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Abstrakt 

Bakgrund: Många som stretchar innan eller efter fysisk aktivitet gör det i syfte att minska 

ömhet, risken för skada och förbättra prestationsförmågan. Prestationsförmågan innefattar 

muskulär maxkraft, muskulär uthållighet, sprinthastighet, explosivitet och spänst. Akut 

stretching innebär stretching i samband med fysisk aktivitet i till exempel 

uppvärmningssyfte och har visats ha negativ effekt på prestationsförmågan. Kronisk 

stretching som innebär stretching som inte utförs i samband med fysisk aktivitet är däremot 

mindre utforskat och effekten på prestationsförmågan är mindre självklar.  

Syfte: Syftet med studien var att sammanställa vetenskaplig litteratur som undersöker 

effekten på den fysiska prestationsförmågan efter kronisk stretching hos fysiskt aktiva 

personer. 

Material och metod: PubMed, Cinahl, Sportdiscus och AMED var databaserna som 

användes för litteratursökningen. MeSH-terms, Cinahl Headings och Thesaurus användes för 

att få en mer specifik sökning. Sökningen resulterade i totalt femton inkluderade artiklar efter 

granskning med hjälp av inklusions- och exklusionskriterier. 

Resultat: Åtta av femton studier visade på en signifikant förbättring på prestationsförmågan 

efter att ha utfört kronisk stretching. Sex studier resulterade i icke-signifikant effekt på 

prestationsförmågan och en studie visade på negativ effekt. Kvalitetsgranskningen av 

artiklarna enligt PEDro-score gav ett genomsnittligt betyg på 6.4/10 vilket är god kvalitet. 

Konklusion: Resultatet i denna litteraturöversikt påvisade att kronisk stretching på nedre 

extremiteter kan ha en prestationshöjande effekt hos fysiskt aktiva. För att kunna dra någon 

slutsats om den generella effekten av kronisk stretching behöver det även göras fler studier på 

övre extremitet, då dessa studier inte inkluderade detta i något av sina program. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nyckelord: Fysioterapi, Fysiskt aktiva, Prestationsförmåga, Stretching. 
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Bakgrund 

En grundläggande komponent hos många idrottare är uppvärmning där stretching anses vara 

en viktig del inom träning och nödvändig hos idrottare för muskelns flexibilitet, ökad fysisk 

förmåga och skadeprevention (Smith, 1994). Man har länge sagt att stretching minskar risken 

för skador och förbättrar prestationen (Thacker, Gilchrist, Stroup & Kimset, 2004). Många 

som stretchar innan eller efter fysisk aktivitet gör det i allmänhet av en förväntan att 

stretching minskar ömhet, risken för skada, ger en ökad känsla av avslappning och förbättrar 

prestationen (Thacker et al. 2004, Jamtvedt et al. 2009). Prestationsförmågan innefattar 

muskulär maxkraft, muskulär uthållighet, sprinthastighet, explosivitet och spänst (Herman & 

Smith. 2008). Hos fysiskt aktiva har det visat sig finnas flera fördelar med stretching, det 

förbättrar flexibilitet det vill säga kroppens rörelseomfång (ROM), förbättrar 

prestationsförmågan och kan även ha en positiv effekt på rehabilitering (Smith, 1994). För att 

räknas som fysiskt aktiv enligt WHO (2010) så skall man utföra minst 150 minuter fysisk 

aktivitet i veckan, alternativt minst 75 minuter med hög intensitet (World Health 

Organisation, 2010). 

 
Vad händer när vi stretchar 

Sträckreflexen aktiveras när man stretchar, men desto mer man stretchar desto längre tid tar 

det innan reflexen utlöses, med andra ord ett större ROM. De exakta fysiologiska 

mekanismerna vid stretching är fortfarande oklara. Det har visats att en förhöjd ROM har en 

korrelation med den ökade toleransen av stretching i muskeln och att smärttröskeln stegras 

(Weerapong, Hume & Kolt, 2004). Flexibilitet kan definieras som en muskels förmåga att 

förlängas, vilket tillåter en eller flera leder att röra sig genom ett större ROM och är en stor 

del inom den normala biomekaniska funktionen (Knudson, 2006). Det har även visats att 

muskelns flexibilitet har ett samband med prestationsförmågan (Magnusson, Simonsen, 

Aagaard, Sörensen & Kjaer, 1996). Stretching har effekt på flera strukturer som senor, 

muskelfascia och till en viss del ligament (Alter, 2000). Alter (2000) säger även att antalet 

sarkomerer ökar vilket leder till ökad längd hos muskeln. Myofibriller är de delar som styr 

kontraktioner och förlängningar av muskulaturen. Myofibrillerna i sig består av celler som 

kallas sarkomerer. Sarkomererna är uppbyggda av myosin, actin samt titin. Det är dessa tre 
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strukturer som bestämmer hur musklerna rör sig, det vill säga bestämmer en människas 

rörlighet. Däremot så är det bindväven som muskeln är omsluten av som bidrar mest till 

rörligheten, bindväven består av kollagen och elastisk bindväv. Bindväven är den viktigaste 

att stretcha för att öka rörligheten (Alter, 2000). 

 
Olika former av stretching 

Det finns olika former av stretching, de vanligaste formerna är statisk, dynamisk 

och proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) stretching (Thacker et al. 2004). 

Statisk stretching är den vanligaste formen av stretching och innebär vanligtvis att sträcka ut 

en muskel till slutet av sitt rörelseomfång och bibehålla den utsträckta positionen (McHugh & 

Cosgrave, 2010). Statisk stretching är en användbar metod till ökad töjbarhet i muskeln 

(Morse et al. 2008). Statisk stretching kan delas upp i två subgrupper aktiv och passiv 

stretching. Aktiv statisk stretching innebär ett samspel mellan smidighet och styrka, där man 

använder sig av agonist och antagonist för att öka rörligheten i den led man stretchar. Enligt 

Alter (2000) så är nackdelen med denna stretch att man inte kan uppnå full ROM. Passiv 

statisk stretching utförs genom att använda sin egen kroppsvikt eller yttre krafter för att 

komma åt ytterläget. Fördelen med denna metod är att man kan nå absoluta ytterläget. Alter 

(2000) menar på att man vill öka elasticiteten hos musklerna så är denna metod den mest 

optimala. Dynamisk stretching är en slags aktiv stretching där man upprepar en specifik 

rörelse till muskelns ytterläge i ett fullt rörelseomfång. Eftersom de allra flesta inte är 

tillräckligt starka för att hålla sig i ytterläget så brukar man ofta gunga i muskelns rörelse från 

förkortad till förlängt läge (Alter, 2000). Det finns olika varianter på PNF men i teorin så vill 

man återspegla muskelns funktion i en specifik rörelse antingen som synergist, drivmotor 

eller avslappnad så att antagonisten kan kontraheras (Showman, 1962). En teori som i 

Sverige oftast benämns som KAT- töjning. Ett flertal studier har etablerat att PNF tekniken 

har en större effekt på rörelseomfång och flexibilitet än den traditionella statiska 

stretchningen (Surburg & Schrader, 1997). 

