17. Framre larmuskulaturen
och land-tarmbensmuskeln.

M. quadriceps femoris, m. tliopsoas.
Funktion: Bojer 1 hoftleden och (quadriceps)
stracker i knéleden.

-

\. Muskelspanning.
L4 p4 ett ben helst med hand-

tod. Boj andra benet bakét och
all om vristen med samma si-
bs hand. Pressa maximalt un-
brbenet nedat och hall emot
ied hjalphanden i 20— 30 sek.

B. Stretch.

{som évning 16).

[¢irk! Stretchen kan lampligen allts& utforas med hjalp av motsatta
idans hand som fattar bakom ryggen med ett grepp langt fram p4 foten

h drar halen upp mot stjarten. Dar halles stretchen i 20—30 sek, vilket
ittast gores med stod av andra handen. Genom att halla motsatta handen
Hd stretchen bois knit 1 en mera naturlic vinkel

18. Framre larmuskulaturen
och land-tarmbensmuskeln.

M. quadriceps femoris, M. iliacus + m. psoas
major = m. iliopsoas.

Funktion: Béjer i hoftleden och Ecmmiom@mv
stracker 1 knéleden.

A. Muskelspanning.

St4 pa ett ben och sdtt andra
foten bakat med bojt kné pé en
stol eller ribba. Pressa maximalt
foten nedat. Forsok "trycka ner
stolen i golvet” under 20—30
sek. Ha stédbenet nagot bojt i
knéleden.

B. Stretch.

Béj i knaleden och fatta med e
handen om vristen. For foten

maximalt bakat-uppat sa att h
len nar stjarten och stramning

kanns pa framsidan av laret.
IT211 breraw ctvatehaor 1 20— 2 co



20. Framre larmuskulaturen
och land-tarmbensmuskeln.

M. quadriceps femoris, m. iliopsoas.
Funktion: Béjer 1 hoftleden och stracker
(quadriceps) i knéleden.

Observera! Hela denna évning utféres med
stretchstallning pa underbenets framsida och kan
alltsd kombineras med 6vningar for fotledens
uppatbojare (se 6vningarna 43 och 44).

19. Framre larmuskulaturen.

M. quadriceps femoris.
Funktion: Bojer i hoftleden och
stracker i knéleden.

A. Muskelspéanning.

Ligg pa magen och tatag om
vristen med samma sidas hand.
Pressa maximalt det béjda benet
mot handen som motstand un-
der 20—30 sek.

4o

A. Muskelspanning.

Sitt pa knd med vristerna
strackta bakat ("tapekning bak-

A\' ‘
= at”). Fall den raka 6verkroppen
bakat och hall kvar sa att span-

B. mﬁﬁmﬁow. ningen kénns pa larets framsida
120—30 sek.

Dra med hjalphanden underbe-
net uppat-bakat sa att hilen nar
stjdrten. Kéann att det stramar
pa larets framsida och hall kvar

i 2030 sek. B. Stretch.

Fall sverkroppen ytterligare
bakat och ta stod med handerna
1 golvet bakom kroppen. For hof
ten uppat sa langt det gar, kann
stramningen pa larets framsida
ol a1l boar d 90— 20 cals



21. Bakre larmuskulaturen
(Hamstrings).

M. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus (m. gracilis, m. sartorius).
Funktion: Striacker (och inatfor) i héftleden och
béjer i knaleden.

=

. Muskelspanning.

14 med ett ben pa en pall eller
otsvarande och rakt kna. HAll
foppen relativt rak men boj
pdbenet latt. Pressa maximalt
ilen mot pallen och forsék
rycka pallen genom golvet” i

)30 sek. Kénn spanningen pa B mﬁﬁmﬁcw

rets baksida.
Béj framat i hoéften med bibehal-
len rak rygg vilket underlattas
om man haéller blicken framéat
och handerna pa ryggen. Stret-
chen, som accentueras om man
bdjer mer pa stodjebenet, halles
i 20-30 sek.

