Kappmuskeln (6vre delen)

Ursprung:
Faste:
Huvudsaklig funktion:

Sekundar funktion:

Tojning:

m. trapezius descendens

Skallbasen, halskotornas taggutskott.

Bakre ytan av nyckelbenets yttre del.

Lyfta skuldran. Vid fixerad skuldra boja huvudet
bakat och till samma sida samt rotera at motsatt si-
da.

Fora skulderbladet mot ryggraden. Tillsammans
med muskelns nedre del utatrotera skulderbladets
nedre del.

Séanka skuldran med huvudet framatbojt och sid-
bojt till motsatta sidan och ansiktet vridet mot
“tojsidan”.

Sa hir gor du:
Utgangsstallning:

Muskelspanning 7 sek:

Muskeltojning 15 sek:

Vanliga fel:

Kommentar:

Armar och hdnder enl. bild. Huvudet latt roterat
mot “tojsidan” och sidbajt till motsatt sida. Hakan
in mot halsen och rak rygg.
Tryck huvudet mot handen. Om du sitter — fatta
under stolen och forsok ocksa att hoja axeln.
Strava nedat med "tojaxeln” samtidigt som huvu-
det fixeras i ovan namnda ldge med den andra
handen. Anvind ej stor kraft! Hakan in mot hal-
sen.

Ska strama fran nacken ut mot axeln. Upprepa
miskelspanning och tojning 3 ggr.
"Bryter” huvudet at sidan i stallet for att sinka
axeln, kan skada nacken! Tippar ej huvudet at si-
dan. Hakan ej in mot halsen.

Ovningen kan med fordel utforas sittande.




