt e e e ettt e e e e et e e e e saareeeeeennaneeeesenes 16
ATEKEISOK ..ttt 16
TIANINEZSVATK .ottt e 16
Skadeforebyggande...........cooovieeiiiieiieeeeeee e 17
PrestationSfOrmMAZA........c.eeeeviiieiie e 17
LedrOrlighet........vee e 19
KONKIUSION ...t 20
S 1 1 o) U PUUPUPPPP 21

IMLALETIAL .. oot e e e e e e e e e e e aaa 22



Bakgrund

Stretching definieras enligt Lundh B och Malmquist J som “en metod att med speciella
rorelser tdnja ut muskler och senor for att forbéttra rorlighet och mjukhet. Hérigenom
forbéttras prestationsféormagan och risken for skador minskar” (1).

Sedan tidigt 1980-tal har statisk stretching varit brett reckommenderat fore fysisk aktivitet i
syfte att forhindra skador, minska traningsvark samt forbattra prestationsformagan (2, 3).

Det ér ett vanligt inslag i trdningen bade pa tévlings- och motionsnivé (2, 4, 5, 6).

Idrottare, trénare, sjukgymnaster, lakare och diverse litteratur reckommenderar stretching bade
for att forebygga skador, minska traningsvérk samt forbéttra prestationsformagan (2, 4, 5,).

Enligt Thompson et al.(7) 0kar stretching ledernas rorelseomfang och den fysiska
prestationsféormagan, men det &r fortfarande oklart vilken den direkta effekten av stretching
ar. De ndmner dven att studier visar pa att stretching minskar muskelns kontraktionshastighet,
styrka och kraft medan andra studier pekar pa motsatsen. Det finns dven studier som pekar pé
att statisk stretching kan ha negativ paverkan pa muskulér styrka och uthéllighet och att
dynamisk stretching skulle 6ka prestationsforméagan. Det uttrycks att mer forskning behover
goras inom detta omrade (7).

Trots att det finns lite evidens kring sambandet mellan stretching och skadeprevention
rekommenderas stretching enligt Thompson et al. i allmdnhet som skadeforebyggande atgérd.
Thompson et al. havdar att stretching kan vara fordelaktigt for att forebygga skador vid
idrotter dér flexibilitet &r viktigt for prestationen, medan stretching har liten eller ingen
skadeforebyggande effekt vid exempelvis aerobics och liknande aktiviteter. Thompson et al.
hivdar dven att stretching inte verkar ha nigon effekt for att minska traningsvirk (7).

Det diskuteras kring vilken stretchingmetod som ger storst 6kning av ledrorligheten (7,8). De
olika metoderna for att 6ka ledrorligheten é&r:

— Statisk stretching dir muskeln t6js ut i ytterldge och positionen bibehalls for att
astadkomma en strickande effekt (9).

— Contract- relaxstretching, dven kallad proprioceptiv neuromuskulér facilitering (PNF)
astadkommer en 6kad muskelavslappning innan stretch genom att en isometrisk kontraktion
hdammar strackreflexen. Detta tillater ett storre rorelseuttag (10). Enligt Wirhed R dr detta den
effektivaste metoden for att 4stadkomma en 6kad ledrorlighet och det &r en teknik som
anvénds av sjukgymnaster (11).

— Dynamisk stretching innebér repetitiva, gungande tdjningar i muskelns ytterlage (8).

Ledrorlighet definieras som maximalt rorelseomféng i en led eller serie av leder (12,13). De
olika ledernas rorlighet varierar och paverkas bland annat av benstrukturer, muskler, fascia,
ligament, senor, ledkapsel och stram bindvav. Inskrankt rorlighet 6kar risken for skador
eftersom mindre medgorlig vavnad verkar skadas ldttare. Ledrorligheten forsdmras i takt med
okande alder, men det &r oklart om forsdmringen beror pa aldersforandringar eller minskad
fysisk aktivitet (12). En leds rorelseomfang mats vanligen med en vinkelmaitare, en sa kallad
goniometer. Goniometrar finns i olika varianter som mater med olika precision(12, 14).

En viktig faktor for prestationsformagan vid idrottande &r en god muskelfunktion.
Muskelfunktion kan delas in i styrka, uthallighet och kraftutveckling (13). Muskelarbete kan
utforas aerobt eller anaerobt. Vid aerobt muskelarbete krivs tillforsel av syre och
niringsdmnen fran blodet till muskelcellerna. Vid anaerobt muskelarbete anvinds lagrad
energi i form av glykogen (15). Det finns tre former av muskelarbete:

— Koncentrisk: En dynamisk rorelse dar muskeln kontraheras och utvecklar kraft genom ett



dndrat rorelseomfang.

— Excentrisk: Nér den yttre kraften &r storre 4n muskelkraften och muskeln forlangs till foljd
av motstandet.

— Isometrisk: Muskelarbete utan fordndrad muskelldngd (10).

Muskelkraft kan bland annat mitas som maxkraft, snittkraft, kraftutveckling och uthallighet
(10). De fysiska kraven pa utdvaren ser vildigt olika ut beroende pa typ av idrott. Manga
sporter krdver maximala kraftanstringningar under korta perioder medan andra kréver
muskelarbete under 14ng tid, vilket stiller olika krav p4 muskelfunktionen. Aven
ledrorligheten paverkar prestationsformagan i sporter dér en vél upparbetad rorlighet krévs

(12).

