Delar av fotens och tirnas uppatbojare

m. extensor digitorum longus, m. extensor hallucis longus
och m. tibialis anterior.

Ursprung: Framre, ovre delen av skenben och vadben.

Faste: Inre kilbenet och basen av forsta mellanfotsbenet
pa fotens undersida. Samtliga tars ovansida.

Huvudsaklig funktion: Bdjer foten uppat och nagot inat samt bojer tarna
uppat.

Tojning: Boj foten och tarna nedat och for samtidigt foten
utat.

Sa hiir gor du:

Utgangsstallning: Sitt enl. bild med underbenet vilande pa laret. Fat-
ta med motsatt hand kring framre delen av foten
och samtliga tar. Boj nedat.

Muskelspanning 7 sek: Forsok att boja tar och fot uppat, ge motstand
med handen.

Tojning 15 sek: Boj tarna och foten nedat med hjalp av handen
och strava samtidigt att fora foten i riktning mot
lilltasidan.

Ska strama pa framsidan — utsidan av underbe-
net. Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.

Vanliga fel: Bojer ej tarna och/eller foten maximalt. For foten
at stortasidan i stéllet for mot lilltasidan. (Du ska
se sa litet av fotsulan som mojligt.)

Kommentar: Tojningen styrs mer till m. tibialis anterior om
greppet ej omfattar tarna.



