


il TRILNB

Indholdsfortegnelse
28 0 ST 01 U8 ( ) o N 3
IT bands (Tractus iliotibialis, m. gluteus maximus 0g M. teNSOT fASCIA 1AtAE) ... bbbt 4
Den firehovede KnaestraeKKer (M. QUAATICEPS) .urerernessesessssssessssssssssessssssessssssssssessssssessesssessssssssssesssssssssssssssasessssssessassssssssssesssessesssssasssassssessesssessnsssesssessessssssnsssnsasesnsssssssssssssess 6
Haser (m. biceps femoris, m. semitendinosus, M. SEMIMEMDIANOSUS) ..cuiuireneummeesresresssssssssesssssssssesssssessssssessssssssssssssssssssssssssssessssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasess 8
AdAUKEOT (M. QAUCEOTES) coueurereerieseessessesssssssessesssessesssssssssssssesssesssssssssssssssssessssssssssssssssssssesssessesssssssssssssnessssssssnsssesssessesssessessessssessnsssessnsssessnessesanessesseessnsssnssnesansssesesssesanessesssesnsssnsanssnsanes 10
LEBZZEN (1N, LTICEPS SUTAER) cureurrereureesesseessessssssesssessesssessssssessesssessssssssssessesssessesssssssesssssssssssssssssssssssessesssessesssessnesassssessssssessnsssesssessesssessnsssessnssansssesesssessnsssesssessesssessnssesbanessnsasesnssse et sasssnsans 12
Den brede rygmusKel (M. JatiSSIMUS QOTST) ..uurerruresrrennesseesessssssessssssssssessssssesssssssssssssssssessssssesssssssssssssssssesssssssssssssssssessasssesssssssssssssssssssssssssssssssasssessessssssesssssssessnsssessnssssssssssnssssssnsans 14
@vrige gvre rygmuskler (M. rhomMbDOIAEUS OF M. LFAPEZIUS) c.uuvuureureuesseesnessssesssessssessssessssessssessssessssessssessssessssessssessssesssssessssessssessssessssessssessssessssassssessssessssessssassssessssssssssssssness 16
LaeNAEN (M. EFECLOT SPINAE) ..cuieurririrriererssessessssssssssessssssessssssessssssssssessssssessssssssssessssssssssssssssssssssssessesssessessessssssassssessssssessssssesssessesssessnsssessssssnsssesesssessnsssesssessesssessnssesbanessnsssesansssssunessnsssessnsans 18
BryStmuSKIEN (1M, PECLOTAIIS IMAJOT) cuuvuieurieieriessesssesseessssssesssssssssessssssessssssssssessssssssssssssssssssssssessesssesssssssssssssssssessssssessssssesssessesssessesssesssssasssssssesssessnsssesssessesssessnsssnbanessnsssesnsssssunsssnsasssnsans 20
Glutealmusklerne (m. GIUtEUS MINIMUS + PITIFOTINIS) cuuuiuiiureerresreenisssesessssssssssessssssssssssessssssesssssss s s sssesssssss s s s s s sse eSS RS EEAE RS et 22
@vrige underbens muskler (M. TibialiS ANtEIIOT + M. PETOTIET) ...cuuiuerureseeessresssesssessssessssessssessssessssessssessssessssessssesss e s see s8R R R R RS R RS R R 25
© 2012 TriLab. All Rights Reserved - dette dokument eller dele heraf, ma ikke kopieres uden tilladelse fra "TriLab”. 2

www.TriLab.dk




TRIZANB

© 2012 TriLab.dk

Praesentation

Det er ikke kun kendt, at en muskel skal vaere steerk, men ogsa fleksibel. Udstraekning vil 2endre pa musklens leengde, mens self myofascial release
(SMR) og massage vil veere med til at 2endre pa muskelspandingen (muskel tonus). Self myofascial release (SMR) er en teknik, hvorpa man pa en

billig made selv kan opna de fordele, som man kan ved massage. OBS: Denne metode kan ikke aflgse en dygtig behandler.