Det finns tva typer av muskelvérk till f61jd av trédning; den direkta muskelvéirken som
uppkommer direkt efter tréning och den fordrojda virken som uppkommer en dag eller tva
efter genomford tréning. Den sistndmnda &r det som kallas for tréningsvérk. Traningsvérk
kan halla i sig fran en till fyra dagar. Intensitet, duration och traningsform har inverkan pa hur
mycket trdningsvérk man far. Ju hardare traning desto mer vérk. Traningsvark uppkommer
framst efter en langre tids traningsuppehéll. Virken tros bade bero pa sma bristningar i
muskelvivnaden samt inflammationer. Varken uppkommer vid muskelaktivering och
musklerna 6mmar vid berdring. Individen kdnner sig stel och muskulaturen ar tillfélligt
forsvagad (8, 16).

Ledproprioception innebér formagan att kdnna av leders rorelser och positioner (13).
Proprioceptionen dr en samlad funktion som ger information till centrala nervsystemet om
kroppsstdllningar och rorelser samt grad av spanning i muskler och senor. Denna funktion
bestar av méanga olika typer av nervceller som samarbetar. Muskelspolar registrerar musklers
langd, Golgis senorgan registrerar muskelspanning och tryckreceptorer registrerar ledens
ldgen och rorelser. Aven sensorik i ledkapsel registreras (15,17). Vid kraftig strickning av
senan skickas en reflexsignal fran Golgis senorgan s& muskeln automatiskt slappnar av for att
minska belastningen pé senan (15). Férsdmrad proprioception orsakar funktionell instabilitet
och forldnger tiden for muskelreaktion. Funktionell instabilitet 6kar risken for aterkommande
skador (11). Ligamentéra skador tros resultera i en forsdmrad proprioception (13).
Proprioceptionstrining forbittrar bade den posturala kontrollen och den funktionella
stabiliteten (13).

Flera tidigare litteraturstudier kring &mnet stretching har gjorts dér slutsatserna kring dess
effekt pekar at olika hall. Flera studier visar pa en prestationsséankande effekt (2, 5). Andra
studier sdger att regelbunden stretching kan ha en prestationshdjande effekt (18).

Aven effekten pa triningsvirk skiljer sig at mellan studier dér vissa séiger att stretching inte
har en reducerande effekt (6, 19,). Andra visar att det kan ha en reducerande effekt (20).
Storst meningsskiljaktighet finns kring stretchingens eventuella skadeforebyggande effekter.
Tva litteraturstudier sdger att det kan ha en skadeférebyggande effekt (20, 21,). Tvé andra
litteraturstudier kommer fram till att stretching inte har en férebyggande effekt (4, 19,). Det
finns dven studier som visar pa bade positiv och ingen effekt (3, 5, 22,). Aktuell
sammanstillning av stretchingens effekt pa ledrorlighet saknas. Gemensamt for flera
litteraturstudier &r att de framhaller bristen pa randomiserade kontrollerade studier (RCT)
kring d&mnet (4, 5, 22,).

Eftersom resultaten kring stretchingens effekter skiljer sig at gors hir en sammanstillning av
aktuell tillgénglig litteratur.



Syfte

En utvérdering av den statiska stretchingens effekter pa ledrorlighet, fysisk
prestationsforméga, traningsvérk och skadeforebyggande verkan.

Fragestillningar
Hur péverkar stretching

Ledrorlighet

Fysisk prestationsformaga
Tréningsvark
Skadeforebyggande verkan

Metod/material
Litteraturstudie

Databassokning gjordes i Amed, Cinahl, Cochrane, Pedro och PubMed i november 2009.
Sokorden som anvéndes var stretching, static stretching, injury, delayed-onset muscle
soreness (DOMS), muscle soreness, physical performance, range of motion, (ROM), injury
prevention, sport, flexibility, warm up. S6korden anvindes bade individuellt och kombinerat.

Pubmedsokningen med sokordet stretching resulterade i 605 tréffar varav 121 av dessa fanns
tillgéngliga 1 gratis fulltext. Efter att titlarna studerats exkluderades de studier som gjorts i
behandlingssyfte. Trettiofem artiklar sparades for noggrannare granskning. Darefter
studerades abstract pa dessa artiklar. Trettio av dessa matchade inte inklusionskriterierna och
exkluderades. Nér sokningen kompletterades med dvriga sokord hittades inga nya artiklar &n
de som sokordet stretching resulterat i.

En av artiklarna som inte gick att 4 ut i fulltext via Pubmed hdmtades via British journal of
sports medicines databas. Aven google scholar anvindes for att fa fram en artikel som inte
gick att f4 ut i fulltext pd Pubmed.

Amedsokningen med sdkordet stretching resulterade i 50 tréffar. Efter titelgranskning och
dubblettexkludering sparades 10 artiklar. Dérefter granskades abstract och fem artiklar
beholls. Inga ytterligare artiklar hittades med hjilp av 6vriga sokord.

Cinahlsokningen med sOkordet stretching gav 92 traffar. Efter dubblettexkludering och
granskning av titlar samt abstract behélls en artikel. Inga ytterligare artiklar som matchade
inklusionskriterierna hittades med hjélp av 6vriga sokord.

Sokningarna i Cochrane resulterade inte i ytterligare artiklar i fulltext.

Antal inkluderade artiklar fran de olika databaserna:
- Amed: 5

- Brittish journal of sports medicine: 1

- Cinahl: 1



- Pubmed: 5
- Google scholar: 1

Artiklarna &r tilldelade var sin bokstav fran A till M. De &r indelade i olika kategorier
beroende pé vilket &mne de berér och de redovisas i text och tabell i resultatet under

rubrikerna prestationsformaga, ledrorlighet, traningsvark och skadeférebyggande verkan.