 

Akut stretching 

Akut stretching innebär stretching i samband med fysisk aktivitet, något som ger en temporär 

förbättring på flexibilitet, till exempel i uppvärmningssyfte och denna form av stretching är 

den mer förekommande (Moreno-Pérez et al. 2020; Stone et al. 2006). Det har gjorts studier 
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där syftet är att undersöka om hur akut stretching påverkar prestationsförmågan. Kokkonen, 

Nelson och Cornwell (1998) undersökte fysiskt aktiva studenter, 15 killar och 15 tjejer som 

delades in i två slumpmässiga grupper. Där båda grupperna skulle utföra 1RM knäflexion och 

1RM knäextension. Ena gruppen fick sitta stilla i 10 minuter innan sitt maximala lyft och den 

andra gruppen fick utföra fem olika passiva statiska stretchingmetoder i 20 minuter för att 

stretcha ut de muskler som är involverade i utförandet. Gruppen som hade stretchat 20 

minuter hade större rörelseomfång men presterade sämre i sitt 1RM jämfört med gruppen 

som inte stretchade (Kokkonen, Nelson, & Cornwell, 1998). 2014 undersökte Costa et al 

koncentrisk och excentrisk kraft hos hamstrings och quadriceps innan och efter utförande av 

dynamisk stretching. De som testades var 21 hälsosamma kvinnor i 20-årsåldern. Studien 

resulterade i en tydlig minskning i maximal kraft i både hamstrings och quadriceps då de 

utfört stretching innan testet, jämfört med första utförandet där de inte stretchade innan 

(Costa, Herda, Herda. & Cramer, 2014). Cramer et al. (2007) kom också fram till att 

stretching innan aktivitet hade en negativ effekt på maximal styrka. Tio män och åtta kvinnor 

testades i maximal styrka i knäextension före och efter utförande av statisk stretching. 

Resultatet visade en signifikant minskning i maximal styrka då de stretchade innan (Cramer 

et al. 2007). 

 
Kronisk stretching 

Kronisk stretching är regelbunden, mer omfattande och utförs inte i samband med aktivitet 

(Moreno-Pérez et al. 2020; Stone et al. 2006). Vid utförande av kronisk stretching så följer 

man ofta ett stretchingprogram som ska vara i minst 14 dagar (Freitas et al. 2017). Som 

tidigare nämnt så har akut stretching, som utförs innan aktivitet en temporär effekt på 

flexibilitet medan vid kronisk stretching, som utförs regelbundet under en längre tidsperiod så 

är syftet en mer långvarig effekt. En review av Shrier (2004) kom fram till att kronisk 

stretching kan förbättra prestationen sett till muskulär maxkraft genom hypertrofi av själva 

stretchingen, medan de akuta effekterna av stretching har en negativ påverkan på prestation. 

Shrier (2004) anser att stretching bör ske efter fysisk aktivitet, eller inte i kombination med 

fysisk aktivitet alls (Shrier, 2004). En av anledningarna till att akut stretching har en negativ 

effekt på prestationsförmågan är för att det minskar känsligheten hos musklernas stretch-

proprioceptorer, vilket leder till en ökad känslighet hos stretchreflexen (LaRoche, Lussier, & 

Roy, 2008). Avela (1999) kom fram till att en minskad motor neuron aktivitet minskar det 

muskulära motståndet då man stretchar. Vilket i sig leder till en minskad passiv 



Luleå Tekniska Universitet 
Institutionen för hälsovetenskap 
Fysioterapeutprogrammet 180 hp 

Tomas Larsson 
Isak Andersson 

 

4  

muskelstyvhet, ökad elasticitet i muskeln och ökad ROM. Detta låter som positiva följder 

men faktum är att en minskning i både frivillig och reflexmässiga muskelkontraktioner kan 

negativt påverka prestationsförmågan (Avela, Kyröläinen, Komi, & Rama, 1999). 2006 

gjordes en litteratursammanställning av Stone på studier som undersökte kronisk och akut 

stretchings påverkan på prestation från år 1964–2005. Där fann man att 12 av 15 artiklar hade 

negativ effekt gällande prestation vid akut stretching och resterande tre artiklar hade ingen 

skillnad. Vidare så hade kronisk stretching ett mer positivt svar, där majoriteten av de 

inkluderade artiklarna hade en positiv inverkan på prestationen. 

 
Effekterna av akut stretching har undersökts mycket under de senaste åren och har visats ge 

sämre prestationsförmåga hos fysiskt aktiva (Stone et al. 2006). Kronisk stretching är 

däremot mindre utforskat och dess påverkan på prestationsförmågan mindre självklar. Därför 

har vi valt att genom en litteratursammanställning av tidigare forskning redovisa en tydligare 

bild om kronisk stretching har en positiv eller negativ effekt på prestationsförmågan. Det är 

något som i hög grad berör vår profession, då det är viktigt att kunna ge patienter en så 

adekvat och evidensbaserad behandling som möjligt och fysioterapi i huvudsak berör 

hälsofrämjande interventioner.
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Syfte 

Syftet med studien var att sammanställa vetenskaplig litteratur som undersöker effekten på 

den fysiska prestationsförmågan efter kronisk stretching hos fysiskt aktiva personer. 

 

 

Material och metod 

Artikelsökning 

De databaser som användes i artikelsökningen var: AMED, CINAHL, PubMED och 

SportDiscus. Valet av databaser gjordes via bibliotekets hemsida på Luleå tekniska 

universitet med hjälp av ämnesguiden för medicin och hälsa. 

 
För att kunna specificera sökandet av artiklar användes relevanta ämnesord, dessa ämnesord 

avgränsar sökningen och anger en mer detaljerad sökträff i respektive databas. I Cinahl 

användes Cinahl headings, i AMED och PubMed användes mesh-termer och i SportDiscus 

användes Thesaurus. 

