Anatomi och
rorelselara

I detta avsnitt far du redskap for att forstd rorelse och hur rérelse kan skapas,
genom att ldsa och titta pa bilder och filmer om biomekanik, rérelseplan, leder,
muskler och deras funktion.

Nér du som grupptraningsinstruktor ska skapa och leda traningspass kan du utga fran
vanliga rérelser inom grupptrining. Dessa, som exempelvis kan vara knibdj, drag och
press, far du bekanta dig med i det hir avsnittet. Om du f6rstér vilka leder som péverkas
och vilka muskler som anvinds i de olika rérelserna, kommer du kdnna dig mer trygg i att
skapa och instruera. Det kommer ocksd att hjélpa dig att genomféra sdkra och varierade
pass, ddr du kan anpassa nivan sd att varje deltagare kan utmanas pa sin egen nivd. Du kan
dven analysera rorelser och traningspass for att fa inspiration, utveckla din rérelsebank och
fordjupa din forstdelse kring rorelse.

Rorelseplan

Kroppens rorelser delas in i tre plan:

e Sagitalplan (boja och strdcka framét och bakét): Rorelser i sagitalplanet innebér
rorelser framat och bakat, sett fran sidan av kroppen. Rorelser i detta plan kallas
bojning (flexion) eller strackning (extension). Att buga eller nicka “ja” dr rorelser
som sker i kroppens sagitalplan.

e Frontalplan (rérelser i sidled): Rorelser i frontalplanet innebér inét- och utdtrorelser
i forhallande till kroppen, sett bakifran. Rorelser i detta plan kallas adduktion (inat)
eller abduktion (utdt). En hjulning dr en kombination av rorelser som sker i kroppens
frontalplan.

e Horisontalplan (rotationer): Rorelser i horisontalplanet (kan dven kallas tranversalplan)
innebér rotationer av kroppen i horisontell riktning. Rorelser som sker i detta plan
kallas indtrotation eller utdtrotation. Ett forehandslag i tennis &r en rérelse som sker i
detta plan.

Leder och dess funktion

Den del dér kroppens skelettben méts kallas f6r en led. Om du som grupptranings-
instruktor har kunskap om ledernas utformning och vet vilka muskler som péverkar varje
led, kan du sjdlv konstruera évningar som antingen har en styrketrdnande eller rorlighets-
tranande effekt. Du kan ocksa analysera en 6vning/rorelse och déarigenom hirleda vilka
muskler som engageras, samt om de dras ihop eller strdcks ut. Med den kunskapen kan du
kénna dig sdkrare nédr du ska gora ett traningspass och kan d4 ocksd anpassa 6vningarna
till deltagarna. Kunskapen kan ocksé hjélpa dig att 6va upp din férmaga att vara upp-
marksam pa vilka 6vningar som passar deltagarna utifrdn deras foérutséttningar, och vilka
som passar mindre bra.
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Leder kan delas in i olika ledtyper. Dessa ledtyper anvidnds mer eller mindre i de olika
rorelseplanen. Titta pa filmen nedan for att se vilka typer av leder vi har i kroppen och hur
de fungerar. Under filmen kan du dven ldsa om de olika ledtyperna.

Gangjarnsled

Gangjarnsleder ror sig endast i ett rorelseplan, sagitalplanet. I leden kan du utféra bojning
och strackning (flexion och extension). Exempel pa géngjarnsleder &r fotled, knéled och
armbagsled.

Kulled

Kulleder ror sig i alla rorelseplan, och har alltsa stor rorlighet. Hoftleden och axelleden dr
kulleder. I leden kan du utféra bojning och strackning, indtvridning och utdtvridning samt
indtférning och utdtférning.

Planled

Lederna mellan ryggkotornas ledutskott dr planleder. De kan ibland dven kallas f6r stram-
leder. De glider mot varandra i alla riktningar och finns till exempel i ryggen. Rorligheten i
varje led &r liten, men den samlade rorligheten i ryggen ér stor.

Aggled

En dggled liknar en kulled men har mer begréansad rérlighet. Leden kan utféra bojning och
strackning samt inatforning och utatférning. Handleden ar ett exempel pa en dggled.

Vridled

Vridleder ror sig endast i ett plan: horisontalplanet. Det finns vridleder i fotleden, knédleden
(i flekterat/bojt lage) och armbégsleden.

