Linga vadmuskeln

Ursprung:

Faste:

Huvudsaklig funktion:
Sekundar funktion:
Tojning:

m. gastrocnemius

Larbenets baksida omedelbart ovan knaleden.
Via halsenan pa hélbenets bakre, 6vre yta.
I fotleden bojning nedat av foten.

Bojer i kndleden.

Bojning av foten uppat med strackt knéled.

Sa hir gor du:
Alternativ 1
Utgangsstéllning:

Muskelspanning 7 sek:
Tojning 15 sek:

Fotterna i "gangposition”. Den bakre foten ska
peka nagot in mot den andra, strackt knaled. Raka
armar inledningsvis.

Tyngden pa bakre benet, lyft hilen 1 cm.

Fill hela kroppen och bakre benet framat genom
att boja armarna och framre benet. Tyngden ska
nu vila pa det framre benet och armarna. Ska stra-
ma i vaden.

Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.

Vanliga fel: Bakre foten pekande utat. Lyfter hélen fran un-
derlaget. Tyngden pa bakre benet i tojningsmo-
mentet. Star och gungar.

Alternativ 2
Utgangsstallning: Staende med hilen i golvet och foten vinklad upp-

at och uppatbojda tar mot vagg el. dyl.

Muskelspanning 7 sek: Med strackt knéled, tryck tar och fot mot vagg.
Tojning 15 sek: Boj i fotleden genom att trycka fram hoften med

strackt kndled. Ska strama i vaden.

Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.
Vanliga fel: Bojer i hoften i stallet for att strava framat med

densamma. Bojer knaleden. Gungar.

Kommentar: Den hir varianten paverkar, férutom den langa
vadmuskeln, ocksa senstraken under foten. Denna
tojning kan darfor vara att foredra vid besviar med

det man brukar bendmna hélsporre.




