Korta vadmuskeln

m. soleus
Ursprung: Ovre delen av skenbenet, bakre ytan.
Fiste: Via halsenan pa hilbenets bakre, ovre yta.
Huvudsaklig funktion: Bgjer foten nedat.
Tojning: Foten bojs uppat, knileden bojd.

Sa hir gor du:
Alternativ 1

Utgangsstallning: Fotterna i "gangposition”. Den bakre foten ska pe-
ka nagot in mot den andra, bada knélederna nagot
bojda.

Muskelspdnning 7 sek: Tyngden pa bakre benet, lyft hdlen 1 cm.

Tojning 15 sek: Boj ytterligare pa bakre benets kndled och pressa
samtidigt kndt framat. Ska strama langt ned pa va-
den.

Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.
Vanliga fel: Pressar ej knét framat. Gungar.