Artikel Titel

An 18-day stretching regimen, with or without pulsed, shortwave
diathermy, and ankle dorsiflexion after 3 weeks

Effect of stretching on hamstring muscle compliance

Effect of stretching on agonist—antagonist muscle activity and muscle
force output during single and multiple joint isometric contractions
Effect of proprioceptive neuromuscular facilitation stretching on the
plantar flexor muscle-tendon tissue properties

Acute effects of static and dynamic stretching on leg flexor and extensor
isokinetic strength in elite women athletes

Effects of warm-up stretching exercises on sprint performance

Acute Effects of Static and Proprioceptive Neuromuscular Facilitation
Stretching on Muscle Strength and Power Output

Effect of static stretching of quadriceps and hamstring muscles on knee
joint position sense

Acute muscle stretching and shoulder position sense

The acute effects of sleeper stretches on shoulder range of motion

A pragmatic randomized trial of stretching before and after physical
activity to prevent injury and soreness

Acute effects of passive muscle stretching on sprint performance
Comparison of two stretching protocols on lumbar spine extension
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Inklusionskriterier

Artiklar publicerade mellan 2005-2009.

Artiklarna maste ga att fa fram i gratis fulltext och vara skrivna pé svenska eller engelska.
Studierna skall vara utforda pa friska ménniskor dver 18 ar.

Exklusionskriterier
Litteraturstudier samt studier dér stretching anvinds i behandlingssyfte.

Resultat

Av de 13 inkluderade studierna var endast studie D som var en randomiserad kontrollerad
studie.

Ledrorlighet

Totalt sju studier undersokte stretchingens paverkan pé ledrorligheten. Sex av studierna (A,
B, D, G J, M) miitte ledrorligheten och alla kom fram till att stretching gav en klar
rorlighetsokning. Eftersom studie D dr en RCT- studie och i likhet med dvriga studier visar
pa en klar rorlighetsdkning styrker det resultatet ytterligare.

I studie K skattades kénslan av 6kad ”looseness” (16s och ledighetskénsla) till f6ljd av
stretching, bdde under och efter fysisk aktivitet. Los och ledighetskédnslan 6kade med i snitt
0,3 poing pa en 0-10 gradig “looseness” skala under aktivitet. Efter aktivitet 6kade 16s och
ledighetskénslan med i snitt 0,4 podng pa skalan jimfort med kontrollgruppen.

Prestationsformaga

Sex studier (B, C, E, F, G, L) undersokte stretchingens paverkan pa prestationsforméagan.
Ingen av studierna kom fram till att statisk stretching har en prestationshdjande effekt.

Fyra studier (C, E, G, L) fick fram en forsimrad maxkraftutveckling efter genomford
stretching.

Studie B uppvisade ingen forsdmring av isometrisk kraftutveckling till f6ljd av ett fyra
veckor langt stretchprogram.

Studie F undersokte om statisk och dynamisk stretching hade olika paverkan pé den fysiska
prestationsforméagan och kom fram till att mannen presterade signifikant béttre resultat till
foljd av dynamisk stretching. Ingen signifikant skillnad noterades bland kvinnorna.

Traningsvark

Endast studie K undersdkte om stretching hade nagon péverkan pa triningsvark. Den kom
fram till att risken for uppkomst av traningsvark minskar med 7,8 % till 61jd av stretching.
Stretching minskar dven graden av traningsvirk med i snitt 0,4 podng pa en 0-10 gradig
“soreness” (kdnsla av 0mhet) skala.

Skadeforebyggande verkan

Sambandet mellan stretching och skador undersdktes av tre studier (H, I, K). Tva av dessa
undersokte stretchingens effekt pa ledproprioceptionen (H, I). Resultatet i dessa tva studier
visar pd att ledproprioceptionen inte paverkas av stretching.



Enligt studie K minskar inte det totala antalet skador, men muskel, ligament och senskador
minskar med 25 %.

Resultaten 1 artiklarna A-M redovisas 1 tabell 1-4.






Tabell 1. Ledrorlighet
Studie Typ av studie

Syfte med studie

Typ av stretching

Utvérderingsmetod

Resultat ledrorlighet

A 2 by 4 factorial
design with repeated
measures on the last
factor.

B A comparative
follow-up study
with control group.

D A randomized
controlled pretest-
posttest trial.

*Egna utrakningar av PO och BP

Ta reda pa den kvarhéllande effekten pé
ledrorligheten 3 veckor efter ett 18 dagars
stretchprogram samt om
“kortvagsdiametri” paverkar den
kvarhéallande effekten.

Utvirdera effekten av stretching pa
hamstrings f6ljbarhet, direkt och indirekt.

Ta reda pa effekten av och mekanismerna
bakom PNF stretching och dess péverkan
pa ledrorligheten i fotleden

10 min statisk stretch av triceps
surae. Stretchingen utfordes
dagligen i 18 dagar.

Grupp A- statisk stretch + 5 min
kyla

Grupp B- statisk stretch + 20 min
diathermy

Statisk stretching av hamstrings.
6 reps i 30 sek med 30 sek
vila/varje dag i 4 veckor.

Modifierad PNF stretching
dagligen i 6 veckor.

Statisk stretch av vadmuskel mot
vagg i 15 sek. Sedan isometrisk
kontraktion av plantarflexorer i 6
sek. Dérefter stretch i 15 sek.
Proceduren utfordes 5 ggr med
20 sek vila mellan géngerna.

23 testpersoner varav 15
kvinnor och 8 mén.

Dualer Electronic
Inclinometer (JTech Medical
Industries, Heber City UT).
Matningar gjordes fore och
efter stretch dagligen samt
dag 19, 24 och 39.

12 mén med straight leg raise
(SLR) < 70°.

Stretch av ena benet — andra
benet fungerade som
kontroll.

SLR maskin och digital
goniometer.

62 deltagare.

PNF: 33 personer

Kontroll: 29 personer
Universal goniometer
(Gymna, Bilzen, Belgium).
Ledrorligheten méttes bade
med flekterat och extenderat
ben.

