Hoftledens indtforare

m. pectinus, m. adductor longus, m. adductor brevis, m. adductor magnus,
m. obtoratorius externus, m. gracilis. m. fl.

Ursprung: Blygdbenet pa backenets nedre, inre del.

Faste: Larbenets insida, uppifran och ned till knileden,
samt pa ovre inre delen av skenbenet.

Huvudsaklig funktion: Fora benet in mot det andra genom rérelse i hoft-
leden.

Sekundar funktion: Stora delar av muskelgruppen utatroterar i hoftle-
den. Mindre delar deltar dven i hoftens bojning,
strackning och inatrotation. Den muskel som féster
nedanfor knileden bojer knit samt inatroterar un-
derbenet.

Tojning: For benet utat med foten pekande rakt fram. Olika
delar av muskeln paverkas beroende pa grad av
rotation (foten pekande utat eller inat) och bojning
i hoftleden. Tojning av den lingre av musklerna,
m. gracilis, forutsatter strackt kniled.

Sa hiir gor du:
Alternativ 1.

Utgangsstallning: Benet rakt ut at sidan, foten pekande rakt fram.
"Jympasko” under knit.

Muskelspénning 7 sek: Tryck fotens insida mot golvet.

Tojning 15 sek: Pressa ned hoften med handen. Ryggen rak, rorel-
sen ska ske i hoftleden. Knileden strickt och foten
pekande rakt fram.

Ska strama pa insidan av laret. Upprepa muskel-
spanning och tojning 3 ggr.

Vanliga fel: Bojer ryggen at sidan och tar dirmed ej ut rorelsen
i hoftleden. Handen pa laret i stéllet for pa hoften.
Kommentar: Genom att boja knileden pa "téjbenet” nagot tojs

enbart de muskler som féster ovan knileden. Gra-
den av bojning och rotation i héftleden (foten pe-
kande utat eller inat) styr téjningen till olika delar
av hoftledens inatforare.



