Ben

5:1 Adductor longus och brevis.

Sitter mellan backenets nedre inre del till
larbenets insida. Stretchas genom att man sitter
pa golvet med ordentligt stod for ryggen och tar
tag med hinderna om fétterna med fotterna
ihop och bojda knédn som dr sdrade. Tryck isér
knina med hjdlp av armbagarna. Skall kénnas
hogt upp pa insidan av laren. Problem med
denna muskel kan ge smarta i ljumskarna.

5:2 Adductor magnus.

Den storsta av benets inatférande muskler. Den
gar fran bickenets sittbensknol och féster pa en
stor del av ldrbenets insida och i underbenets
insida. Den for benet inat och bakat och roterar
ocksa benet inat. Stretchas genom att man sitter
upp foten pa ett bord med litt bojt knd och
vrider 6verkroppen och bickenet fran
stretchbenet, samtidigt som man lutar sig fram
mellan benen. Skall kdnnas pa insidan/baksidan
av laret dnda ner mot knéet.

5:3 Gracilis.
Insidan av laret den lingre delen. Sitter mellan
bickenets inre nedre del och gar ner till kniets
insida dér den fister in med tva andra muskler
(5:2 och 5:8) och bildar dér ett gemensamt
muskelfiste som kallas pes anserinus
(gasfoten). Stretchas genom att man star med
framsidan mot ett bord el. dyl. Sta med
stretchbenets kné helt rakt och foten pekandes
rakt fram. B6j motsatta benet och luta dig dver
stretchbenet. Skall kéinnas langt ner pa insidan
av laret och ner mot knéet. Problem med denna
muskel kan ge smérta pa insidan av knéna, s.k.
gasfotsproblem.



5:4 Hamstrings.

Populdrnamn for Ischiocrurala musklerna.
Baksidan av larets muskler helt enkelt. Bestar av
tre muskler varav den ena har tva delar. Gar fran
sittbensknolen och larbenet och fister in bade i
skenbenet och vadbenet. Stretchas genom att man
sitter upp stretchbenets hil pa en lampligt hog
avsats med, OBS! vinkel i kndet. Luta dig framat
rakt 6ver knéet och stod dig mot laret med armarna
for att avlasta ryggen. Ju mer vinkel du har i
stretchbenets kni desto hogre upp i laret kidnns det
och tviartom. Om man har rakt knd kinns det for de
flesta endast fran kndvecket och ner i underbenet
vilket beror pa att man dverstracker nervroten
vilket resulterar i denna obehagliga kinsla.
Stretchovningen skall endast kinnas i laret annars
gor man fel! Problem med denna muskel kan ge
obalans i bickenet och smirtor i landrygg och den
s. k. sacroiliacaleden (kallas vid graviditet for
foglossning).

5:5 Hamstrings vid overrorligt biacken.

Vid denna 6vning stretchas baksidan av laret utan
att man belastar biackenleden (Sacroiliacaleden)
nimnvért. Ligg i en dorrdppning med ena benet
genom dorroppningen och stretchbenets hil mot
dorrkarmen. Borja med sitet en bit ifran
dorrkarmen och forflytta dig ndrmare ju mjukare
du blir. Se till att det ben som gar igenom
dorroppningen ligger ner mot golvet. Var noga
med att ha lindryggen och sitet i golvet sa att det
inte "bryter" i backenleden. Skall kdnnas i
baksidan av laret pa stretchbenet. Om det smértar i
backenleden sa avbryt genast Gvningen! Problem
med denna muskel kan ge obalans i biackenet och
smirtor i ldndrygg och den s. k. sacroiliacaleden
(kallas vid graviditet for foglossning).

5:6 Pectineus.

Denna muskel gar fran béckenets frimre nedre del
djupt inne i ljumsken och har i uppgift att féra ihop
benen. Stretchas sa hér: Man ligger pa rygg och
fattar tag om knina strax under knédleden. Knéna
dras isédr och uppat samtidigt sa att man far en
"grodliknande" stillning med benen. Se till att
hélla landryggen rak. Skall kidnnas hogt upp och
djupt in i ljumsken. Problem med denna muskel
kan ge smirta djupt inne i ljumskarna.
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5:7 Rectus femoris/Quadriceps.

Framsidan av laret. Bestar av en muskel och en
tredelad muskelgrupp som har samma fiste.
Rectus femoris gar fran en djupt liggande knol
pa bickenets framsida och 16per ner for
framsidan av laret ovanpa den tredelade
muskeln (vastus inre, mellan och yttre delar)
ner till knéskalens ovre kant vars forlingning
genom kniskalen féster i skenbenets framsida.
Stretchas genom att man fattar tag om
stretchbenets fotled med motsatta handen,
ldgger upp stretchbenets kni pa en soffa, sing
el. dyl. Tag ett steg framat med motsatta benet
och boj kniet sa att hoften fors framat. Stod
stretchsidans armbage mot stretchbenets
underlag. Skall kiinnas i framsidan av laret.
Problem med denna muskel kan ge smirta i
landrygg/biacken samt knédproblem s. k.
hopparkni. Hos unga personer (12-17 ars alder)
kan en forkortning i muskelgruppen orsaka
Schlatters syndrom pga att muskelféstet sitter i
en tillvixtzon strax nedanfor knéet. Min asikt dr
att det med intensiv stretching gar att fa bort
problemet, men det dr inte "vetenskapligt"
bevisat, varfor jag bara ger radet: Testa och
utvirdera sjdlval

5:8 Sartorius.

Muskeln sitter fran frimre 6vre knolen pa
bickenet och gar i en mjuk bage nedat/inat och
fister pa kniets insida pa skenbenet. Muskeln
dr svar att stretcha darfor att den hjélper till i
fem rorelser i bade hoftled och kniled.
Utgangsstéllningen &r lik stretchovning 4:3 men
i denna 6vning skall man vrida 6verkroppen sa
att hoften stricks bade bakat och utat samtidigt
som man lutar sig snett dver hoften.
Stretchovningen skall kiinnas pa laret
framsida/insida. Ovningen far inte smiirta i
landryggen! Problem med denna muskel kan
ge smdrta pa insidan av knéet,i den s. k.
gasfoten. Se 5:3!





