Function Range Conditioning (FRC)/ Kinstretch kynning
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o Kinstretch concept-id
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Um FRC/Kinstretch

Kinstretch eru héppjalfunartimar innan Functional Range Conditioning (FRC) kerfisins sem kerfi buid til
med pad ad markmidi ad hamarka styrk, stjérn og lidleika lida i likamanum og vidhalda lidheilsu.

Kinstretch er ekki hugsad til ad koma i stad peirrar iprottar/hreyfingar sem pu stundar nd pegar heldur
frekar sem verkfeeri til ad bua til heilbrigda lidi sem geta stadist paer krofur sem pin iprétt, hreyfing eda
lifstill gerir til pin.



Hvort sem pu att erfitt med ad fara i botninn i hnébeygju og veltir fyrir pér afhverju, ert ofur lidugur og
vilt 6dlast stjorn a lidferlunum sem pu hefur eda einfaldlega vilt bua til heilbrigdari lidi og leera a eigin
likama pa er Kinstretch fyrir pig. Alls ekki er gerd krafa sa sem komi i Kinstretch stundi iprottir af krafti
heldur er ndmskeidid vettvangur fyrir alla einstaklinga til ad bua til betri likama og heilbrigdari lidi 6had
pvi hvort peir stundi ipréttir.

[ Kinstretch munt pu lzera hugmyndafraedi sem gerir pér kleift ad skilja likama pinn og hvernig hann
virkar. PU munt lzera ad skilja ad einhverju leiti orsakir meidsla, hvernig haegt sé ad minnka likurnar 4 ad
meidast og hvernig pu getur buid til heilbrigdan likama sem er tilbdinn fyrir pa hreyfingu sem pu vilt
stunda.

Sem sjukrapjalfara hefur pessi hugmyndafraedi reynst mér gifurlega vel til ad na arangri i medferdum
einstaklinga og sem Crossfit-idkanda til ad auka eigin lidleika og heilbrigdi lida til ad geta stadist paer
krofur sem su iprott gerir.



