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"En bok vi inte klarar oss utan... Svenska Budo & Kampsportsforbundet har sedan 18 ar tillbaka
anvént boken Stretching med Kvalite i1 olika upplagor vid vara utbildningar. Vi tycker att boken pa
ett utméarkt satt formedlar hur stretching ska bedrivas pa ett sétt som okar rorligheten utan att
forsamra rygg och leders formaga att tolerera belastning. Nagot som ar mycket viktigt i vara
idrotter dédr rorlighet och talighet av tung belastning &r tva viktiga komponenter for att kunna
prestera maximalt."

Michael Soderkvist, Swedish Budo & Martial Arts Association, Utbildningskommitten.

Boken Stretching med kvalité fokuserar pa att beskriva sjdlva utforandet av de vanligaste
stretchingdvningarna pa ett korrekt sétt. Syftet ar att astadkomma en optimal t6jning av den
muskel som 6vningen avser utan att mellan- eller omkringliggande leder forsétts 1 provocerande
ytterldgen. En god kvalité pa utforandet av stretchingdvningarna okar effekten av
rorlighetstréaningen och &r skonsam for personer med kénslig landrygg, till exempel kvinnor som
generellt &r mer ledrorliga 4n mén.

Boken inleds med ett teoriavsnitt som foljs av 41 stretchingdvningar vilka beskrivs med illustrativa
bilder och instruktiv text. Aven de vanligaste felen vid utforandet beskrivs samt rad ges om hur
dessa korrigeras. Det pedagogiska uppligget gor boken lamplig for vardagsmotiondrer likvil som
idrottare, idrottsledare, instruktérer med flera.
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