 
Sökningen i Pubmed genomfördes 2020-10-01 genom en sammanställning av MeSH-termer. 

Sökorden som användes var: “(muscle stretching exercises[MeSH Terms]) AND (muscle 

strength[MeSH Terms] OR muscle strength dynamometer[MeSH Terms] OR athletic 

performance[MeSH Terms] OR running[MeSH Terms] OR torque[MeSH Terms]) AND 

(range of motion[MeSH Terms] OR joint range of motion[MeSH Terms])”, vilket resulterade 

i 72 träffar. Efter att ha läst igenom titel och abstrakt inkluderades 10 artiklar. 

 
Sökningen i Cinahl gjordes 2020-10-06 genom en sammanställning av Cinahl headings och 

fritext. Sökningen som användes var: “(MH "Stretching") AND (MH "Muscle Strength+" OR 

MH "Athletic Performance" OR Performance OR MH “Running” OR MH "Torque") AND 

(MH "Range of Motion" OR flexibility)”, vilket resulterade i 61, träffar efter granskning av 

titel och abstrakt inkluderades fem artiklar. 

 
Sökningen i AMED genomfördes 2020-10-01 genom en sammanställning av MeSH-termer 

och fritextsökning. Sökningen som användes var “(“muscle stretching exercises”[MeSH 
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Terms]) AND (“Athletic performance”[MeSH Terms] OR performance OR strength OR 

“muscle strength” OR “muscle Strength Dynamometer” OR “Peak torque”) AND (range of 

motion[MeSH Terms] OR joint range of motion[MeSH Terms])”, vilket resulterade i 84 

träffar,varav två dubbletter. Efter granskning av titel och abstrakt inkluderades två artiklar. 

 
Sökningen i SportDiscus gjordes 2020-10-15 genom en sammansättning av fritextsökning. 

Sökningen som användes var “("muscle stretching exercises" OR stretching") AND 

("performance" OR "athletic performance" OR "running" OR "torque" OR "range of motion" 

OR "flexibility")”, vilket resulterade i 51 träffar varav 1 dubblett. Efter granskning av titel 

och abstrakt inkluderades två artiklar. 

 
För att avgränsa frågeställningen användes PICO-modellen. 

Tabell 1: Pico-modell. 
 

Population Intervention Kontroll Resultat 

Fysiskt 

aktiva  

Kronisk stretching 

som intervention 

Utför samma träning 

och test utan stretching. 

Interventionens effekt 

på prestation 

 

Inklusionskriterier 

• Studier som är skrivna på engelska. 

• Studier om kronisk stretching och prestationsförmåga. 

• Studier som utförs på fysiskt aktiva. 

• RCT-studier. 

• Studier publicerade från 2006-2020-10-01 (Från review av Stone (2006) tills vår 

sökning.) 

 

Exklusionskriterier 

• Studier som behandlar stretching i skadeförebyggande syfte. 
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Urvalsprocess 

Granskningen av artiklar sker stegvis i följande ordning: relevant titel, relevant abstrakt och 

därefter fulltext för att se om artikeln passar in på studiens syfte (Forsberg & Wengström, 

2016). Avgränsningar av artiklar sker med hjälp av pico-avgränsningar inklusions- och 

exklusionskriterier. De artiklar som inte fanns tillgängliga i fulltext ansökte vi om tillgång 

till. Se tabell 2 för inkluderade artiklar. 



 

 

Luleå Tekniska Universitet Tomas Larsson 
Institutionen för hälsovetenskap Isak Andersson 
Fysioterapeutprogrammet 180 hp 

Tabell 2: Artikelsökning 

Databas Sökord Antal 

träffar 

Relevant 

titel 

Relevant 

abstrakt 

Relevant 

fulltext 

Dubbletter Antal inkluderade artiklar 

AMED (“muscle stretching exercises”[MeSH Terms]) AND 

(“Athletic performance”[MeSH Terms] OR performance OR 

strength OR “muscle strength” OR “muscle Strength 

Dynamometer” OR “Peak torque”) AND (range of 

motion[MeSH Terms] OR joint range of motion[MeSH 

Terms]) 

84 8 2 2 2 2 

Cinahl (MH "Stretching") AND (MH "Muscle Strength+" OR MH 

"Athletic Performance" OR Performance OR MH “Running” 

OR MH "Torque") AND (MH "Range of Motion" OR 

flexibility) 

61 9 5 4 0 4 

PubMed (muscle stretching exercises[MeSH Terms]) AND (muscle 

strength[MeSH Terms] OR muscle strength 

dynamometer[MeSH Terms] OR athletic 

performance[MeSH Terms] OR running[MeSH Terms] OR 

torque[MeSH Terms]) AND (range of motion[MeSH Terms] 

OR joint range of motion[MeSH Terms]) 

72 19 10 7 0 7 

Sportdiscus “("muscle stretching exercises" OR stretching") AND 

("performance" OR "athletic performance" OR "running" 

OR "torque" OR "range of motion" OR "flexibility")” 

51 5 3 2 1 2 

       
Totalt:15 
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Kvalitetsgranskning 

Efter urvalsprocessen gjordes en kvalitetsgranskning och betygsättning av artiklarna enligt 

PEDro-scale (Bilaga 1). PEDro-scale är en skala som utifrån studiens pålitlighet och adekvat 

innehåll betygsätts på en poängskala. Hjälpmedlet är ursprungligen framtaget för att 

kvalitetsgranska RCT-studier. PEDro-scale består av 11 olika kriterier som besvaras med ja 

eller nej. För varje uppnådd bedömningspunkt erhålls en poäng. Den högsta möjliga poängen 

är 10 då första kriteriet inte räknad med i den totala beräkningen. Desto högre poäng en 

artikel får desto högre vetenskaplig kvalitet har artikeln (PEDro, 2020). 

