Spéannaren till lirets yttre senstrak

m. tensor fasciae latae

Ursprung: Utsidan av backenet pa hoftbenets framre ovre ut-
skott enl. bild.
Faste: Via larets yttre senstrak pa utsidan av underbenet

omedelbart nedanfor knaleden.

Huvudsaklig funktion: Lyfta benet utat, boja och rotera inat i hoftleden
och stracka i knaleden.

Tojning: Striack hoftleden, for benet in under kroppen bak-
om stodbenet och utatrotera i hoften. Helst med
nagot bojd kniled.

Alternativ 1.

Utgangsstallning: Handstod enl. bild. Tyngden pa framre benet, bak-
re benet korsat vasentligt bakom stodbenet och fo-
ten pekande nagot at lilltasidan.

Muskelspénning 7 sek: Pressa bakre fotens yttersida mot underlaget.

Tojning 15 sek: Boj ytterligare pa stodbenet. Pressa hoften mot
viaggen och nagot framat samt sank den sida dar
handen stoder pa hoften.

Ska strama pa utsidan av hoften — laret. Uppre-
pa muskelspanning och tojning 3 ggr.

Vanliga fel: Bojer overkroppen fran viggen i stéllet for att bi-
behalla en rak overkropp och fora hoften mot vag-
gen. Framatforningen och sankning av motsatt si-
das hoft saknas. Stracker ej benet tillrackligt langt
bakat.

Kommentar: Tojningen riktas mot den muskelgrupp som ér or-
sak till sk "l6parkna”. Ovningen ska inga i en re-
habilitering av den Overbelastningsskadan samt i
ett skadeforebyggande program for lopare.