Qlt ZoBmznms kan cnmogm med benet pa orwm hé6jd genom att anvanda

x e . T I Y. T

29. Bakre larmuskulaturen
(Hamstrings).

M. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus.
Funktion: Stracker (och for inat) i 702@@@5
och bojer 1 knéleden.

)

A. Muskelspanning.

Sitt pa ena knét och hall andra
benet strackt snett framat med
halen i golvet (hacksittande).
Pressa det raka benet maximalt
mot golvet i 20—30 sek och ta
eventuellt stod med andra han-
den. Kann att larets baksida ar
spand.

B. Stretch.

Fall overkroppen framat éver
det raka benet och hall sa rak
rygg som mgjligt. Hall garna
héanderna Um ryggen. Kann
stretchen pa larets baksida. H

k S TA Y N b



. Muskelspénning.

ann knastrackarmuskulatu-

n pa larets framsida genom att
dnga” i staende med bojda

an utan stod i 20— 30 sek (Sla-
mstallning).

25. Bakre larmuskulaturen
(Hamstrings).
— Motverkande metoden —

M. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus.
Funktion: Stréacker (och inatfor) i hoftleden och
bdjer i knileden.

B. Stretch.

T6j passivt musklerna pa larets
baksida genom att i 20—30 sek
fran stdende héinga nerat med
overkropp och armar. Fatta gar-
na tag om underbenen sa langt
ner som mdjligt varigenom man
har lattare att halla ryggen rak.
Alternativ: Stretchmomentet
kan dven utféras i sittande en-
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- 96. Bakre larmuskulaturen

och nedre ryggmuskulaturen.
satesmuskulatur.

M. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus, M. gluteus maximus, m.
adductor magnus.

Funktion: Stracker i hoftleden.

A. Muskelspanning.

Ligg pa rygg med rak landrygg
och huvudet i golvet. Boj ena be-
net och fatta tag med handerna
knappta runt knat. Pressa maxi-
malt knét nedat mot de knéappta
handerna som motstand i 20—30
sek.

B. Stretch.

Drag det bgjda benet sa langt
uppat mot huvudet som méjlig
med hjalp av de kndppta hédn-
derna. Var rak i landryggen o
ha huvudet kvar i golvet. Hall
kvari20-30 sek.

Variation: En modifiering av
denna 6vning kan géras genor
att du samtidigt vrider over ds
bojda benet mot det motsatta
brostet.



27. Bakre, yttre, 6vre 28. Bakre, yttre, ovre
larmuskulaturen och larmuskulaturen,
satesmuskulaturen. satesmuskulaturen.

M. biceps femoris caput longum, m. | M. biceps femoris, m. mm:@&m:%ﬁom:? m.
semitendinosus, m. semimembranosus, m. gluteus semimembranosus, m. gluteus maximus, medius
maximus, medius & minimus, & minimus, m. tensor fasciae .NQMQQ.
m. tensor fasciae latae. Funktion: m@wow‘mﬁ.woﬁmwma inat
Funktion: Stracker, roterar inat och k och for utat i1 hoftleden.

for utat i hoftleden.

B. Stretch. A. Muskelspénning.

Dra med bada hénderna benet M_\ Ligg pa rygg och for ena benet
upp mot brostet sa langt det gar bojt upp mot brostet. Fatta om
och hall kvari 20 sek. Kann sa knét respektive vristen med

att knat inte Umwmmﬂuwm. Stram- ;_ hinderna. Pressa BNu&EmHﬁ ner-
ningen skall uppsté pa baksidan at-utat mot handerna som mot-
av ovre laret. , stand i 20 sek. Hall andra benet
Midrk! Om stretchen inte kdnns rakt ut pa golvet.

ordentligt i sittande stiallning Mark! Det far ej kdnnas négon
kan denna 6vning utforas lig- ,,g belastning i knét. Stramningen
gande (se 6vning nr 28). skall kannas pa 6vre larets

baksida.

