Delar av fotens och tarnas neditbojare

m. flexor digitorum longys, m. flexor hallucis longus, m. tibialis posterior.

Ursprung: Skenbenets och vadbenets baksida

Faste: Undersidan batbenet, kilbenet och tarnas bas.
Funktion: Bojer foten nedat och inat samt bojer tarna.
Tojning: Boja foten uppat och utat samt stricka tarna.

Sa hir gor du:

Utgangsstallning: Sitt enl. bild med underbenet vilande pa laret. Fat-
ta om tarna med motsatt sidas hand och med "t6j-
sidans” hand om fotens utsida.

Muskelspinning 7 sek: Pressa framfoten och tarna nedat (som om du
skulle stélla dig pa ta) och strava ocksa efter att
vrida foten inat (sa att du ser mer av fotsulan).

Tojning 15 sek: Boj tarna och foten maximalt uppat med hjalp av
motsatt sidas hand och lyft fotens utsida med den
andra handen. Ska strama pa underbenets bak-
och insida.

Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.

Vanliga fel: Bojer ¢j fotleden och/eller tarna tillrdckligt uppat.
Absolut vanligaste bristen i utférandet ér att lyftet
av fotens utsida blir for litet.

Kommentar: Ovningen ér bra for att forebygga benhinneinflam-
mation. Rehabilitering efter den skadan bor ocksa
innehalla den har 6vningen.



