Larets framsida (knastrackaren)

m. rectus femoris

Ursprung: Bickenets framsida fran hoftbenets framre nedre
utskott och hoftledens ledpannas 6vre del enl. bild.
Faste: Via knaskal och sena, pa skenbenets framsida strax

nedan knéleden.
Huvudsaklig funktion: Stracka i knaleden.
Sekundar funktion: Boja i hoftleden.

Tojning: Boja knéleden med strackt hoftled utan att backe-
net tippar framat.

Sa hir gor du:

Alternativ 1.

Utgangsstallning: Handen kring nedre delen av underbenet, laret
parallellt med andra benet. Bojd hoftled och run-
dad rygg. Anvind alltid stod. Bild A

Muskelspanning 7 sek: Forsok réta ut benet, "striacka i knat”.

Tojning 15 sek: Bibehall den utritade svanken genom att spianna

skinkorna och dra in magen. Dra hilen (forsiktigt)

bakat mot skinkan, laret foljer med bakat genom

en rorelse i hoftleden. Ska strama pa larets fram-

sida. Bild B
Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.
Vanliga fel: Svankar, laret ej parallellt med det andra. Knat for

mycket framat pga bojd hoftled. Star utan stod,
den daliga balansen utgér ett hinder och ar oféren-
ligt med en avslappnad muskel.