 

 
Etiska övervägande 
Inom litteraturstudier så är det viktigt att ta hänsyn till författarnas roll, med detta menas att 

författarna har en objektiv syn på ämnet och en opartisk ställning, för att undvika 

favoriseringar av källor, databaser eller författare. Vidare skall författarna inte enbart lyfta de 

punkter som stödjer hypotesen. Författaren har en skyldighet att framföra de resultat som 

hittats i de granskade artiklarna på ett uppriktigt och rätt sätt. Detta medför också att alla 

artiklar som används har blivit etiskt granskade och godkända, vilket innebär att samtliga 

studier har blivit peer reviewed och är även granskade och godkända att publiceras av en 

etisk kommitté. 
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Resultat 

Sökningen i de olika databaserna resulterade i 15 artiklar inkluderades i studien och 

presenteras i en pico-tabell. De artiklar som inkluderades undersökte den fysiska 

prestationsförmågan hos fysiskt aktiva personer. Av dessa 15 artiklar så hade åtta signifikant 

skillnad gällande prestation hos interventionsgruppen. Sex artiklar hade ingen signifikant 

skillnad gällande prestation och en artikel hade negativ effekt på prestation. 

Kvalitetsgranskningen enligt PEDro-skalan gav ett medelvärde på 6,4/10 och ett 

medianvärde på 6/10. Alla inkluderade artiklar utförde någon form av kronisk stretching för 

nedre extremitet. 12 studier inkluderade hamstrings i stretching programmet, varav åtta 

studier stretchade enbart hamstrings (Barbosa et al. 2020; Bazett- Jones, Gibson, & McBride, 

2008; Caplan et al. 2009; Cini et al. 2020; LaRoche et al. 2008; Rodriguez et al. 2016; Ross, 

2007; Souza, Pereira, & Gomes, 2017). I tre studier stretchade försökspersonerna enbart 

plantarflexorer (Konrad, Gad, & Tilp. 2015; Sakai et al. 2020; Nelson et al. 2012). I studien 

av Caldwell (2019) fick interventionsgruppen stretcha hamstrings och quadriceps kombinerat 

(Caldwell et al. 2019). I studien av Gunsoo (2011) stretchade försökspersonerna hamstrings, 

quadriceps, höftflexorer, gluteer och gastrocnemius (Gunsoo, Myungsun, & Byungjun, 

2011). I en studie stretchade interventionsgruppen hamstrings, höftflexorer, quadriceps och 

plantarflexorer (Leite et al. 2015), och i sista studien stretchades hamstrings kombinerat med 

plantarflexorer (Yuktasir, & Kaya, 2009). Dessa resultat presenteras genom kategorisering 

utifrån vad studien fick för resultat för en tydligare resultatredovisning. 

 
Signifikant prestationshöjande effekt 

Resultaten visade på att kronisk stretching kan ha en positiv effekt på prestationsförmågan. I 

sex av sju artiklar där interventionsgruppen fick utföra statisk stretching presterade de bättre i 

minst ett av de utförda testen jämfört med kontrollgruppen (Caldwell et al. 2019; Caplan et 

al. 2009; Gunsoo et al. 2011; Nelson et al. 2012; Rodriguez et al. 2016; Ross, 2007; Souza et 

al. 2017). Två studier kom fram till att dynamisk stretching var mer effektiv för 

prestationsförmågan i vertikalhopp och sprint jämfört med statisk, statisk+dynamisk eller 

ingen utförd stretching, men det fanns däremot ingen signifikant skillnad i maxkraft 

grupperna emellan (Gunsoo et al. 2011; Sakai et al. 2020). Av de tre studier som testade 

maxkraft var det bara Caldwell et al. (2019) som fick signifikant förbättring. I denna studie så 

undersökte man skillnaden mellan statisk stretcha två gånger per dag, en gång per dag eller 
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ingen gång per dag. Försökspersonerna som stretchade en gång per dag fick ingen skillnad i 

prestation, kontrollgruppen som inte stretchade alls försämrade sin prestation och 

försökspersonerna som stretchade två gånger per dag fick en signifikant förbättring (Caldwell 

et al. 2019). 

 
Caplan et al. (2009) undersökte löpteknik hos rugbyspelare utifrån två stretchingsprogram 

PNF och statisk stretching. I båda stretchings grupperna förbättrades steglängden, 

steghastigheten försämrades och kontaktytan var densamma. Löptekniken under 

höghastighetslöpning förbättrades i både statisk och PNF stretching. 

 
Souza et al. (2017) undersökte maxkraft, RTM (Rate of Torque Maintenance), RTD (Rate of 

Torque Development) och impuls. Interventionsgruppen fick signifikant bättre resultat 

gällande RTD samt en icke signifikant förbättring i alla andra tester. Kontrollgruppen fick en 

icke signifikant förbättring i impuls, men presterade sämre i resterande tester. 

 

Ingen signifikant prestationshöjande effekt 

Samtliga sex studier fick en förbättring i minst ett av testen i alla grupper men det fanns inte 

någon signifikant skillnad grupperna emellan (Bazett-Jones et al. 2008; Cini et al. 2020; 

Konrad et al. 2015; LaRoche et al. 2008; Leite et al. 2015; Yuktasir et al. 2009). Det var bara 

ett utfallsmått som fick sämre resultat i interventionsgrupp jämfört med kontrollgrupp (Leite 

et al. 2015). 

 
I studien av Leite et al. (2015) fick alla grupper en liten förbättring i bänkpress, förutom de 

som enbart utförde flexibilitetsträning som fick en försämring. De fann även en signifikant 

förbättring vid benpress i alla grupper, där det inte var någon signifikant skillnad mellan 

styrkegrupp och enbart flexibilitetgrupp. Gruppen som fick bäst resultat var kontrollgruppen 

som enbart utförde styrketräning (Leite et al. 2015). 

 

Negativ effekt på prestationsförmågan 

Barbosa et al. (2019) undersökte statisk och dynamisk stretchings påverkan på excentrisk 

maxkraft i hamstrings, 20m modifierad sprint samt trestegshopp på sitt icke-dominanta ben 

efter 4 veckor av stretching. Grupperna bestod av 15 aktiva män i varje grupp, där grupp 

ett utövade statisk stretching, grupp två utövade dynamisk stretching och grupp tre var en 
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kontrollgrupp som inte stretchade alls. Gruppen som utövade statisk stretching fick sämre 

resultat i både excentrisk hamstringstyrka och trestegshopp. Gruppen som utövade 

dynamisk stretching hade ingen påverkan på excentrisk styrka i hamstrings eller 

trestegshopp, de fann en liten förbättring i 20m modifierad sprint hos den dynamiska 

stretchgruppen men icke signifikant. 



Luleå Tekniska Universitet 
Institutionen för hälsovetenskap 
Fysioterapeutprogrammet 180 hp 

Tomas Larsson 
Isak Andersson 

16 

 

 

Tabell 3: Resultatredovisning signifikant förbättring. 
Författare 

& År. 

