Larets baksida, hamstringsmuskulaturen

m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus .

Ursprung: Sittbensknolen djupt inne i skinkan.

Faste: Baksidan vad- och skenben omedelbart nedanfor
knaleden.

Huvudsaklig funktion: Bdjer knédleden och stracker i hoftleden.

Sekundar funktion: Roterar inat och utat i hoftleden.

Tojning: Boja i hoftleden och stracka i knéleden.

Sa hir gor du:
Alternativ 1

Utgangsstallning: Med nasan over det framforda benet dér knéleden
ar nagot bojd, hall ryggen rak! Staende eller kné-
staende enl. bild A eller B.

Muskelspanning 7 sek: Tryck hdlen mot golvet.

Tojning 15 sek: Fill 6verkroppen framat med rak rygg genom en
rorelse i hoftleden — bickenet tippar framat och
sittbensknolen ror sig upp mot taket. Ska strama
pa larets baksida.

Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.

Vanliga fel: Bojer ryggen i stallet for att falla i hoftleden. Lyf-
ter framfoten kraftigt (tojer vadmuskeln). Over-
stracker knaleden.

Kommentar: Om tojbenet fors utat (nédsan klart innanfor benet)
och foten vrids utat riktas tojningen mer specifikt
till m. semitendinosus och m. semimembranosus.
Pa motsvarande sitt tojs framfor allt biceps femo-
ris da benet fors inat och foten vrids inat.