Statisk stretch: + 4,7°
efter 18 dagars statisk
stretch. (5 % okning*)

Statisk stretch och
diathermy: + 7,6° efter
18 dagars statisk stretch.
(7,5 % Okning*)

Efter 3 veckor hade
stretchgruppen tappat ca
30 % av den upparbetade
rorligheten. *
Ledrorlighet: +17°

(25 % Okning*)

Vinkel da stretchingen
borjade kénnas: +15°

(37 % Okning*)

Stretching 6kade
ledrorlighet,
stretchtolerans samt
vinkel nér stretchen
borjade kénnas.

PNF:

Ledrorlighet ext: + 6,0°
Ca 21 % okning*
Ledrorlighet flex: + 5,7°
Ca 16 % okning*




Tabell 1 forts. Ledrorlighet

Studie Typ av studie

Syfte med studie

Typ av stretching

Utvarderingsmetod

Resultat ledrorlighet

G A randomized,
counterbalanced, cross-
sectional, repeated-
measures design.

J Descriptive with repeated
mesaures.
K Internet-based pragmatic

randomized trial.

M Typ av studie ndmns inte.

Undersoka korttidseffekt av
statisk stretch och PNF pa
quadriceps géllande:

Peak torque (PT), mean
power output (MP), aktivt
rorelseuttag, passivt
rorelseuttag, EMG och
MMG utslag.

Ta reda péa den direkta
effekten av “’sleeper
stretches” géllande axelns
ledrorlighet.

Ta reda pa effekten av
stretching fore och efter
fysisk aktivitet och dess
paverkan pa skaderisk och
trdningsvark

Att jaimfora upprepad
extension och statisk
stretching och deras
paverkan pa ledrorlighet i
lumbalen.

Statisk stretch; 4 6vningar x 4 reps i
30 sek med 20 sek vila mellan.

3 gvningar var assisterade.
PNFliknande program med
isometrisk kontraktion mot
motstand i 5 sek.

Total stretchtid: 17+2 min.

Statisk stretch, assisterad “’sleeper
stretch” 3x30 sek med 30 sek vila
mellan.

Statisk stretch av 7 muskelgrupper i
nedre extremitet och bal. Vardera
muskel stretchades i 30 sek. Total
stretchtid 7 min fore och 7 min efter
aktivitet.

Statisk stretching; 4x30 sek pa
morgonen och 4x30 sek pa kvillen.
Total stretchtid per dag 4 min.
Detta gjordes 7 dagar i veckan i 8
veckor.

19 testpersoner

10 kvinnor/ 9 mén. Tva
testtillfallen varav en statisk
stretch och en PNF i
randomiserad ordning.
Intervention: uppvarmning —
test f6ljt av stretch — test.
Dynamometer, MMG, EMG.

33 baseballspelare och 33
normalt fysisk aktiva studenter.
Pro 3600 Digital Inclinometer.

2377 personer randomiserades i
tva grupper.

1157 personer i kontrollgruppen
och 1220 personer i
stretchgruppen.

Internetbaserad inrapportering.
0-10 gradig looseness scale dér
0 = completely loose.

10= not loose at all.

61 testpersoner randomiserade i
tre grupper:

A- upprepad extension 20st

B- statisk stretch 22st

C- kontroll 19st

Fluid-filled inclinometers med
the double inclinometer method.

Aktiv ledrorlighet:

Statisk stretch: + 1,8°

(1,4 % okning*)

PNF: + 1,6° (1,3 % 0kning*)

Passiv ledrorlighet:

Statisk stretch: + 1,8°

(1,3 % okning*)

PNF: + med 0,5°
Inétrotation: + 3,1° (7 % *)
Utatrotation: + 0,6° (0,5 % *)
Bakre axel: + 2,3 (65 % *)
Kontroll: ingen skillnad.
Okade ”16s och
ledighetskénsla” under
aktivitet med 1 snitt 0,3 poidng
paen 11 gradig "looseness”
skala.

Okade ”16s och
ledighetskénsla” efter
aktivitet med i snitt 0,4
poéng.

De som stretchade kénde sig
mindre stela under och efter
aktivitet jamfort med
kontroll.

Ingen skillnad koén och élder.
Statisk stretching:

Initialt: 20,3°

4 veckor: 21,7°

8 veckor: 26,5°

4 veckor: + 1,4°

8 veckor: +4,8°

Totalt + 6,2° (30 % 6kning*)
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*Egna utrdakningar av PO och BP

Tabell 2. Prestationsformaga

Artikel Typ av studie Syftet med studie

Typ av stretching

Utvarderingsmetod

Resultat prestationsformaga

Utvérdera effekten av
stretching pa hamstrings
foljbarhet, direkt och
indirekt.

B A comparative
follow-up study
with control

group.

Utvérdera stretchingens
paverkan vid en och
flerleds isometrisk
kontraktion.

Aven undersoka
eventuella fordandringar i
samspelet mellan agonist
och antagonist och
musklernas
aktiveringshastighet.

C Typ av studie
namns inte.

Ta reda pé effekt av
statisk och dynamisk
stretching vid
uppvirmning gillande
koncentrisk och excentrisk
peak torque och EMG
amplitud pa kvinnliga
elitidrottare.

E Typ av studie
nidmns inte.

Statisk stretching av
hamstrings.

6 reps 1 30 sek med
30 sek vila / varje dag
14 veckor.

Statisk stretch av
quadriceps.

3 seti 33 sek med 30
sek vila samt 2 min
vila mellan varje set.

Statisk stretch av
hamstrings och
quadriceps.

Tva 6vningar per
muskelgrupp.

2 reps i 20sek med 15
sek vila. Total
stretchtid 6 min.

12 min med SLR<70

Stretching av ena benet andra benet
fungerar som kontroll.

Isometrisk kniflexion mittes med
David 200 Leg machine.

Ingen stretching utfordes under
matdagen.

