Underben

6:1 Gastrocnemicus mediale och
laterale.

Ytliga vadmuskeln. Ar en tvidelad muskel som
gar fran larbenets nedre del och 16per 1dngs
baksidan av underbenet till hédlsenan som féster
i hilens baksida tillsammans med Soleus.
Stretchas genom att man star med fotbladet mot
en vigg el. dyl. och hilen i underlaget.
Stretchbenets kni skall vara helt rakt. Sitt
motsatta foten bakom dig och tryck kroppen
framat sd att vinkeln i fotleden pa stretchbenet
okar. Skall kdnnas hogt upp i vadmuskeln dnda
upp till nedre kndvecket. Problem i denna
muskel kan ge smartor i hidlsenan och kramp i
underbenen samt problem med benhinnorna.

6:2 Popliteus/Plantaris.

"Knédvecksmusklerna". Tva muskler som sitter i
knivecket. Popliteus sitter fran yttre larbenets
baksida ner till inre skenbenets baksida.
Plantaris sitter fran yttre larbenets baksida och
har en mycket kort muskelbuk som sedan gar
med en mycket lang sena genom hela
vadmuskeln och ner till hidlen. Stretchas genom
att man star med fotbladet mot en vigg el. dyl.
och hilen i underlaget. Stretchbenets kni skall
vara helt rakt. Satt motsatta foten bakom dig
och tryck kroppen framat sa att vinkeln i
fotleden pa stretchbenet 6kar. Sitt hinderna pa
stretchbenets kni strax ovanfor knéskéalen och
tryck kndet s att du striicker knéet ytterligare
litet grand. Skall kdnnas i kndvecket. Problem
med denna muskel kan ge diffusa smartor i
knéna samt bidraga till benhinneproblem.

6:3 Soleus. Djupa vadmuskeln.

Gar fran baksidan av skenbenet, vadbenet och
en fascia som sitter mellan underbensbenen och
ner till hilsenan dér den féster in i baksidan av
hilen tillsammans med Gastrocnemicus.
Stretchas genom att man star med fotbladet mot
en vigg el. dyl. och hilen i underlaget.
Stretchbenet skall vara bojt ca 30°. Sitt
motsatta foten bakom dig och tryck kroppen
framat sa att vinkeln i fotleden pa stretchbenet
okar. Skall kdnnas ldngst ner i vadmuskeln dnda
ner i hilsenan. Problem med denna muskel kan
ge smarta 1 hilsenan samt benhinnorna.



6:4 Tibialis anterior.

Friamre skenbensmuskeln. Gar fran framsidan
av skenbenet och ner till fotens insida. Stretchas
genom att man sitter pa hilen med fotleden
strickt och fotryggen mot ett relativt mjukt
underlag. Tag tag om knéet och lyft. Skall
kinnas pa skenbenets framsida och ner mot
fotleden. Problem med denna muskel kan ge
smadrta i benhinnorna. Férsvagning kan vara en
bidragande orsak till plantarfaschit som i
folkmun kallas for hdlsporre. Trinas
tillsammans med knipdvningar med foten for att
motverka plantarfaschit.