Myofascial release (MFR) handler om at Igsne og/eller opretholde muskelbindeveaevets (myo = muskel, fascie= bindevaev) elasticitet samt justere pa
muskelspaendingen. Vores muskler og organer er omgivet af fascier (bindevaev), hvis primaere funktion ligger i at styrke den mekaniske
sammenhang mellem organer/muskler. I tilfaelde af forringet forskydning fascierne i mellem samt nedsat fleksibilitet i samme, kan dysfunktioner

opsta (smerte, nedsat mobilitet etc.).

Vi har valgt at lave en guide til self-myofascial release (foam rolling), hvor de mest basale gvelser er vist.
For mere baggrundsviden omkring self-myofascial release (SMR), henviser vi til denne artikel, hvor teorien bag SMR og produkter til SMR er listet:

http://trilab.dk/self-myofascial-release-smr/

DISCLAIMER

Brug af gvelserne vist nedenfor foregar pa eget ansvar. TriLab.dk eller personerne bag, kan hverken direkte eller indirekte ggres ansvarlige for

konsekvenser afstedkommet pa baggrund af gvelserne i dette dokument.

God forngjelse! :-)
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IT bands (Tractus iliotibialis, m. gluteus maximus og m. tensor fascia latae)

Anatomi Tractus iliotibialis er et bredt senespejl, der lgber pa lateral siden af laret.

* Udspring: m. tensor fascia latae og m. gluteus max.
tensor fascia latas * Heefte: Condylus laterale (tibia)

m. gluteus max
* Udspring: os sacrum og linea glutealis superior
* Heefte: tractus iliotibialis tuberositas glutealis

Tractus )

SR m. tensor fascia latae

Iliotibialis ) . . .
* Udspring: spina iliaca anterior superior

e Heaefte: tractus iliotibialis
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Funktion Hjeelper m. gluteus maximus og m. tensor fascia latae med abduktion i hofteleddet, og har desuden en
stabiliserende rolle over knzeleddet.

Hvorfor? Folk har oftest en stram tractus iliotibialis, som sammen med biomekaniske forhold medfgre b.la.
lgberknee (iliotibial band friction syndrome)

@velsen * Laeg dig pa siden, sdledes at ydersiden af dit lar ligger pa foamrolleren.
* Placer evt. dit modsatte ben foran dig, for at lette trykket.
* Rul frem og tilbage samt fra side til side.
* Nar du har rullet tractus iliotibialis, sa fokuser pa gluteus maximus og tensor fascia latae.

Andre muligheder En lacrosse bold eller kagerulle kan ogsa bruge til self myofascial release af tractus iliotibialis og de to
muskler.
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Anatomi m. quadriceps er som navnet siger en muskel med fire hoveder, og man inddeler derfor ogsa
musklen. M. quadriceps har samme tilhaeftning: tuberositas tibia via patellasenen.
m. vastus lateralis
* Udspring: trochanter major og linea aspera.

ractus femoris ; _
m. vastus intermedius

* For- og lateralflade af femur.
vastus lateralis

m. vastus medialis
vastus medialis * Labrum mediale linea aspera.

m. rectus femoris
* Udspring: Spina iliaca anterior inferior

Funktion m. quadriceps fungere primaert som knaestraekker, mens en del af den (rectus femoris) ogsa
fungere som hoftebgijer.
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Hvorfor? M. quadriceps er en af de mest brugte muskler i triathlon, og maske i det hele taget. Da m.
quadriceps strakker knzeet via. Patellasenen, kan en speendt m. quadriceps medfgre
knaekomplikationer.
@velsen * Lag dig pd maven, sdledes at forsiden af dit lar ligger pa foamrolleren.
* Begge ben kan tages samtidig eller skiftevis
*  Ver opmaerksom p3, at m. quadriceps er en stor muskel, der deekker hele larets forside -
sgrg for at komme hele vejen rundt.
* Darectus femoris forlgber over to led (knze og hofte), er det vigtigt, at hoften er udstrakt.
Andre muligheder En lacrosse bold eller kagerulle kan ogsa bruge til self myofascial release af m. Quadriceps.
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Anatomi Vores hase muskulatur, er inddelt i tre muskler, der alle har samme udspring pa tuber iischiadicum

Bicep Femoris 1) hiceps femoris
/ * Tilhaeftning: caput fibula

Semitendinosus T semitendinosus
| * Tilhaeftning: pes anserinus (tibia)

m. semimembranosus
* Tilheeftning: medialsiden af condylus medialis (tibia)
Semimembranosus
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Funktion

Hvorfor?