8 mén.

Testgrupp och kontrollgrupp i
randomiserad ordning.

Maitning av isometrisk kraftutveckling
vid kndextension och isometrisk
benbd;j.

Maitningar gjordes direkt efter stretch
samt 1,2 4, 8,16 min efter.

EMG for att méta muskelaktivitet.

10 kvinnor.

Alla testpersonerna fungerade som
kontroll-, statisk stretch- och dynamisk
stretchgrupp vid tre olika tillfdllen
under en vecka.

Resultat méattes med The Cybex
NORM dynamometer och EMG.

Ingen signifikant skillnad i isometrisk
kraftutveckling efter 4 veckors stretching.

I snitt forsdmrades kraften vid isometrisk
kndextension med 9 % *efter stretch jamfort
med kontroll.

Kraften vid isometrisk benboj minskade i
snitt med 2,5 % * efter stretch jamfort med
kontroll.

Hastighet for kraftutveckling minskade med
25 % * direkt efter stretch for att sedan
utjdmnas.

Ingen signifikant skillnad vid muskelaktivitet
pa EMG.

Maxkraft quadriceps efter statisk stretch:
ConPT60 -18 Nm (8 % minskning*)
ConPT180 -12 Nm (9 % minskning*)
EccPT60 -28 Nm (10 % minskning*)
EccPT180 -25Nm (10 % minskning*)

Maxkraft hamstrings statisk stretch:
ConPT60 -13Nm (8 % minskning*)
ConPT180 -9Nm (8 % minskning*)
EccPT60 -20Nm (12 % minskning*)
EccPT180 -23Nm (14 % minskning*)

EMG efter statisk stretch visar pa minskad
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*Egna utrdakningar av PO och BP

Tabell 2 forts. Prestationsformaga

Syftet med studie

Typ av stretching

aktivitet i samtliga muskler med ca 10 % *

Utvarderingsmetod

Resultat prestationsformaga

Artikel Typ av studie

F Repeated measures
experimental design.

G A randomized,

counterbalanced,
cross-sectional,
repeated-measures
design.

Jamfora statisk och
dynamsik stretching i
samband med uppvarmning
pa sprintféorméga hos
trdnade och otrdnade
manliga och kvinnliga
individer.

Undersoka korttidseffekt av
statisk stretch och PNF pa
quadriceps géllande:

Peak torque (PT), mean
power output (MP), aktivt
rorelseuttag, passivt
rorelseuttag, EMG och
MMG utslag.

Statisk stretch:

11 6vningar for hoft,
kna och fotled. Tva set
10-20 sek beroende pa
6vning. Total stretchtid
11-12 min.

Statisk stretch av
quadriceps:

4 dvningar x 4 reps i 30
sek med 20 sek vila
mellan.

3 av vningarna var
assisterade.

PNF liknande program
med isometrisk
kontraktion mot
motstdnd i 5 sek.

Total stretchtid: 17+2
min.

43 testpersoner.

Alla genomf6rde antingen dynamsik eller
statisk stretch vid tva olika tillfdllen. Ingen
kontrollgrupp.

40m sprint varav sista 20m klockades
elektronisk med ST2000.

19 testpersoner

10 kvinnor och 9 mén.

Tva testtillfdllen varav en statisk stretch och
en PNF i randomiserad ordning.
Intervention: uppvarmning — test foljt av
stretch- test.

Tid fran stretch till test: 10,5+3 min.
Maitinstrument: Dynamometer, MMG,
EMG.

Mannen visade pa signifikant
battre resultat till foljd av
dynamisk stretching jamfort
med statisk.

Ingen signifikant skillnad
noterades bland kvinnorna.

Statisk stretch:

PT60 — 0,5 Nm

PT300 -2 Nm (-1,5 % *)
MP60 -0,5 Nm

MP300 -13,5 Nm (-2,5 % *)

PNF stretch:

PT60 -11 Nm (-6 % *)
PT300 -3,5 Nm (-3 % *)
MP60 -6,5 Nm (-4 % *)
MP300 -23 Nm (-4,5 % *)

EMG visade p& minskad
aktivitet till foljd av béda
stretchmetoderna med storst
minskning efter PNF.
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Typ av studie ndmns
inte.

Ta reda pa om statisk
stretching fore aktivitet
péverkar sprintstarter samt
om stretching av olika ben
péverkar resultatet
annorlunda.

*Egna utrdkningar av PO och BP

Tabell 3. Traningsvark

Statisk assisterad
stretching av
hamstrings, quadriceps
och vadmuskulatur.

3 dvningar, 4 reps, 30
sek med 10-20 sek vila
mellan.

16 testpersoner. 11 mén och 5 kvinnor.
Testerna genomfordes vid fyra olika
tillfdllen med fyra olika interventioner;
ingen stretch, stretch av bada benen, stretch
vénster ben, stretch av hoger ben.
Forsokspersonerna fungerade bade som test
och kontrollgrupp i randomiserad ordning.

20 m sprint med automatisk tidtagning.
Tid fran stretch till test: 5-10 min.

Ingen skillnad i prestation
mellan de olika
stretchinterventionerna.
Signifikant forsdmring i
prestation efter stretch jAmfort
med kontroll. (-1 % *)

Studie Typ av studie Syfte med studie Typ av stretching Utvérderingsmetod Resultat traningsvark
K Internet-based Ta reda pé effekten av stretching ~ Statisk stretch av 7 2377 personer Minskad risk for traningsvark.
pragmatic fore och efter fysisk aktivitet muskelgrupper i nedre randomiserades i tvé Stretchgrupp 24,6 % risk
randomized trial. géllande skaderisk och extremitet och bal. Vardera grupper. Kontrollgrupp 32,3 % risk
traningsvark. muskel stretchades 1 30 sek. 1157 personer i Skillnad 7,8 % lagre risk till foljd av

Total stretchtid 7 min fore och 7

min efter aktivitet.

kontrollgruppen och 1220
personer i stretchgruppen.
internetbaserad
inrapportering.