Titel Population Intervention Kontroll- 

grupp 

Utfallsmått Resultat PEDro 

Caldwell 

et al. 
2019. 

Cross Education 

Training Effects are 

Evident with Twice 

Daily, Self- 

Administered Band 

Stretch Training. 

30 aktiva 

motionärer. 

12 män och 18 

kvinnor. 

T1 (n=10): Statisk stretching 1 

gång per dag. 

T2 (n=10): Statisk stretching 2 

gånger per dag. 

3 x 30s för hamstrings och 

quadriceps i två veckor. 

C (n=10): 

Ingen 

stretching 

Maximala isometrisk 

kontraktion vid knäflexion 

och extension. 

Ensidig drop jump där man 

undersökte kontakttiden 

och höjden på hoppet. 

Gruppen som stretchade 2 ggr per 

dag fick signifikant bättre resultat 

i maximal kontraktion i 

quadriceps och höjden i drop 

jump. Båda stretchinggrupperna 

fick signifikant bättre kontakttid 

vid drop jump. Ingen skillnad 

mellan grupperna gällande 
maximal kontraktion i hamstrings. 

6/10 

Caplan et 

al. 2009. 

The effect of 

proprioceptive 

neuromuscular 

facilitation and static 

stretch training on 

running mechanics. 

18 rugbyspelare. T1 (n=9): Statisk stretching. 

T2 (n=9): PNF stretching. 

3x 30s, 4ggr i veckan i 5 veckor 

för hamstrings. 

- Löpteknik: Steghastighet, 

steglängd och kontakttid 

mot underlaget. 

Signifikant bättre steglängden i 

båda grupperna, steghastigheten 

försämrades i båda grupperna och 

kontakttiden mot underlaget var 

densamma, löptekniken 

förbättrades vid höghastighets 
löpning. 

6/10 

Gunsoo et 

al. 2011. 

Effect of dynamic 

stretch training on 

lower extremity 

power performance 

of young sprinters. 

28 gymnasie 

sprinters. 

T1 (n=7) Statisk stretching. 

T2 (n=7): Dynamisk stretching 

T3 (n=7): Statisk och dynamisk 

stretching. 

3 x 30s 6 ggr/veckan i 12 veckor. 

För hamstrings, quadriceps, 

gastrocnemius, gluteer och 

höftflexorer. 

C (n=7): 

Utförde ingen 

stretching. 

40m sprint och Margaria- 

Kalamen power test. 

Den dynamiska stretchinggruppen 

hade signifikant bättre resultat 

gällande 40m sprint och 

Margaria-Kalamen power test. 

6/10 

Nelson et 

al. 2012. 

A 10-week stretching 

program increases 

strength in the 

contralateral muscle. 

25 friska 

personer. 

13 kvinnor och 12 

män. 

T (n=13): Statisk stretching för 

högra vadmuskeln. 

4 x 30s, 3 ggr/veckan i 10 veckor. 

C (n=12): 

Utförde ingen 

stretching. 

1 RM stående tåhävning i 

smithmaskin med ett ben. 

Signifikant skillnad i 1 RM hos T. 6/10 
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Rodriguez 

et al. 

2016. 

Effects of seven 

weeks of static 

hamstring stretching 

on flexibility and 

sprint performance in 

young soccer players 

according to their 
playing position. 

103 unga 

fotbollspelare. 

T (n=81): Statisk stretching. 

2 x 30s, 4 stretchövningar 6ggr 

/veckan i 7 veckor. För 

hamstrings. 

C (n=22): 

Utförde ingen 

stretching. 

30m sprint. Båda grupperna fick signifikant 

bättre resultat på 30m sprint. Men 

T fick procentuellt bättre resultat. 

I T så fick alla positioner förutom 

försvarare bättre prestation 

gällande sprint tid. Försvararna 

fick signifikant bättre sprint tid i 
C. 

5/10 

Ross. 

2007. 

Effect of a 15-day 

pragmatic hamstring 

stretching program 

on hamstring 

flexibility and single 

hop for distance test 
performance 

13 kadetter i U.S. 

militära 

flygvapen. 

8 män och 5 

kvinnor. 

T (n=13): Statisk stretching av 

ena benets hamstring. 

30s x 5 per dag, 5 gånger i veckan 

i 15 dagar. 

C (n=13): 

Samma 

personer men 

andra benet, 

dvs det som 

inte stretchas. 

Single hop distance test. Signifikant skillnad mellan 

grupperna. C 0,6cm längre, T 8,9 

cm längre efter testperioden. 

6/10 

Sakai et 

al 2020. 

Effect of 4-week 

cyclic. Stretching 

program on muscle 

properties and 

physical performance 

in healthy adult men. 

18 aktiva manliga 

studenter. 

T (n=9): Dynamisk stretching. 

2 minuter 5ggr/veckan i 4 veckor 

för plantarflexorer. 

C (n=9): 

Utförde ingen 

stretching. 

Maxkraft i plantarflexion 

och vertikalhopp. 

T fick signifikant bättre resultat i 

vertikalhopp. Ingen skillnad 

mellan grupperna i maxkraft i 

plantarflexion. 

7/10 

Souza et 

al. 2017. 

Effects of chronic 

stretching training on 

the torque of young 

adults. 

38 hälsosamma 

unga män från 

soldatskola. 

T (n=19): Statisk stretching. 

3 x 30s, 3ggr/veckan i 6 veckor. 

För hamstrings. 

C (n=19): 

Utförde ingen 

stretching. 

Maxkraft vid knäflexion. 

RTM 

RTD 

T hade en icke-signifikant 

förbättring i knäflexionens 

maxkraft, RTD & impuls. 

Liten försämring i RTM. 

C hade en försämring maxkraft, 

RTD & RTM. C hade även en 

icke signifikant förbättring i 
impuls. 

7/10 
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Tabell 4: Resultatredovisning ingen signifikant effekt. 
Författare 

& År 

Titel Population Intervention Kontrollgrupp Utfallsmått Resultat PEDro 

Bazett- 

Jones et al. 

2008. 

Sprint and vertical 

jump performances 

are not affected by 

six weeks of static 

hamstring stretching. 

21 kvinnliga 

atleter. 

T (n=10): statisk stretching för 

hamstrings. 4 x 45s, 4 ggr i veckan i 6 

veckor. 

C (n=11): Ingen 

stretching. 