Muskler och leder i samspel

Under ett grupptraningspass aktiveras och paverkas manga muskler och leder samtidigt.
For att kunna trdna pé ett effektivt och sdkert sétt dr det viktigt att anvénda sig av korrekt
teknik, sé att ratt muskler aktiveras.

Balstabilitet

I alla rorelser inom grupptraning ar det viktigt att ha med sig balstabilitet. Bilens inre, djupt
liggande, lednidra muskler har en stabiliserande funktion. De utgér en stabil grund for de
ytligare liggande musklerna, vars huvudsakliga uppgift dr att utfora rorelser i olika rorelse-
plan.

Centrera kroppen

Att centrera kroppen handlar om att behalla kroppens naturliga mittlinje sett framifrdn och
fran sidan.

Vikten p3a hela foten

Med vikten pé hela foten menas att hela fotsulan ska vara i golvet. Det kan vara till hjalp att
tdnka att tre punkter ska vara i golvet: fotens insida, utsida och hal.

Stracka och béja

Med hjilp av musklerna kan man utféra b6jning och stréckning i olika leder, det kallas dven
flextion och extenstion.
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Vara muskler — en oversikt

11(dold)
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Vara muskler — en oversikt

Svenskt namn

Latinskt namn

Svenskt namn

Latinskt namn

1. Nickmuskeln

M. Sternocleidomastoideus

2. Kappmuskeln

M.Trapezius

3. Deltamuskeln

M. Deltoideus

24. Sidobsjarmuskeln /
Fyrkantiga landmuskeln
(dold, djupt liggande
muskel)

M. Quadratus Lumborum

4. Stora brostmuskeln

M. Pectoralis major

25. Stora hoftstrackar-
muskeln/stora sdtesmuskeln

M. Gluteus Maximus

5.Tvdhovdade armbdjar-
muskeln

M. Biceps Brachii

26. Hoftens utatforar-
muskler/abduktorerna

M. Gluteus medius,

M. Gluteus minimus (dold)

6. Armstrackarmuskeln

M.Triceps Brachii

7. Arm-strdlbensmuskeln

M. Brachioradialis

27. Lérfascians spannare/
Tensorn (= en av hoftens
utatforarmuskler)

M.Tensor fascia latae

8. Overarmsmuskeln

M. Brachialis

28. Skraddarmuskeln

M. Sartorius

9. Handledsstrackarmuskler

M. Extensor carpi radialis,
M. Extensor digitorum m fl

29. Landtarmbensmuskeln /
Hoftbsjarmuskeln

M. Iliopsoas

10. Handledsbdjarmuskler

M. Flexor carpi ulnaris m fI

30. Kammuskeln

M. Pectineus

11. Djupa ryggstrackar-
musklerna (dolda, 16per
utmed hela ryggraden)

M. Erector Spinae

12. Breda ryggmuskeln

M. Latissimus dorsi

31. Hoftens korta inadtforar-
muskler/ adduktorerna

M. Adductor Longus,
M Adduktor Magnus,

M Adductor Brevis (dold)

13. Den stora runda muskeln

M.Teres major

32. Hoftens ldnga inatforar-
muskel /Slanka muskeln/
Smala larbensmuskeln

M. Gracilis

14. Muskeln under skulder-
bladsasen

M. Infraspinatus

33. Framre skenbensmuskeln

M.Tibialis anterior

15. Den lilla runda muskeln

M.Teres Minor

16. Muskeln ovanfor skulder-
bladsasen

M. Supraspinatus

17. Stora rutmuskeln

M. Rhomboideus major

34. Knéastrackarmusklerna

M. Quadriceps:

M. Rectus femoris,
M.Vastus medialis,
M. Vastus lateralis,

M. Vastus intermedius

18. Lilla rutmuskeln

M. Rhomboideus minor

19. Skulderbladshgjaren

M. Levator scapulae

35. Hamstrings

M. Semitendinosus,
M. Semimembranosus,
M. Biceps femoris

20. Framre sagtandade
muskeln

M. Serratus anterior

21.Yttre sneda bukmuskeln

M. Obliquus externus

36. Langa vadmuskeln/
Tvillingvadmuskeln

M. Gastrocnemius

abdominis 37. Korta vadmuskeln/ M. Soleus
22. Raka bukmuskeln M. Rectus abdominis Flundramuskeln
23. Inre sneda bukmuskeln M. Obl%qllms internus
abdominis
SVENSK
GYMNASTIK 5

