Brostrygg och Skuldra

2:1 Deltoideus.

Armens starkaste lyftare. Sitter som en axelklaff fran
nyckelbenets yttre tredjedel, fran skulderbladets vre
utskott och dess bakre utskott och gar ner till
Overarmens yttre del. Lyfter armen rakt ut och upp.
Stretchas genom att man for armen bakom ryggen
och fattar tag om armbagen med andra handen och
drar den ldngre in bakom ryggen, samtidigt som man
lutar sig fran stretchsidan. Skall kidnnas pa axelns
over- och utsida.

2:2 Deltoideus anterior.

Den frimre dverarmshdjaren. Ar den frimre av tre
delar. Sitter fran 6vre skuldrans framsida samt
nyckelbenets yttre del och ut pa 6verarmens
framsida. Stretchas genom att man krokar tag om en
dorrpost med armbagen och hinger sig framat
samtidigt som man vrider 6verkroppen fran
stretcharmen. Skall kénnas pa framsidan av 6vre
skuldran. Problem med denna muskel kan ge
smadrtor 1 axeln.

2:3 Deltoideus posterior.

Den bakre ¢verarmshdojaren. Ar den bakre av tre
delar. Sitter fran bakre skuldran och ut i bakre
Overarmen. Stretchas genom att man for armen
framfor sig sjdlv 1 horisontalplanet och trycker in
armen mot brostkorgen. Skall kinnas 1 ovre delen av
skuldran och 6verarmens baksida. Problem med
denna muskel kan ge smértor i axeln.




2:4 Infraspinatus och Teres minor.

Overarmens utdtrotatorer. Tva muskler som sitter
under skulderbladets as. De sitter tétt ihop och har i
princip samma funktion och gar inte att stretcha
separat var for sig varfor jag har sammanfort dem i
samma stretchovning. Stretchas genom att man
sitter stretchhandens baksida pa baksidan av hoften
och tar tag i armbagen och drar den framat. Skall
kdnnas i sjdlva axelleden och brukar kdnnas framfor
allt pa axelns framsida/utsida. Problem med denna
muskel kan ge smirtor i axeln.

2:5 Latissimus dorsi.

Kroppens till ytan storsta muskel. Gar fran mitten av
brostryggen och hela vigen ner till bickenet varifran
den l16per uppat/utat och smalnar kraftigt av pa sin
vég upp till bakre armhalan. Stretchas genom att
man for stretchsidans ben i kors bakom det andra
benet samtidigt som man for stretchsidans armbage
rakt upp mot taket bakom huvudet och fattar tag om
armbagen med den andra armen. Drag med
dragarmen fran stretchsidan samtidigt som du lutar
dig 6ver och vrider dig fran stretchsidan. Skall
kédnnas fran armhalan och ner 6ver sidan énda ner i
midjan. Problem med denna muskel kan ge
axelproblem, brostryggsproblem och
landryggsproblem. Denna muskel far
nervforsorjning fran den nedre delen av nacken
varfor problem i nacken via denna muskel kan ge
problem &nda ner i ldndryggen!



2:6 Pectoralis major.
Stora brostmuskeln. Ar den storre av tva. Sitter frin
revbenens framsida, brostbenet och inre delen av
nyckelbenet och smalnar av kraftigt for att ga vidare
till 6verarmens framsida hogt upp. Stretchas genom
att man sétter stretchsidans hand i bakhuvudet och
tar stod med armbagen bakom nagot stabilt
exempelvis en dorrpost. Tag ett halvt steg fram med
samma sidas fot och lyta dig framat. Pa grund av
muskelns form och vinkel dr det mycket viktigt att
ca 45° vinkel mellan 6verarmen och brostkorgen
bildas vid stretchingen. Skall kdnnas fran framre
armhalan och ner 6ver framre brostkorgen pa samma
sida som stretcharmen.
Problem med denna muskel kan ge smirtor i axlar,
skuldror och nacke.

2:7 Pectoralis minor.
Lilla brostmuskeln. Sitter fran de vre revbenens
framsida och fister pa skulderbladets
korpnibbsliknande utskott. Stretchas genom att man
tar tag 1 en dorrpost med armen rakt upp och tar ett
steg framat med samma sidas ben och sidnker ner
kroppen lite sd att man "hianger" forsiktigt i armen.
Skall kinnas djupt in 1 Ovre/framre skuldran.
Problem med denna muskel kan ge smértor 1 axlar
och skuldror. Denna muskel dr en av de s.k. "extra
andningsmusklerna" varfor man kan fa problem i
den vid s. k. toppandning.

2:8 Rhomb minor och major.

Gar fran nedre halsryggraden dvre brostryggen ner
till skulderbladets inre kant. Stretchas genom att man
tar tag med stretchsidans hand om ett stabilt
dorrhandtag eller dyligt foremal som inte f6ljer med.
Fatta tag om motsatta handen om stretchsidans
skulderblad. Luta dig fran "fastet" samtidigt som du
lutar huvudet fran stretchsidan. Drag med motsatta
handen i skulderbladet sa att skulderbladet fjarmas
och samtidigt sdnks fran ryggraden. Skall strama
mellan skulderbladet och ryggraden pa stretchsidan.
(Liknar mycket "Trapezius transversus') Problem
med denna muskel kan ge smirta i axlar och
skuldror.



2:9 Subscapularis.

Armens inatforare. Sitter pa skulderbladets framsida,
alltsa mellan skulderbladet och revbenen och fister
pa 6verarmsbenets framsida hogt upp. Pga dess lige
kan man inte beskada muskeln med 6gat. Den
roterar armen inat som vid en kastrorelse t. ex.
Stretchas genom att man tar tag i nagonting stabilt i
kidkhojd, forflyttar kroppen framat, samtidigt som
man trycker fram armbagen med hjilp av den andra
handen. Skall kdnnas djupt in i skuldran och ut mot
axeln. Problem med denna muskel kan ge smirtor i
axlarna.

2:10 Supraspinatus.

Sitter i den 6vre fordjupningen pa skulderbladet och
gar till yttre axelleden. Ligg stretcharmen i den
andra armens armveck och fatta tag om handduken.
GOr samma rorele som blir ndr man "forlorar 1
armbrytning". Skall kénnas pa skuldrans baksida
hogt upp och ut mot axelleden. Problem med denna
muskel kan ge smirta 1 axlarna. Drabbas relativt ofta
av ruptur i den yttre senan. Senans placering under
en bends, (acromion), leder ofta till seninflammation
och ibland forkalkning av senan med svar virk och
smirta i axelleden.

2:11 Teres major.

Overarmens initforare. Den storre av syskonen. Gar
fran skulderbladets nedre del och ut till Gverarmen.
Stretchas genom att man for armbagen rakt uppat
och tar tag om armbagen med motsatta handen. Drag
armen inat bakom huvudet. Skall kdnnas mellan
skulderbladet och 6vre delen av 6verarmen. (Liknar
‘Triceps brachii'). (Teres minor finns med under 2:4
tillsammans med Infraspinatus)



2:12 Trapezius aschendens.

Kappmuskelns nedre del. Gar fran nedre delen av
brostryggen och upp mot skuldran. Stretchas genom
att man sitter och tar tag med handen om motsatta
fotbladets utsida. Sitt den andra handen pa sidan och
tryck ryggen bakat samtidigt som du trycker pa med
foten och lutar huvudet fran stretchsidan. Skall
kdnnas pa sidan av ryggen i nedre delen av skuldran.
Problem med denna muskel kan ge problem i
skuldrorna.