55m sprint & 

vertikalhopp. 

Ingen signifikant skillnad i något av 

testen. 

5/10 

Cini et al. 

2020. 

Comparison between 

4 weeks passive 

static stretching and 

proprioceptive 

neuromuscular 

facilitation 

programmes on 

neuromuscular 

properties of 

hamstring muscles: a 

randomised clinical 
trial. 

18 kvinnor. T1 (n=6) Statisk stretching. 

T2 (n=6) PNF. 

30s 3ggr i veckan i 4 veckor. För 

hamstrings. 

C (n=6): Utförde 

ingen stretching. 

Koncentrisk 

maxkraft i 

knäflexion. 

Alla grupper emellan fick signifikant 

bättre resultat efter 4 veckor, ingen 

signifikant skillnad mellan stretching 

och kontrollgrupp gällande 

koncentrisk maxkraft. 

8/10 

Konrad et 

al. 2015. 

Effect of PNF 

stretching training on 

the properties of 

human muscle and 

tendon structures. 

49 polis 

kandidater. 

31 Män, 18 
kvinnor. 

T (n=25): PNF stretching. 15s stretch, 

6s kontraktion, 15 s stretch 4 gånger, 5 

ggr/veckan i 6 veckor för 

plantarflexorer. 

C (n=24): 

Utförde ingen 

stretching. 

Passiv motstånds- 

kraft i vad- 

muskulatur med 

isokinetiskt 

dynamometer. 

Maximal 

kontraktion i vad- 
muskulatur. 

Ingen signifikant skillnad i något av 

testen. 

7/10 
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LaRoche et 

al. 2008. 

Chronic stretching 

and voluntary muscle 

force. 

29 friska 

män. 

T1 (n=9): Statisk stretching 

T2 (n=10) Dynamisk stretching. 

10 x 30s, 3 ggr/veckan i 4 veckor för 

hamstrings. 

C (n=10): 

Utförde ingen 

stretching. 

Maxkraft i 

höftextension. Kraft 

utveckling i 

höftmuskulatur med 

isokinetiskt 

dynamometer och 

arbetskapacitet i 

höftmuskulatur. 

Ingen signifikant skillnad i maxkraft 

eller kraftutveckling grupperna 

emellan. Signifikant förbättring i 

arbetskapacitet (NM/S) för alla grupper 

men ingen signifikant skillnad. 

6/10 

Leite. et al. 

2015. 

Influence of strength 

and flexibility 

training, combined or 

isolated, on strength 

and flexibility gains. 

28 

vältränade 

kvinnor. 

T1 (n=7): Flexibilitet 

T2 (n=7): styrka och flexibilitet. 

T3 (n=7): Flexibilitet och styrka. 

Dynamisk stretching 10s stretch, 10s 

vila 10s stretch i 60 min, i 12 veckor för 

hamstrings, höftflexorer, quadriceps, 

and plantarflexorer. 

C (n=7): 

Styrka. 

10 RM benpress. 

10 RM Bänkpress. 
Alla grupper förutom enbart flexibilitet 

gruppen förbättrades i bänkpress. 

Signifikant skillnad vid benpress i alla 

grupper. Gruppen som fick bäst 

resultat var enbart styrkegruppen. 

7/10 

Yuktasir et 

al. 2009. 

Investigation into the 

long-term effects of 

static and PNF 

stretching exercises 

on range of motion 

and jump 
performance. 

28 friska 

män. 

T1 (n=10): Statisk stretching. 

T2 (n=9): PNF. 

4 x 30s, 4ggr/veckan i 6 veckor för 

hamstrings och plantarflexorer. 

C (n=9): 

Utförde ingen 

stretching. 

Drop jump. Ingen skillnad mellan grupperna 

gällande prestation. 

6/10 
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Tabell 5: Resultatredovisning negativ effekt. 

Författare 

& År 

Titel Population Intervention Kontrollgrupp Utfallsmått Resultat PEDro 

Barbosa et 

al. 2019. 

Chronic Effects of Static and Dynamic 

Stretching on Hamstrings Eccentric 

Strength and Functional Performance: 

A Randomized Controlled Trial. 

45 aktiva 

män. 

T1 (n=15): Statisk stretching. 

T2 (n=15) Dynamisk stretching. 

3 x 30s, 3ggr/veckan, 10 gånger 

för hamstrings. 

C (n=15): 

Utförde ingen 

stretching. 

Excentrisk 

maxkraft 

(hamstrings). 

20m sprint. 

Trestegshopp. 

Statisk stretching reducerar 

maxkraft i hamstrings 

signifikant och längden på tre 

hopp. Dynamisk stretching 

förändrade inte maxkraft i 

hamstrings eller prestation, 

även en liten förbättring i 20m 
sprint men inte signifikant. 

8/10 
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Diskussion 

Metoddiskussion 

En utmaning med studien var att få en adekvat formulering på syftet. Till en början var 

avsikten att enbart undersöka prestationsförmåga av kronisk stretching hos idrottsutövare, 

men efter tid insåg författarna att majoriteten av aktuella studier utfördes på fysiskt aktiva 

personer och inte idrottsutövare vilket ledde till flera omformuleringar av syftet. 

 
Ett plus i denna översikt är att alla databaserna som användes, PubMED, CINAHL, 

SportDiscus och AMED i huvudsak är ämnade för artiklar som rör fysioterapi samt medicin 

och hälsa. Det som hade kunnat göras, för att minimera risken att missa relevanta artiklar var 

att söka i alla databaser som rör detta område, det vill säga att sökningen även gjordes i 

SweMed+, Cochrane Library, PsycINFO och PEDro. En testsökning utfördes i databasen 

PEDro men resulterade endast i dubbletter från de databaser som redan använts. 

 
Sökningen av artiklar, urvalsprocessen, granskning av valda artiklar samt PEDro-score 

gjordes av båda författarna i denna översikt. Samtliga artiklar diskuterades mellan författarna 

för att få en överensstämmande bild om artiklarna och dess relevans till syftet. 

En PICO-modell användes eftersom det passar bra för behandlings- och 

interventionsinriktade frågeställningar och underlättar i sökningen av artiklar. Det var det en 

svårighet att definiera kronisk stretching med relevanta sökord då ordet kronisk oftast 

används i samband med skador och sjukdomar, detta ledde till relativt breda sökningar och 

många träffar som inte var relevanta. Tack vare MeSH-terms, Subject Headings, Thesaurus 

samt inklusionskriterier så blev det lättare att specificera sökningen. För att inte tappa 

relevanta sökträffar användes en kombination av ämnesord, fritext och Booleska operatorer 

(Karolinska Institutet, 2020). En review gjordes av Stone et al. (2006) med liknande syfte, 

därför valde vi att angränsa publiceringsdatum i artikelsökningen till 2006 och framåt. 