©Gymnastikférbundet




Kroppens leder och muskler

Fotleden
ovre leden
nedre lederna
ledband

.y

Fotbojarmusklerna

M. Tibialis anterior m fl.

Ursprung: Ovre delen av skenbenets
yttre yta

Faste: Inre mellanfotsbenen

Funktion: Bojning i fotleden

|
0o
ursprung
o
@
faste

Ledtyp:
Géngjérnsled (6vre leden)

Rorelser:

® Bojning

e Strackning

I fotleden finns dven vridleder (nedre
lederna) som gor att vi kan ga pa fotens
insida (indtvridning, pronation) och
utsida (utdtvridning, supination).

Vadmuskulaturen

M. Triceps Surae: M. Gastrocnemius (1)
och M. Soleus (2)

Ursprung: Larbenets baksida, strax ovan-
for knéet (1) och pa skenben och vadben
under kniet (2)

Faste: Hilbenet via hilsenan

Funktion: Strackning i fotleden (1 och 2)
samt bojning i knédleden (1)
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 iicgen

knislkalen Ledtyp: Gangjarnsled (+ vridled)

yttre menisken

framre korsbandet

inre

menisken Rorelser:

* Bojning
e Strackning
inre o Vridning

sidoledbandet yttre

sidoledbandet g1t sr en led i kroppen som skall klara
av stora belastningar. Pa grund av sitt lage
i kroppen finns dven risk for vdld mot

leden framfé&rallt i manga kontakt idrotter.

Leden stabiliseras av ett antal ledband
(ligament). Sidoledbandens funktion &r
att forhindra sidovackling i knédet, medan
fraimre och bakre korsbanden stabiliserar

—— kniskalen leden d& underbenet ror sig framét/ bakat
sido ledband —__ - i forhallande till 1arbenet.
korsband___ Yttre och inre menisken &r brosk som ger
menisk en bra passform mellan ledytorna och

bidrar till att belastningen pa knéileden
fordelas 6ver en relativt stor yta.

Knéskalen édr ett platt, rundat ben med
spetsen nerdt. Dess funktion dr att ge kna-
strackarmusklerna (laret) extra kraft genom
att fungera som hdvstang och styrben.

e

Hamstrings (1) < b 4P
M. Biceps femoris (a), M. semimem-branosus (b), C = TV
M. semitendinosus (c)

Ursprung: Sittbensknolen och 1arbenets baksida

Faste: Under knileden pd vadbenet (a) och
skenbenet (b, c)

Funktion: Bojning i knédleden samt strackning vt
i hOftleden || llu femoris

m semimem-
branosus

Langa vadmuskeln (

M. Gastrocnemius (2) P o
o il e
Ursprung: Larbenets baksida, strax ovanfor | :

knéet \l
Faste: Hilbenet via hilsenan Il'J
|
|

Funktion: Bojning i kndleden och strackning i\
i fotleden
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Kndleden, forts.

Strackning
I ( >T=
Knéstriackarmusklerna L (=
M. Quadriceps: M. Rectus femoris (a), {-\\\\
M. Vastus lateralis (b), M. Vastus QI
medialis (c), M. Vastus intermedius (d) — {
000
Ursprung: Nedre hoftbenstaggen (a) och
larbenets framsida (b, ¢, d)
Faste: Nedanfor knidskélen via en stark sena
Funktion: Strackning i kndleden samt boj- \
ning i hoftleden (a) strackning i knéet (b, ¢, d) fiste —|—
Backenet

ryggkotor

=T

N
AUK 7 rarmben )
g |

h6ftben\
e

Iedband—lfé\x—w. V’“"% J

N \* = Ij ,\/ ~ hoftben

. \\:xx/f 7 BT

" %A

3 I'QE;/ \\)‘J_Bljf_ sittben

korsben

stora
héfestrickar
muskeln

"'|| a

larben

‘ | blygdbensfog
hamstrings
I backenet ingdr bdda hoftbenen, korsbenet och svansbe-
net. Hoftbenen bestér av tre delar; tarmben, blygdben och
sittben. Hoftbenen och korsbenet halls samman av strama leder och ledband. Framtill
fogas backenet samman med den sa kallade blygdbensfogen och baktill finns leder
mellan korsben och héftben. Inom sjélva backenet sker inga direkta rorelser. I stéllet
stravar starka ledband efter att hlla samman béackenets delar i en stabil helhet.