@velsen

Andre muligheder

Haserne er m. quadriceps antagonist. Hasernes primaere funktion er fleksion (bgje) af knaeleddet, men
fungere ogsa som ekstensor (udstrakker) over hofteleddet.

Flere har haft eller dgjer stadig med fiberskader i bagldret. For at undgd/mindske arveev, og samtidig
smidigggre veevet, siger erfaringerne, at foam rolling har vist sig at have en positiv virkning. Desuden bruges
haserne i stgrre grad i triathlons tre discipliner.

* Szt dig pa foam rolleren, sdledes at baglarene er placeret pa rullen.
* Sgrg for, at dine knze er strakte, mens du ruller frem og tilbage.
* Ver opmaerksom pa at komme hele vejen rundt.

Da det i denne gvelse kan vare sveert at opna et ordentlig tryk pa musklen, kan en lacrosse bold eller
kagerulle oftest ggre gvelsen mere effektiv.
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Anatomi Vores adduktor gruppe bestar af en lang raekke muskler, listet op nedenfor. Feelles for dem alle er, at de
udspringer fra os pubis (skambenet) og heefter forskellige steder pa femur.

* m. gracilis (heefter i pes anserinus, tibia)
°* m. pectineus

* m. adductor longus

* m.adductor brevis

* m.adductor magnus

77N
Funktion Adduktor musklernes primaere funktion er adduktion (indadfgring) i hofteleddet, men kan desuden ogsa
fungere som fleksor (bgjer) og indadrotator over hofteleddet.
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Hvorfor? Spaendte adduktorer kan fgre til indadrotation i hoften, som i forbindelse med 1gb kan medfgre b.la.
kneaeskader.
@velsen * Laeg dig pd maven med det ene ben placeret pa foam rolleren, som pa billedet.
* Rul frem og tilbage
* Vear opmaerksom pa ogsa, atarbejde med strakt knze, for at ramme m. gracilis bedst muligt.
Andre muligheder Det kan vaere en akav position, og pavirke udbyttet. Man kan bruge en lacrosse bold eller en kagerulle til

selv at massere musklerne.
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Laeggen (m. triceps surae)

Anatomi m. triceps surae bestar af to muskler, som begge lgber over i achillesenen, som hafter pa tuber

—

calcanei

Gastrocnemius
m. gastrocnemius
Soleus * Mediale hoved: tuberculum adductorium
* Laterale hoved: Over epicondylus lateralis femoris

m. soleus
* Udspring: linea m. solei og proximalt pa fibula

Funktion Fungere primaert som plantar fleksorer i talocrural-leddet (ankelleddet), mens m. gastrocnemius
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ogsa fungere som fleksor (bgjer) over knzeleddet.

Hvorfor? Spaendt muskulatur i triceps surae kan grundet sin relation til achillesenen medfgre
problematikker relateret hertil.

@velsen * Seet dig pa gulvet, med dine laegge placeret pa foam rolleren og rul frem og tilbage.
* Er trykket ikke stort nok, kan du krydse det ene ben over det andet.
* Arbejd med om anklen er strakt eller bgjet, og det samme kan du ggre med knzeleddet, for
at til gode se m. soleus.

Andre muligheder For at opna et hgjere eller mere specifikt tryk, kan du placere en lacrosse bold pa en lille kasse, og

placere laeggen ovenpa.

