
Sådan strækker du benene bedst 
En guide til effektive benstrækninger  

At strække benene ordentligt er essentielt for at opretholde fleksibilitet, forebygge skader og forbedre 
den generelle bevægelighed. Her er nogle af de bedste metoder til at strække benene: 

Hamstring stræk 
Sid på gulvet med det ene ben strakt ud foran dig og det andet bøjet med foden mod indersiden af 
låret. Læn dig frem mod den strakte fod, og hold denne position i 20-30 sekunder. Gentag på det andet 
ben. 

Quadriceps stræk 
Stå oprejst og bøj det ene ben bagud, så du kan gribe anklen med hånden. Træk forsigtigt anklen mod 
bagdelen, mens du holder knæene sammen. Hold strækket i 20-30 sekunder og skift derefter ben. 

Calf stræk 
Stå foran en væg med hænderne placeret på væggen i skulderhøjde. Træd tilbage med det ene ben, 
hold hælen i gulvet og bøj det forreste knæ. Hold strækket i 20-30 sekunder og gentag med det andet 
ben. 

Inder- og yderlår stræk 
Sid på gulvet med fødderne samlet og knæene bøjet udad som en sommerfugl. Placer dine hænder på 
fødderne og læn dig forsigtigt fremad. Hold denne position i 20-30 sekunder. For yderlårstræning, sid 
med benene strakt ud til siderne og læn overkroppen mod det ene ben, hold i 20-30 sekunder, og 
gentag på den anden side. 

Tips til effektiv strækning 
• Varm op før du strækker. En kort gåtur eller let jogging kan hjælpe med at forberede musklerne. 
• Stræk langsomt og undgå at bounce, da det kan føre til skader. 
• Hold hver strækning i mindst 20-30 sekunder for at give musklerne tid til at slappe af. 
• Træk vejret dybt og roligt under strækningerne for at hjælpe med at slappe af i musklerne. 
• Stræk regelmæssigt for at opretholde fleksibilitet og forebygge spændinger. 

Ved at følge disse instruktioner og integrere dem i dit daglige træningsrutine, kan du effektivt strække 
benene og forbedre din generelle bevægelighed og sundhed. 

 