0- 10 gradig soreness scale.

0 ="no soreness”.
10 = “worst imaginable
soreness”.

stretching

Stretching minskade graden av
traningsvérk med i snitt 0,4 podng pé en
10 gradig soreness scale.

1 av 13 klarade sig undan tréningsvark
varje vecka till f6ljd av stretching.
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Tabell 4. Skadeforebyggande

Artikel

Typ av studie

Syftet med studien

Typ av stretching

Utvarderingsmetod

Resultat skadeférebyggande

H

Observer blinded
randomized
crossover design.

Randomized
prospective 3x3
crossover design

Internet-based
pragmatic
randomized trial.

Att undersoka om statisk
stretching paverkar
ledproprioceptionen i kndleden.

Att undersoka den direkta
effekten av stretching pa
ledproprioceptionen i skuldran.

Att ta reda pa effekten av
stretching fore och efter fysisk
aktivitet géllande skaderisk och
trdningsvérk.

Statisk stretch av
quadriceps och
hamstrings.

3 x 30 sek med 30 sek vila
mellan reps.

Agonist-stretch och
Antagonist-stretch.
Stretchingen utfordes
enligt contract relax
metoden.

5 sek sub max isometrisk
kontraktion, 2-3 sek vila.
20 sek stretch

i3 set.

Statisk stretching av 7
muskelgrupper i nedre
extremitet och bal.
Vardera muskel
stretchades i 30 sek. Total
stretch tid 7min fore och 7
min efter aktivitet.

20 personer randomiserades i tva
grupper. Bada grupperna fungerade
som test och kontrollgrupp vid
olika tillfallen.

Elektronisk goniometer.

18 personer lottades i tre grupper,
ABC dér alla fick nya uppgifter vid
tre olika tillféllen.

1: Agonist-stretch.

2: Antagonist-stretch.

3: kontroll.

2377 personer randomiserades i tva
grupper.

1157 personer i kontrollgruppen
och 1220 personer i stretchgruppen.
internetbaserad inrapportering.

Ingen effekt pa ledproprioceptionen

Ingen signifikant skillnad mellan
grupperna.

Minskade inte den totala risken for
skador men minskade risken for
muskel, ligament och senskador med
25 % * per person och ar.

Risk kontroll: 0,88 skador per
person/ar

Risk stretch: 0,66 skador per
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Diskussion

Artikelsok

Tretton artiklar matchade véra inklusionskriterier. Endast en (D) av de inkluderade artiklarna
var en RCT- studie. I tidigare litteraturstudier har RCT- studier inom &mnet efterfragats och
vart resultat visar att det fortfarande rader brist pa dessa studier inom omradet.

Studie K var den enda som undersokte stretchingens paverkan pé traningsvérk och den kom
fram till att den vanligaste orsaken till att manniskor stretchar &r for att reducera traningsvérk.
Diérfor borde det finnas mer forskning gjord pa sambandet mellan stretching och minskad
traningsvérk.

Endast tre artiklar undersokte om stretching har en skadeforebyggande effekt. Aven hir borde
det finnas mer tillgdnglig forskning eftersom minskad skaderisk borde vara en viktig orsak
till att rekommendera stretching i samband med motionsidrott.

Vi finner det intressant att vi inte lyckats hitta mer relevant forskning kring stretching som
enligt artikel K &r sa utbrett. Vi tycker det &r anmérkningsvért att Lunds universitet som
utbildningsinstans inte ger studenter mojlighet till ett bredare forskningsunderlag. [ vér
sokning gav stretching 605 traffar varav endast 121 gick att fa fram i gratis fulltext. Detta
problem resulterade i att endast 13 artiklar inkluderades. Det dr mdjligt att fler RCT- studier
skulle inkluderats om vi haft tillgang till ett bredare underlag. Det i sin tur skulle kunna
innebdra ett mer valitt resultat. Om vi vidgat vart tidsspann fran artiklar publicerade 2005-
2009 med ytterligare fem ar kanske fler artiklar matchat vara inklusionskriterier vilket hade
resulterat i ett bredare underlag att bygga véra slutsatser pé.

I artikel K gjordes en undersokning dér de fradgade 2377 personer om deras attityd till och
anledning till stretching. P4 frdgan om det ar viktigt att stretcha i samband med anstringande
fysisk aktivitet svarade 48 % att det var viktigt att stretcha och 15 % tyckte inte det var
viktigt. Pa fragan om de brukar stretcha svarade 53 % ja. De tre vanligaste anledningarna till
att folk stretchade var att minska triningsvirk, 6ka prestationsformégan och minska
skaderisken. Sextio procent av de som stretchade gjorde detta mellan 5-10 minuter. Eftersom
studien inkluderade ett stort antal testpersoner och genomfordes utanfor laboratoriemiljo
anser vi att den speglar verkligheten pé ett realistiskt sétt. Resultaten stimmer dverens med
var uppfattning om att stretching &r vanligt forekommande bland motionérer i samband med
fysisk aktivitet.

Tréningsvark

Vi hittade endast en studie som undersokte sambandet mellan stretching och dess effekt pé att
minska traningsvérk vilket enligt oss ar for lite underlag for att motbevisa Thompson et al.
och Herbert et al. (7, 19) som menar att stretching inte har nagon effekt vid reducering av
traningsvérk.

Enligt studie K minskade stretching bade risken for och graden av tréningsvéark men
skillnaden var liten. De som stretchade kédnde sig &ven mindre stela bade under och efter
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aktivitet.