Rorelser:
® Framattippning
* Bakéttippning

For att ryggen ska kunna behdlla sina naturliga kurvor krédvs balans
mellan mag- och ryggmuskler samt hoftstréckar- och hoftbojarmuskler.
Om hoftbojarmuskeln &r stram tippar den backenet framat, drar ryggen
i svank och hindrar strackformégan i hoften. Bukmusklerna, sites-
musklerna och hamstrings samverkar och tippar backenet bakét. De bor
vara starka och vilkoordinerade f6r att kunna balansera ryggstrackar-
musklernas och hoftbojarens starka framéattippande krafter pa backenet. | _
For korta hoftstrackarmuskler kan ge upphov till en kutande héllning. Hoftbojarmuskeln
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Hoftleden

Ledtyp: Kulled ledband -._

Rorelser:

® Bojning

e Strackning
e Utatforing

e Inatforing

e Utatrotation
e Inatrotation

Hoftbéjarmuskeln (1)

M. Iliopsoas: M. lliacus, M. Psoas major
Ursprung: Liandkotor 1-5 samt tarmbenets insida
Faste: Larbenets insida

Funktion: Bojning i hoftleden

- rectus femoris

Langa knastrackarmuskeln
M. Rectus Femoris (2)

Ursprung: Nedre hoftbenstaggen ’ 2)
Faste: Nedanfor kndskalen via en stark sena

Funktion: Bojning i hoftleden samt stréackning i kndleden

Strackning

Stora hoftstrackarmuskeln (1)

M. Gluteus Maximus

\ o Ursprung: Bakre delen av hoftbenskammen,
korsben och svansben

Féste: Stora vandknolen pa larbenets utsida

Funktion: Strackning och utdtvridning i
hoftleden. Medverkar dven vid utatforing.

ursprung

DD

Hamstrings (2)
M. Biceps femoris (a), M. semimembranosus (b),
M. semitendinosus (c)

Ursprung: Sittbensknoélen och 1&rbenets baksida

Faste: Under knileden pa vadbenet (a) och
skenbenet (b, ¢)

Funktion: Strickning i hoftleden samt bojning
i kndleden

SVENSK
GYMNASTIK 9

©Gymnastikforbundet



Hoftleden

Utdtféring

- Ursprung = gluteus medius o lgi!lti]rfﬁ':f!s

Hoftens utadtforarmuskler

Abduktorerna: M. Gluteus medius,
M. Gluteus minimus, M. Tensor fascia latae

Ursprung: Hoftbenets utsida (glutéerna)
samt dvre hoftbenstaggen (tensorn)

Faste: Stora vandknoélen pa larbenets
utsida (glutéerna) och larets yttre
senstrak (tensorn)

Funktion: Utatforing (samtliga) och
indtvridning (glutéerna) i hoftleden
samt strackning i knéleden (tensorn)

Indtforing

Hoftens korta inatférarmuskler (1)

Adduktorerna: M. Adductor Longus,
M. Adductor Magnus, M. Adductor Brevis

Ursprung: Blygdben och sittben
Faste: Larbenets insida och baksida
Funktion: Inatf6ring i hoftleden. Med-

verkar dven vid utdt- och indtrotation.

Hoftens Idnga inatforarmuskel (2)
M. Gracilis

Ursprung: Blygdben

Faste: Nedanfor kndleden pa skenbenets
insida

Funktion: Inatforing i hoftleden samt
bojning i knédleden

Utdtrotation Indtrotation

M. Gluteus maximus, M. Gluteus M. Gluteus Medius, M. Gluteus Minimus,
Medius, M. Adductor Brevis med flera M. Adductor Magnus med flera muskler
muskler utfér utdtrotation i héftleden. utfor indtrotation i hoftleden.
. J/
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Ryggraden/badlen

Ledtyp: Stramleder
e 7 halskotor

e 12 brostkotor

¢ 5 landkotor

Rorelser:

* Bojning

e Strackning

* Bojning till sidan

* Rotation

Ryggraden dr pa ndgot sétt involverad i alla
rorelser som sker i balen. Rorelsen mellan
varje enskild kota &r liten, men eftersom
manga kotleder och diskar (mellankot-
skivor av brosk) samverkar blir den totala
rorligheten i ryggraden relativt stor. Ror-

Raka bukmuskeln (1)

M. Rectus abdominis

Ursprung: De nedre revbenen och
brostbenets spets

Faste: Blygdbenet

Funktion: Bojning i ryggen

Inre sneda bukmuskeln (2)
M. Obliquus internus abdominis

Ursprung: Ryggens senstrdk och hoft-
benskammen

Faste: Revbensbdgen, bukens senband
och blygdbenet

Funktion: Bojning, rotation och
sidobdjning i ryggen

Yttre sneda bukmuskeln (3)
M. Obliquus externus abdominis
Ursprung: De nedre revbenen

Faste: Hoftbenskammen via bukens sen-
band till motsatt sidas hoftben

Funktion: Bojning och rotation i ryggen

ligheten &r storst i hals- och ldndryggen, medan brostryggen har
minst rorlighet pa grund av att dess 12 kotor leder mot revbenen.

Bojning

e
, rectus nbdnminls° |

m.obliquus \ %

J halskotor (7 st)

brastketor (12 st)

= landkotor (5 st)

svansbenen

) m.rectus
/| abdominis

m. obliquus
internus
abdominis
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Ryggraden/bdlen

Djupa ryggstrackarmusklerna

M. Erector Spinae

Ursprung: Hoftbenskammen, tvarutskott
och taggutskott

Faste: Revben, tvarutskott och taggutskott

Funktion: Strickning, rotation och
sidobdjning i ryggen

Sidobdjarmuskeln

M. Quadratus lumborum

Ursprung: Hoftbenskammen

Faste: 12:e revbenet samt lindkota 1-4
Funktion: Sidobdjning i ryggen
Djupa ryggstrackarmusklerna
M. Erector spinae

Ursprung: Hoftbenskammen,
tvdrutskott och taggutskott

Faste: Revben, tvdrutskott och taggutskott

Strackning

m erector
spinae = _
)

Djupa ryggstrackarmusklerna ar fyra
samverkande muskelsystem som ligger
i lager pa varandra. De &r sa kallade
posturala muskler, hdllningsmuskler,
som arbetar for att halla kroppen i en
upprétt position fran backenet till
skallbasen.

Sidobojning

Funktion: Strickning, rotation och sidobgjning i ryggen

SVENSK
GYMNASTIK

©Gymnastikforbundet

12



Ryggraden/bdlen

S

Det dr viktigt att trdna den roterande delen av djupa ryggmusklerna (det tvdrgdende
systemet) som aktiveras vid diagonala rérelsemonster och ryggrotationer. Dessa vrid-
strackarmuskler har en stabiliserande funktion i balen. Vid ryggrotationer samverkar
de bada sneda bukmusklerna diagonalt med varandra.

Vridstrackarmusklerna

Del av djupa ryggstrackarmusklerna
M. Rotatores (1), M. Multifidus (2)

Ursprung: Tvirutskott (1), de fyra nedersta
halskotorna, 1and- och bréstkotor, bickenkammen
och korsbenet (2)

Faste: Taggutskott (1), de sex nedersta halskotorna
samt taggutskott pa brost- och landkotor (2)

Funktion: Rotation i ryggen

m. rotatores
longi

m. rotatores
breves

m. obliguus
internus
abdominis

Inre sneda bukmuskeln

M. Obliquus internus abdominis

Ursprung: Ryggens senstrdk och hoftbens-
kammen _

Faste: Revbensbagen, bukens senband och
blygdbenet

Ve

Funktion: Rotation, bojning samt sido- ursprung, S
bojning i ryggen \&giZa

L\\“ = m. obliquus
Yttre sneda bukmuskeln m:__"& T ne
M. Obliquus externus abdominis
Ursprung: De nedre revbenen \

"

Faste: Hoftbenskammen via bukens senband
till motsatt sidas hoftben

Funktion: Rotation och bgjning i ryggen
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Ryggraden/bdlen

Balstabiliserin

Balens inre, djupt liggande, lednédra muskler har en stabiliserande funktion. De utgér en
stabil grund for de ytligare liggande musklerna, vars huvudsakliga uppgift dr att utféra

rorelser i olika riktningar.