 Muskelspanning.

 pa golvet, helst med stod for
zen, och boj ena benet som
las och fores mot bréstet.
I med ena handen p4 knat
andra om vristen. Strack det
ra benet rakt ut pa golvet.
5sa s4 maximalt knét och un-
benet nerat-utat med de bada
derna som motstand i 20 sek.

B. Stretch.

Drag benet med bada handerna
upp mot bréstet sa langt det gar
och hall kvari 20 sek med benet
ungefar i tvarlage 6ver brostet.
Andra benet skall vara kvar
rakt ut pa golvet.




35. ESEmWESmWEmEES
larets ”insida”
(Adduktorerna).

M. adductor longus & brevis, m. adductor
magnus, m. gracilis, m. pectineus.
Funktion: For inét (béjer och roterar utat) i
hoftleden.

B. Stretch.

Glid utat med raka benet i sid-
led. Var s rak i ryggen som
mdjligt. Kénn stramningen pa
larets insida. H&ll kvar i 20—30

4 sek.

/luskelspanning.

led ena benet béjt till nas-
t vinkel och andra benet
t at sidan. Pressa det raka
maximalt mot golvet och
arens insida spannas i
) sek. Ha det bojda knat
Andstod.
ativ. Momentet kan dven
s 1 knédstdende med hand-
at sidan mot vagg, stol
knande.

36. Djupa
hoftbojarmuskulaturen.

M. psoas major, m. iliacus, (m. sartorius, m.
quadriceps, adduktorer).
Funktion: Bgjer i hoftleden.

B. Stretch.

For hoften framét med upprétt
overkropp och strackt bakre
ben. Kann stramningen i héften
och hall kvar i 20—30 sek. Stret-
chen kan accentueras genom att
satta i bakre knét mot under-
laget.

Mirk! Ha inte stodbenets kné 1
vinkel framfér vristen eftersom
detta hindrar den riktiga stret-
chen i hoften.

¥

A. Muskelspanning.

Sté med ena foten relativt langt
bak ("1anggangstédende”!) och
stod handerna mot knét, ribba,
stol eller liknande. Pressa bakre
benet maximalt "genom golvet”
uner 20—30 sek.

Alternativ: Ovningen kan ocksa utfras med bakre benet pa en
gymnastikbank, 14g stol eller pall. Du behéver1 regel stod for



39. Vadmuskulaturen.

M. gastrocnemius + m. soleus, m. fibularis longus
& brevis, m. tibialis posterior, m. flexor digitorum
longus, m. hallucis longus.
Funktion: Bojer (nedat) i alla lederna
i fotled och fot.

. Muskelspanning.

|4 pa ta, s hogt som mojligt,
irna med handstéd for balan-
ns skull, 1 20—30 sek. For si-
r maximal insats, spjarna

ed armarna uppat mot dorr-
rm, ribba eller dylikt.

B. Stretch.

Sta med fétterna bredvid va-
randra och fall med rak kropp
framat mot en viagg, ett trad el-
ler dylikt. Ta faste s langt ner
att stramningen kdnns i vaden

oo S YY 1. AN NN 1

40. Vadmuskulaturen.

M. gastrocnemius, m. soleus,
m. tibialis posterior (0. m. plantaris).
Funktion: Bgjer (nedat) i fotleden.

4

A. Muskelspanning.

Luta med hinderna mot en rib-

ba, vigg, stolpe eller trad i

brésthéjd och bakre foten 60—70

cm fran féremalet. Fall kroppen

négot framat och striack bakre

benet sa att 1att stramning

kanns. Lyft framre foten fran

underlaget och gé& upp pa ta s AV
hogt det gar med bakre foten,

hall kvar i 20-30 sekunder.

B. Stretch.

Fall kroppen framat och for
fram héften med ytterligare
strackt bakre ben. Kann stram-

ningen i vaden och hall kvar1
AN AN ~~ 1