Stretchingens positiva effekt skulle kunna vara storre d4n vad som framkommit i studie K
eftersom flera i stretchgruppen inte f6ljde stretchinterventionerna fullt ut. Hade alla {oljt
stretchinterventionerna skulle det redan positiva resultatet kanske blivit storre eftersom
stretchingen som genomfordes redan visat pa en positiv effekt. Det vore intressant att se
resultaten fran de som foljt alla interventioner till fullo for att se om skillnaden blivit storre
mellan stretchgrupp och kontrollgrupp &n vad som redan presenterats.

Skadeforebyggande

Vi inkluderade ledproprioception i skaderiskkategorin eftersom en forsdmrad
ledproprioception Okar risken for skador (12). Om ledproprioceptionen forsdmras eller trottas
ut tidigare dn normalt till f6ljd av stretching borde det 6ka skaderisken vid exempelvis
felbelastningar och ytterlagen.

Artiklarna (H, I) kommer fram till att det inte sker ndgon forsdmring av ledproprioceptionen.
Testpersonerna skulle reproducera ett visst ldge med kné eller skuldra efter att ha genomgétt
olika stretchinterventioner. Dessa moment utfordes utan tidspress. Vi anser att test dir
rorelserna utfors med en tidsaspekt dr mer intressanta eftersom skadesituationer dér idrottaren
hamnar i ytterldgen och kan réka ut for strackningar eller stukningar ofta sker hastigt och
kréver en snabb reaktion.

Forskning borde gdras pé en eventuell uttrottning av ledproprioceptionen i samband med
stretching och om detta i sin tur leder till 6kad skaderisk i slutet av en fysisk aktivitet da
idrottaren blir trottare.

Vi anser att en undersokning om stretching méjligen forbéttrar ledproprioceptionen skulle
vara intressant. En forbéttring av ledproprioceptionen skulle kunna vara mojligt eftersom
artikel K kommer fram till att antal muskel, ligament och senskador minskar till f6ljd av
stretching medan det totala antalet skador forblir detsamma. Detta borde innebéra att en viss
typ av skador har okat till foljd av stretching. Artikel K ndmner inte vilken typ av skador det
ror sig om vilket forsvarar en diskussion kring rekommendation av stretching i
skadeforebyggande syfte i samband med fysisk aktivitet. Innebér resultaten i artikel K att
idrottare kan paverka vilken typ av skador de kommer att réka ut f6r? D4 borde skadorna med
minst konsekvenser vara det sjélvklara valet.

Vi anser att stretching kan rekommenderas vid aktiviteter ddr muskel, ligament och senskador
ar vanligt forekommande. Mer forskning borde goras pa de bakomliggande orsakerna till
varfor vissa skador minskar och andra 6kar i samband med stretching.

Prestationsforméga

Vi valde att inte inkludera artikel F i ndgon slutsats om huruvida stretching har en paverkan
pa prestationsformégan eller inte eftersom deras resultat inte jamfors med nagon
kontrollgrupp. I artikeln jaimfors endast statisk- och dynamisk stretching dér resultatet &r att
mén presterar battre till f61jd av dynamisk stretching. Det enda som framgar ar att dynamisk
stretching har en prestationshdjande effekt pd méan, men huruvida statisk stretching kan
paverka prestationen hos antingen mén eller kvinnor framgar inte.
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Artiklarna (C, G, L) visar pa en forsdmring av prestationsformagan upp till 16 minuter efter
stretching. Artikel C visar pa att maxkraften vid isometrisk kndextension minskar signifikant
jamfort med kontrollgruppen och forsdmringen haller i sig 16 minuter efter genomford
stretching. Ingen signifikant forsdmring av maxkraft uppméttes vid isometrisk benbdj. Efter
30 minuter var maxkraften tillbaka pa ursprungsvérdet for bade kniextension och benbd;.
Eftersom endast quadriceps stretchades skedde formodligen en kompensation fran andra
muskelgrupper vilket gjorde att forsamringen inte blev lika pataglig vid benbdj jamfort med
kndextension. Benbdj dr en closed chain dvning som involverar manga muskelgrupper till
skillnad fran knéextension som &r en open chain 6vning som endast involverar quadriceps.
Det vore intressant att genomfora ett liknande test dér 4ven hamstrings, gluteerna och
ryggextensorerna stretchats for att se om det resulterar i en storre forsamring.

Eftersom prestationen vid closed chain paverkades mindre efter stretching av en muskelgrupp
skulle stretching av en skadebenédgen muskel- eller muskelgrupp kunna utforas i syfte att
exempelvis minska skaderisken utan att forsdmra den totala prestationen.

I artikeln redovisas storre forsdmringar an vad vi kommer fram till eftersom de i sitt resultat
jamfor sina varden med baseline och inte med kontrollgruppen. Det gor att isometrisk
kndextension minskar med 20 % och isometrisk benbdj minskar med sju procent enligt
forfattarna. I véra berdkningar minskar isometrisk knéextension med i snitt nio procent och
isometrisk benbdj med i snitt tva och en halv procent. Eftersom kontrollgruppens vérden
sjonk efter baseline tycker vi att testgruppens vérden bor jamforas efter denna sdnkning for
att kunna visa stretchingens inverkan pa kraftutvecklingen.

Artikel L undersdkte om statisk stretching fem till tio minuter fore sprint paverkade
prestationen negativt. Studien visar att det sker en signifikant forsdmring till f6ljd av
stretching. Vara berdkningar séger att det blir en forsdmring pa en procent, vilket kan verka
som en liten forsdmring, men sétts denna procent i forhallande till de hundradelar som kan
avgora ett sprintlopp blir skillnaden stor.

Artikel B kommer fram till att prestationsformégan inte forsdmras efter stretching. I denna
studie har stretchingen utforts dagligen under fyra veckor, men det utfordes ingen stretching
under testdagen.