For att vi ska ha en bra stabilitet i balen maste den tvirgdende bukmuskeln och multi-
fiderna fungera normalt och samverka med den inre sneda bukmuskeln, diafragman
och backenbotten. Dessa muskler brukar i dagligt tal kallas muskelkorsetten eller
kroppens kdrna (core). Nar musklerna i muskelkorsetten — kroppens centrala kontroll-
zon — aktiveras skapas ett tryck under dem, som ger stabilitet i ryggraden. Stabilise-
ringen fungerar som bést ndr samtliga dessa muskler aktiveras samtidigt. Om kroppen

saknar en stabil kdrna forsamras stabiliteten.

For att vi ska ha en funktionell stabilitet i balen, som gor att vi kan utféra arm- och ben-
rorelser pd ett effektivt och sdkert sitt, behdver vi dven vara stabila i kroppens 6vriga
tv4 stabilitetszoner, backenet och skuldergordeln.

M transversus
abdominis

Tvargdende bukmuskeln

M. Transversus abdominis

Ursprung: De sex nedersta revbenen och
mellersta halvan av hoftbenskammen

Faste: Bukens senband och blygdbenet

Funktion: Buktryck, utandning, bojning
och rotation i ryggen

Multifiderna

M. Multifidus. Se bild och beskrivning pa
sidan 13.

Inre sneda bukmuskeln

M. Obliquus internus abdominis. Se bild
och beskrivning pa sidan 13.

Backenbottenmuskulaturen
M. Diaphragma pelvis m fl
Ursprung: Blygdbenet

Faste: Svansbenet, andtarmen och
backenbottens senparti

Funktion: Lyfta och stédja underlivsor-
ganen urinbldsa, urinror och livmoder,
motstd buktryck, kontrollera témning av
urinblasa och dndtarm

Diafragman
M. Diaphragma

Ursprung: Brostbenet, de sju nedersta
revbenen och de fyra 6versta landkotorna

Faste: Mellangérdets senparti
Funktion: Andning och buktryck
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Huvudet/nacken

Ledtyp: Planled /dggled

Rorelser:

® Bojning

e Strackning

e Sidobdjning

® Vridning

Nackledens rorelser sker i forsta hand i
form av nickning och vridning. Vid sido-
bojning av huvudet sker rorelser i samtli-
ga sju halskotor.

Halsb6jarmusklerna

M. Sternocleidomastoideus, M Scalenii

Bojning till sidan, strackning samt vridning

ursprung

faste

Kappmuskeln (1)
M. Trapezius

Ursprung: Nackben, hals- och brostkotor
Faste: Skulderblad, nyckelben

Funktion: Strackning samt sidob6jning
av huvudet/nacken, huvudvridning till
sidan samt sdnkning (och héjning) av
axlar och skulderblad. Fér dven skulder-
bladen in mot ryggraden.

Nackens muskler kan utsatta for mycket
spanning pa grund av till exempel stress
och langvarigt statiskt arbete som vid
skdrm arbete. Darfor ar det viktigt med
traning av dessa muskler for att skapa bra
avspanning och cirkulation (contract re-
lax) samt var uppmarksam pa stress som
kan ge 6kad spanningsgrad, spannings-
huvudvirk och smirta.

Nackstrackarmusklerna

M. Capitii, M Erector spinae m fl

Skulderbladshéjaren (2)

M. Levator scapulae
Ursprung: Halskotornas utskott
Faste: Skulderbladet

Funktion: Strackning samt sidob6jning av
huvudet/nacken, huvudvridning till sidan
samt hojning av axlar och skulderblad.
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Framatforning

Skulderblads stabilisator

M. Serratus anterior

Denna muskel tar hand om axelns
positionering. Den héller skulderbladet
mot thorax vaggen och for skulderbladet
framdt (som vid ett boxningsslag, ddrav
boxarmuskeln).

