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Blomekanl [ pra tiken
Workshop



Screening

- Kroppsmedvetenhet
- Aktivering

- Koordination

Funktionella tester




Orsak - verkan

e Vi ser bara en stillbild

e T.ex. "tiltat” backen eller framatdragna axlar
e "Tiltat” backen kan skapa irritation

e |[rritation med 6kad muskeltonus kan dra backenet ur en neutral position

e Okad muskeltonus kanske férséker dra scapula fran en irriterande position



Ovningsbank

« Rekryteringstest: sate-lar-rygg
* Baningsovningar
1. Magliggande benlyft
2. Gangovning med aktivt sate

* Styrkebalans mage-hoftbojare

* Ryggliggande - sanka benen
 Styrkeodvning: Forcerade crunches med gummiband



Ovningsbank

* Scapulasetting

1. Terapeuten satter skulderbladet i position
« Armen ligger pa banken langs kroppen

 Aktivera nedre trapezius & slappna av i latissimus

2. Patienten satter sjalv skulderbladet i position
3. Terapeuten satter skulderbladet - armen langs kroppen i luften

4. Patienten satter skulderbladet - armen langs kroppen i luften



Ovningsbank

* Scapulasetting

5. Samma procedur med armen ut at sidan

6. Samma procedur med armen ovanfor huvudet

/. Patienten satter skulderbladet i sittande/staende

8. Patienten satter skulderbladet vid belastning



Ovningsbank

» Backenpositionering

e Stracka benet rakt ut + utatrotation + abduktion

« P4 hander och knan
 Plankposition / armhavningsposition

 Liggande backenlyft

 2-punkts balans

 Forst hitta balansen - darefter med ratt positionering



Ovningsbank

* Sittande balans pa Pilatesboll
« Med aktiv hallning

e Stdende balrotation - med fixerat backen
» Power position ryggliggande (bankpress/flyes)

 Skulderbladen in under brostryggen
 Utatrotera i axlar for att "koppla ur” deltoideus



Ovningsbank

* Ryggliggande hantellyft bilat

« Upp-ner i olika vinklar f6r att hitta svaga positioner

» Sidliggande hantellyft

« Upp-ner i olika vinklar tor att hitta svaga positioner



Backen

e Backenposition

e |vila

Magliggande

e Vid belastning

Fyrstaende benlyft
Armhavningsposition

Ryggliggande

Staende balrotation



Backen

e Rekryteringstest
e Magliggande benlyft

e Rekryteringsordning

e Balanstest magmuskler-hoftbojare

e Test av maxstyrka



Kna

e |nstabilitet

e Hoftled

e Palpation

e Fotled

e Position

e Funktion



Benhinnebesvar

e Andra fysiskt beteende

e Framre benhinna

e Tibialis anterior

e Medial benhinna
e Soleus

e Flexor digitorum longus



Skuldror

e Kroppsmedvetenhet

e Muskelkoordination

e Skyddsmekanismer

e Skulderbladsposition

e Scapulasetting



Modern ergonomi
Skapa balans i kroppen

Helhetssyn




Hallning

e Power position Road Bike Fosition TT Bike Position
o Fotter . A
e Backen
e Skuldror

/

e Nacke




Forbattra belastningstaligheten

e Koordination

e Komplexa 6vningar med balansmoment, tyngdpunktsforandring och

flerledsrorelser

e Muskeluthallighet

e Mangrepetitionstraning



Rorelsemonster

* Vardag - arbetsplats, hemmet
 Aktivitet - forflyttning
e |[drott - grenspecifik (belastning-eftekt)



Rorelsemonster

* Lopning
 Sprint = accelerera, andra riktning & na maximal [6phastighet

* Hamstringsruptur

* Distans = Energisnal & skonsam forflyttning

* Framst overbelastningsbesvar



Rorelsemonster - Sprint

 Lopstegets tre faser

1. Stodjefas
2. Svingfas

3. Luftfas




Rorelsemonster - Sprint

e Krafter

« Tyngdkraft & Markkraft
« Stotupptagning & Vertikal acceleration

* Drivande kraften i stodjebenet
 Svinga benen framat £

* Armpendlingar

Ledstabilisering ‘ F




Rorelsemonster - Sprint

* Springa "framfor” kroppen
e Hogt knalyft - kraftigt stamp
« Tidigt franskjut - langre luftfas




Understanding Limb Velocity

Frame 1

Peak Knee Flexion Mid Radial Swing Late Radial Swing Early Back Swing Early Touchdown Near Mid Stance

Take-Off and Early Swing Back Swing and Braking Phase




Rorelsemonster

* Springa "bakom” kroppen
 Lagre benlyft - samre stamp
 Sent franskjut - APT

e Riskmoment

* Bristning hamstrings

 Landryggsbesvar






Rorelsemonster

* Ganganalys
* Vilka muskler kravs for hallning?
e Vilka leder maste stabiliseras - av vilka muskler?

* Vad kan du utlasa av gangstilen?



Rorelsemonster

* Ganganalys
* Vilka muskler kravs for hallning?
e Vilka leder maste stabiliseras - av vilka muskler?

* Vad kan du utlasa av gangstilen?



Rorelsemonster

* Hur ska ovningen utforas?
* Vad ska uppna?
* Var ska det ta?

 Nivaanpassning







Andningstraning

Oppna upp
Pressa ihop

Helhetssyn




Andningsovningar

e Hitta backenbotten

e Komfort & prestation

e Brostkorg

e Djupandning

e Nidsa/mun

e Immunforsvar, syreupptag
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