Artikel A visar att en upparbetad ledrorlighet behalls ldangre én de negativa effekterna pa
muskelkraftutveckling som artikel C pavisar. Om mélet med stretchingen &r att 6ka
ledrorligheten eller minska risken for och graden av trédningsvérk bor stretchingen utforas
efter aktivitet eller minst en halvtimme innan for att inte fa en prestationsforsdmring.

Artikel E pévisar en forsdmring vid koncentriskt muskelarbete med 1 snitt 8 % och eccentriskt
med i snitt 11,5 % efter statisk stretching. Efter dynamisk stretching 6kade
prestationsformégan med 1 snitt 9 % vid koncentriskt muskelarbete och med i snitt 14,5 % vid
eccentriskt muskelarbete.

Artikel F visade pa signifikant béttre resultat till foljd av dynamisk stretching jamfort med
statisk stretching, men de positiva resultaten géllde endast mdnnen. Bland kvinnorna var
resultaten oférdndrade. I artikel E inkluderades endast kvinnor och prestationsokningen som
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pavisas i denna studie innebér att dynamisk stretching har en positiv effekt dven pa kvinnor i
motsats till vad artikel F kommer fram till. Dessa tva artiklar pekar pa att dynamisk stretching
saknar den negativa paverkan pd muskelkraftutveckling som den statiska stretchen vekar ha. |
artikel E pévisas en stor prestationshdjande effekt. Detta kan inte visas i artikel F eftersom en
kontrollgrupp inte anvénds.

Inga av de inkluderade studierna (A-M) har undersokt om stretching paverkar muskler som
skall prestera under en lédngre tid. Bdde maxkraft och hastighetsutveckling har undersokts,
men inte om antalet repetitioner paverkas av att stretcha.

Ledrorlighet

Alla studierna som undersokte stretchingens effekt pé ledrorlighet visar pé 6kad rorlighet till
foljd av stretching. Artikel D styrker detta resultat ytterligare eftersom det 4r en RCT- studie.
Vid stretching av gastrocnemius fick testpersonerna i artikel A en relativt liten rorelsedkning
jamfort med testpersonerna i artikel D. Vi tror att skillnaden kan bero pa att studierna anvant
sig av olika stretchmetoder. Artikel A anvinde sig av konstant belastning i 10 minuter
jamfort med artikel D som stretchade i kortare intervaller med flera repetitioner. Vi tror att
stretchmetoden i artikel D var effektivare pa grund ut av att belastningen vid dessa tojningar
kan ha 6kat efterhand som muskeln anpassat sig. Det ar svart att gora en direkt jamforelse
mellan artiklarna eftersom de anvint sig av olika stretchinterventioner och tidsintervall. Det
vore intressant att se resultaten fran studie D efter tre veckor och jamf6ra med studie A om
skillnaderna beror pé antalet repetitioner eller om effekten av stretching 6kar mot slutet av en
regelbunden stretchperiod.

Artikel A dr den enda studien som undersokt hur lénge den upparbetade 6kningen av
rorligheten behélls. Resultatet visar att 70 % av en upparbetad rorlighet behalls tre veckor
efter avslutad stretchregim.

I studie G 6kade ledrorligheten till f61jd av bade statisk stretching och PNF, men storst
rorelsedkning fick de som stretchade statiskt. Detta resultat skiljer sig frain Wirhed R som
sdger att PNF ar den effektivaste metoden for att 4stadkomma en 6kad ledrorlighet (11).

Niér artikel M undersokte effekten av statisk stretching jaimfort med dynamisk stretching kom
de fram till att bada metoderna ger en dkning av ledrorligheten. Den dynamiska stretchingen
visade sig vara den effektivare metoden. Det vore intressant att se fler studier som jamf{or
statisk- och dynamisk stretching for att se vilken metod som &r den effektivare géllande en
Okning av ledrorligheten.

Den som stretchar for att 6ka ledrorligheten for att i sin tur forbéttra prestationsformagan vid
idrottande kan eventuellt uppna positiva resultat men eftersom komplexa inlérda
rorelseprogram ofta anvénds vid idrottande sé &r det inte sékert att den nyvunna rorligheten
kommer utnyttjas och resultera i en forbattrad prestation.

En idrottares behov av rorlighet ér olika beroende pa vilken idrott som utdvas. I vissa idrotter
kan minskad rorlighet paverka prestationen negativt. En inskrankt eller otillrécklig
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ryggextension kan exempelvis paverka prestationen negativt vid hojdhopp da flopptekniken
ar beroende av god rorlighet i ryggen (12).

Konklusion

Vi anser att vi inte har tillrdckligt med material for att dra en fullgod slutsats kring
stretchingens effekt pa triningsvark och skadeforebyggande verkan. Enligt det material vi
hittat har stretching en viss reducerade effekt pa risken for och graden av traningsvirk och
risken for muskel, ligament och senskador minskar.

Enligt inkluderade studier ger stretching en 6kad ledrorlighet. Darfor kan stretching anvéndas
i skadeforebyggande syfte for muskler som é&r stela eftersom mindre medgorlig vivnad verkar
skadas lattare.

Statisk stretching har en prestationssénkande effekt vad giller maxkraft och kraftutveckling
upp till 16 minuter efter genomford stretching.

For personer med fullgod rorlighet anser vi att de positiva effekterna inte 6vervéger de
negativa effekterna for att kunna rekommendera statisk stretching for motionsidrottare.

Fler RCT- studier behdvs for att 6ka kunskapen kring stretchingens effekt pa traningsvérk,
prestationsformaga och skadeforebyggande verkan. Aven forskning kring stretchingens effekt
géllande individuella skillnader sa som kon, alder och kroppskonstitution behdvs samt
eventuell paverkan p& muskulér uthallighet.
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