 
Eftersom det är svårt att dra någon slutsats av resultatet om studien saknar någon 

kontrollgrupp så inkluderades endast RCT-studier, vilket innebär att det finns en 

interventions- och en kontrollgrupp som försökspersonerna slumpmässigt indelas in i. 

Anledningen till att det bara inkluderades RCT-studier är för att resultatet av denna 

studiedesign är mer trovärdigt och det är lättare att dra någon slutsats. 
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För att smalna av sökningen av artiklar hade ordet “chronic” kunnat användas som sökord. 

Detta hade resulterat i betydligt färre sökträffar men potentiellt uteslutit artiklar som inte var 

relevanta. Däremot så inkluderades väldigt många artiklar utan “chronic” i titeln eller som 

nyckelord. Av de femton inkluderade artiklar så var det endast tre som hade ordet “chronic” i 

titeln, så om “chronic” hade använts i artikelsökningen hade många relevanta artiklar missats. 

För kvalitetsgranskningen av inkluderade artiklar användes PEDro-skalan. Eftersom 

författarna själva utförde granskningen kan det eventuell leda till felaktig poängsättning då 

kunskapen om skalan och dess innebörd kan vara bristande. Det var även en fråga på PEDro- 

skalan som ansågs vara svårtolkad vilket gör att resultatet av vår tolkning på studierna kan 

vara annorlunda jämfört med andras. Däremot så tolkades denna fråga på samma sätt för 

samtliga artiklar vilket ändå ger ett homogent slutresultat. 

 
Resultatdiskussion 

Åtta av femton (53,3%) av de inkluderade artiklarna visar på en signifikant skillnad mellan 

interventions- och kontrollgrupp gällande prestation. I litteraturöversikten från Stone et al. 

(2006) så var det sju av nio (77,7%) artiklar som hade positiv effekt gällande prestation. 

Resultatet mellan denna översikt och Stone et al. (2006) är inte 100% överensstämmande, 

detta kan delvis bero på att fler artiklar har inkluderats i denna översikt. Samtliga inkluderade 

studier som testade maxkraft i knäflexion utförde även stretching för hamstrings. Ett 

intressant fynd var att ingen studie fann någon signifikant förbättring sett till kraften i 

knäflexion grupperna emellan (Barbosa et al. 2020; Caldwell et al. 2019; Cini et al. 2020; 

Souza et al. 2017). Till skillnad från Stone et al. (2006) och Shrier (2004) som också testade 

maxkraft i knäflexion efter att ha stretchat hamstrings och fick en signifikant förbättring, så 

fick Barbosa et al. (2020) en signifikant försämring efter att testgruppen utfört stretching för 

hamstrings under tre veckor. Interventionsgruppen hos Stone et al. (2006) utförde betydligt 

mer stretching, 5x/vecka i tre veckor än vad interventionsgruppen hos Barbosa et al. (2020) 

gjorde 3x/vecka i tre veckor (Stone et al. 2006; Barbosa et al. 2020). I studien av Stone et al. 

(2006) så hade de en terapeut som höll översikt på försökspersonerna då de stretchade vilket 

gör det mer troligt att samtliga personer utför stretchingen korrekt, däremot så hade inte 

Barbosa et al. (2020) någon som höll översikt då försökspersonerna stretchade, vilket utgör 

en risk för att samtliga stretchingövningar inte utförs helt korrekt (Barbosa et al. 2020; Stone 

et al. 2006). Shrier (2004) kom fram till att prestationshöjningen i hamstrings kraft efter tre 
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till fyra veckor av kronisk stretching är en följd av muskulär hypertrofi genom själva 

stretchingen (Shrier, 2004). 

 
Stretching är väldigt viktigt att utföra korrekt, då man ofta vill komma åt en specifik muskel 

(Alter, 2000). Om man till exempel tippar bäckenet bakåt då man stretchar hamstrings så kan 

det leda till att hamstrings inte får en korrekt töjning. Det framgår i vissa av de inkluderade 

studierna att försökspersonerna har blivit instruerade hur de ska utföra alla olika 

stretchingövningar vid första tillfället. Detta anses vara en väldigt viktig faktor då det kan 

påverka resultatet väldigt mycket om man inte utför stretchingen med rätt teknik. I studien av 

Thacker et al. (2004) tog man upp vikten av att stretchingen ska utföras korrekt och då man 

gör en analys av andra studier att det framgår i metoddelen om försökspersonerna hade någon 

form av vägledning (Thacker et al. 2004). I artiklarna som har fått signifikant resultat så hade 

sex av åtta en terapeut som såg över försökspersonerna när de stretchade (Caldwell et al. 

2019; Caplan et al. 2009; Nelson et al. 2012; Rodriguez et al. 2016; Ross, 2007; Sakai et al. 

2020). Artiklarna med icke signifikant resultat hade endast två av sex en terapeut som 

övervakade försökspersonerna när de stretchade (Leite et al. 2015; LaRoche et al. 2008). 

Detta fynd talar för samma sak som Alter (2000) och Thacker et al. (2004) har kommit fram 

till (Alter, 2000; Thacker et al. 2004). 

 
Samtliga inkluderade artiklar utförde endast kronisk stretching på nedre extremitet och inget 

på övre extremitet. Vilket gör det svårt att dra en slutsats på den generella effekten av 

kronisk stretching och dess effekt på prestation. Litteraturöversikten från Stone et al. (2006) 

hade en studie om kronisk stretching på övre extremitet där resultatet visade en signifikant 

prestationshöjande effekt hos interventionsgruppen vid bänkpress med tung belastning 70–

100% (Stone et al. 2006). Vilket talar för att kronisk stretching fungerar minst lika bra på 

övre- som nedre extremitet, dessvärre är utsträckningen om informationen hos kronisk 

stretching på övre extremitet minimal och gör det svårt att dra någon slutsats om det. Leite et 

al. (2015) undersökte också på hur styrkan i bänkpress samt benpress påverkas. Där 

stretchade försökspersonerna endast nedre extremitet, vilket gör det svårt att dra någon 

slutsats av resultatet som de fick i denna studie (Leite et al. 2015). Något som ändå är värt att 

nämna är att den gruppen i studien av Stone et al. (2006) som stretchade övre extremitet fick 
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en förbättring i bänkpress medan grupperna i studien av Leite et al. (2015) som inte 

stretchade övre extremitet fick en försämring (Stone et al. 2006; Leite et al. 2015). 

