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Elastisitet og plastisitet
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Faktorer som har betydning for
bevegeligheten
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Faktorer som har betydning for
bevegeligheten forts.

% &
1# 0
%

%
. B #

. 1!
%2 $

Faktorer som har betydning for
bevegeligheten forts.




Hvorfor trene bevegeligheten?
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Utilstrekkelig bevegelighet
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Kravet til bevegelighet varierer
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Retningslinjer for
bevegelighetstrening
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Retningslinjer for
bevegelighetstrening
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Metoder

Dynamisk og statisk bevegelighet
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Aktiv og passiv bevegelighet

Treningsmetoder
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Treningsmetoder forts.
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Qvelser

Effekt av bevegelighetstrening
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Uttayning vs
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