Ursprung: Revben 1-9
Faste: Skulderbladet

Skulderbladen

Skulderbladen kan rora sig i alla riktningar. Det finns flera muskler som paverkar
skulderbladen. Musklerna som héller skulderbladen pé plats tranas vid samtliga

Indtrotation och indtforing

Rutmusklerna

M. Rhomboideus major,
M. Rhomboideus minor

Ursprung: De tva nedersta halskotorna
och de fyra forsta brostkotorna

Faste: Inre skulderbladskanten

Funktion: Initroterar skulderbladen
och for dem indt (adduktion) mot
ryggraden.

Kappmuskeln

M. Trapezius. Se ovan.

HOjning
Skulderbladshojaren

M. Levator scapulae. Se ovan.

Kappmuskeln

M. Trapezius. Se ovan.

M. Trapezius m fl.
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Ledtyp: Kulled i
Rorelser:
¢ Bojning
* Strickning tedicapesi
o Utatforing skulderblad
¢ Inatforing

overarmsben

e Utitrotation
¢ Indtrotation

Axelleden dr en kulled med stort rorelseomfang. Eftersom ledpannan vid skulder-
bladet dr grund och ledkapseln relativt slapp dr axelleden en forhallandevis sarbar led.

Skulderbladet och axelleden fungerar som en helhet. Nér du rér en arm sker dven en
rorelse i det skulderblad som det aktuella 6verarmsbenet ledar mot.

De stora muskelgrupperna runt axelleden utfor flera rorelser i axelleden. Dérfor pre-
senteras dessa muskler separat och inte med ledens grundrérelser som utgangspunkt.

ursprung

ursprung

Stora brostmuskeln Deltamuskeln

M. Pectoralis Major M. Deltoideus

Ursprung: Nyckelben, brostben samt Ursprung: Skulderblad och nyckelben
revben

Faste: Mitt pa 6verarmens utsida

Faste: Ovre delen av 6verarmsbenet Funktion: For armen utét/uppét

Funktion: Inatrotation och indtforing (huvudfunktion). Aktiverasi alla
(adduktion) av armen. armrorelser.

Axelleden
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Breda ryggmuskeln

M. Latissimus dorsi

Ursprung: Nedre halvan av ryggraden,
korsbenet och hoftbenskammen

Faste: Overarmsbenets inre del

Funktion: Inatforing, strackning och
indtrotation av armen. Strackning,
sidobgjning och vridning av balen.

Axelstabilisatorer

De djupa musklerna runt axelleden och
skulderbladet som roterar armen inat
respektive utat — den s kallade rotator-
cuffen — har en viktig stabiliserande funk-
tion i axelleden. Deras viktigaste uppgift
ar att fixera 6verarmens ledhuvud mot
skulderbladets ledpanna.

Rotatorcuffen bestdr av fyra muskler:
Utdtrotatorerna M.Teres Minor och

M. Infraspinatus, indtrotatorn M. Sub-
scapularis samt M. Supraspinatus, vars
viktigaste uppgift ar att halla ledhuvudet
pé plats i ledpannan.

Axelleden, forts.
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Ledtyp: Gangjarnsled + vridled \

Rorelser: ‘
*Bdjning |
eStrackning ‘

|

|
}f_______—- overarm

* Vridning
|

som gor att handflatan kan vridas ner- | \
oy [ or e 1 . o <o —armbagsled
at (inatvridning, pronation) och uppat =

(utdtvridning, supination).

T

I armbagsleden ingar dven en vridled

"< ﬂ ~
el \ |

ursprung ." \

[ P
ursprung | | W =

Tvahovdade armboéjarmuskeln (1)
M. Biceps brachii

Ursprung: Skulderbladets yttre del
Faste: Strdlbenet, underarmens senstrak

Funktion: Bojning i armbagsleden.
Deltar dven vid bojning i axelleden och
utatvridning av underarmen.

Overarmsmuskeln (2)
M. Brachialis

Ursprung: Overarmsbenet Armstrickarmuskeln
Faste: Armbagsbenet M. Triceps brachii
Funktion: Se M. Biceps brachii. Ursprung: Skulderbladet och éver-

baksid
Arm-stralbensmuskeln (3) armens bakeid

M. Brachio radialis Faste: Armbagsknélen
Ursprung: Overarmsbenet
Faste: Strdlbenets nedre/ yttre del

Funktion: Bojning och indtvridning i
armbagsleden.

Armbagsleden

Funktion: Strackning i armbégsleden.
Deltar dven vid strackning i axelleden.
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