 
Caldwell et al. (2019) var den enda artikeln med försökspersoner som stretchade två gånger 

per dag och där jämförde de detta med stretching en gång om dagen samt ingen stretching 

alls. Denna studie visade på en förbättring i prestation hos gruppen som stretchade två gånger 

per dag i alla parametrar. En faktor som kan ha bidragit till detta var att försökspersonerna 

blev tydligt instruerade om hur samtliga stretchingövningar skulle utföras vid första tillfället. 

Däremot så framgår även att de inte hade någon översikt vid utföranden, men att terapeuten 

var i regelbunden kontakt med försökspersonerna (2-3ggr/vecka) för att försäkra sig om att 

stretchingen utförs (Caldwell et al. 2019). 

 
Flera studier visade på att dynamisk stretching hade bättre effekt jämfört med statisk 

stretching på prestationsförmågan (Barbosa et al. 2020; LaRoche et al. 2008), men det var 

bara en som hade signifikant förbättring (Gunsoo et al. 2011). Detta blir extra tydligt vid 

studien från Barbosa et al. (2020) där den statiska stretch gruppen fick en signifikant 

försämring och den dynamiska gruppen fick förbättrad prestation. 

 
Något som gjorde det svårt att sammanställa något tydligt resultat var att de flesta studierna 

använt olika utfallsmått samt stretchingprogram där upplägget kan se olika ut för 

interventionsgruppen gällande frekvens, dosering och även typ av stretch. 

Eftersom de inkluderade studierna använde sig av olika utfallsmått för att bestämma 

prestationshöjande effekten av kronisk stretching blev det svårt att få ett övergripande 

resultat. De olika utfallsmåtten kan även variera i vad som räknas som en signifikant skillnad 

och inte, vad som menas med det är att för vissa test krävs det väldigt stor ökning och vid 

andra test krävs det nästan ingenting för att ett resultat skall räknas som signifikant eller 

inte. Eftersom resultaten i denna översikt delas in i om det är signifikant eller inte så kan det 

påverka det slutgiltiga resultatet. Detta visas tydligt då även fast flera av artiklarna resulterade 

i icke signifikant effekt så innehöll de ändå flera positiva parametrar. Till exempel i studien 

av Cini et al. (2020) så fick både gruppen som utförde PNF stretching, statisk stretching och 

kontrollgruppen signifikant förbättring vid sista testtillfället. Man kunde däremot inte hitta 
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någon signifikant skillnad grupperna emellan vilket gör att resultatet redovisas som icke 

signifikant (Cini et al. 2020). Detta redovisas även i studien av LaRoche et al. (2008) där 

testgrupperna och kontrollgruppen förbättrade sin prestation i alla tre test, men även där så 

fanns det inte någon signifikant skillnad mellan testgrupper och kontrollgrupp (LaRoche et al. 

2008). 

 
Samtliga studier var av RCT-design, men trots det så går det inte att blinda försökspersonerna 

helt eftersom det är en grupp som ska stretcha och en grupp som inte ska stretcha. Därför blir 

det ganska självklart för personerna om de hamnat i kontrollgruppen eller inte då man direkt 

förstår vilken grupp man blivit indelad i beroende på om man ska utföra stretching eller inte. 

Detta kan ha påverkat det slutgiltiga resultatet. 

 
Kvalitetsgranskningen av artiklarna enligt PEDro-score gav ett genomsnittligt betyg på 6.4 

vilket är god kvalitet. Både studierna som visade på signifikant resultat och icke signifikant 

resultat hade god studiekvalitet, vilket gör att man kan dra slutsatsen att resultaten inte hade 

något samband med kvaliteten på studien. En “optimal” PEDro-score är åtta av tio (PEDro, 

2020). Men trots att samtliga studier var RCT så var det inte blindade försökspersonerna som 

stretchar eller blindad terapeut som ger ut interventionen, så därför blir åtta max i detta fall. 

Genomsnittsbetyget visade på god kvalitet vilket gör resultaten av de inkluderade studierna 

mer trovärdiga. 

 
Klinisk implikation 

Resultatet av denna översikt indikerar att kronisk stretching på nedre extremitet kan användas 

kliniskt i prestationshöjande syfte, då mer än hälften av inkluderade artiklar visar att 

stretching har en signifikant effekt på prestationsförmågan. 

 
Till skillnad från akut stretching som har en negativ effekt på prestation så har denna 

litteraturöversikt visat att kronisk stretching har en positiv effekt. Resultaten från denna 

studie visade även på att dynamisk stretching var den mest effektiva typen av stretching sett 

till prestationsförmåga, därför bör man använda dynamisk stretching om man väljer att 

inkludera stretching som en del av behandlingen. 
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Stretching är något som fysioterapeuter använder som del av behandlingen om den anses vara 

relevant. Eftersom stretching är något som patienterna kan utföra själva hemma så är det ett 

väldigt bra verktyg att ha tillgängligt, då fysioterapi i huvudsak är hjälp till självhjälp. Om 

man väljer att inkludera stretching som en del av behandlingen så bör man som fysioterapeut 

lägga stor vikt på hur utförandet av stretchingen sker samt ge tydliga instruktioner på plats i 

kliniken, då som tidigare nämnt är det väldigt viktigt att ha ett korrekt utförande eftersom 

man ofta vill komma åt en specifik muskelgrupp. Stretching är inte något som bör användas 

som enskild behandling utan kan användas som komplement i till exempel prestationshöjande 

syfte för patientens mål. 

 
Konklusion 

Resultatet i denna litteraturöversikt påvisade att kronisk stretching på nedre extremiteter kan 

ha en prestationshöjande effekt hos fysiskt aktiva. För att kunna dra någon slutsats om den 

generella effekten av kronisk stretching behöver det även göras studier på övre extremitet, då 

dessa studier inte inkluderade detta i något av sina program. 

Fler studier behöver göras där de har ett liknande upplägg sett till typ av stretch, utfallsmått 

samt den totala volymen av stretching som utförs för att kunna dra en mer trovärdig slutsats. 
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