© 2012 TriLab. All Rights Reserved - dette dokument eller dele heraf, ma ikke kopieres uden tilladelse fra "TriLab”.
www.TriLab.dk

13



TRI.N\B

© 2012 TriLab.dk

Den brede rygmuskel (m. latissimus dorsi)
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Anatomi m. latissimus dorsi den bredde rygmuskel, ogsa kendt som vingen.

latissimus dorsi m. Latissimus dorsi

* Udspring: crista iliaca, fascia thoracolumbale, proc. spinosus T12-T7.
* Heefte: crista tuberculi minoris humeri
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Funktion Ekstension, adduktion og indadrotation af humerus.
Hvorfor? Den er en af de primare muskler i forbindelse med svgmning. Dens funktion ggr ogsa, at en spaendt eller stram
latissimus dorsi kan medfgre nedsat skulder mobilitet.
@velsen * Laeg dig pa siden med armen over hovedet, og placer foam rolleren omkring din armhule.
* Rul frem og tilbage.
Andre muligheder Stil dig med siden til en veeg, og lgft den ene arm. Placer en lacrosse bold mellem dig og vaeggen.

© 2012 TriLab. All Rights Reserved - dette dokument eller dele heraf, ma ikke kopieres uden tilladelse fra "TriLab”.
www.TriLab.dk

15



TRI.N\B

© 2012 TriLab.dk

@vrige gvre rygmuskler (m. rhomboideus og m. trapezius)

De gvrige gvre rygmuskler er m. trapezius og m. rhomboideus. m. trapezius inddeles i tre (trap 1-3), mens m.
rhomboideus, som ligger under trapezius, inddeles i to (minor og major).

frapezius

m. trapezius
* Udspring: linea nuchae superior, lig. Nuchae, proc. spinosus C7-T10
* Heefte: laterale 1/3 af clavicula, acromion og spina scapulae

m. Rhomboideus
* Udspring: proc. spinosus C6-T4
* Heefte: margo medialis scapulae

Funktion Begge muskler har en vigtigt rolle i forbindelse med scapulas (skulderbladdet) bevaegelser. Adducere (samler)
skulderbladene.
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Hvorfor?

@velsen

Rhomboideer og trapez har begge haefte pa scapula, og kan medfgre forstyrrelser i den scapula-humerale rytme,
og derigennem mindske skuldermobiliteten.

* Laegdig pa ryggen sa foam rolleren ligger omkring skulderbladene.
* Kryds armene foran dig, sdledes at dine skulderblade er sa langt fra hinanden som muligt.
* Rul frem og tilbage.

Andre muligheder Vend evt. din foam roller, sdledes at den forlgber i samme retning som din rygsgijle.

En lacrosse bold kan vaere relevant.
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Laenden (m. Erector spinae)

Anatomi " Erector spinae er underopdelt, her henvises til anatomi bggerne for mere information.

Erector spinae:
* Udspring: Os sacrum
* Heefte: Occipitalis

Funktion Extension af columna (rygsgjlen)
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Hvorfor? Grundet erector spinae’s lange forlgb, kan den skabe spaendinger over hele ryggen.
@velsen * Laegdig pa ryggen sa foam rolleren ligger pa laenden.
* Kryds armene foran dig
* Rul frem og tilbage samt fra side til side.
Andre muligheder Har man specifikke omradder i lzenden, der skal ordnes, kan man bruge en lacrosse bold.

© 2012 TriLab. All Rights Reserved - dette dokument eller dele heraf, ma ikke kopieres uden tilladelse fra "TriLab”.
www.TriLab.dk

19



TRI.N\B

© 2012 TriLab.dk

Brystmusklen (m. pectoralis major)

Funktion

m. pectoralis major er vores store brystmuskel.
* Udspring: sternum, clavicula og ribbensbruskene.
* Heefte: Crista tuberculi majores

Fleksion, adduktion og indadrotation af humerus.
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Hvorfor? Pectoralis major er sammen med latissimus dorsi den primare muskel i svgmning (crawl). Dens funktion ggr
0gs3, at en spaendt eller stram muskel kan medfgre nedsat skulder mobilitet.
@velsen » Stil dig opad en vaeg og placér en lacrosse bold mellem din brystmuskel og vaeggen.
* Rul frem og tilbage, og sgrg for at komme hele musklen igennem.
Andre muligheder Lacrosse bolden kan bruges til selv at massere brystmusklen.
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Glutealmusklerne (m. Gluteus minimus + piriformis)

Anatomi

' Gluteus medius ligger lige under gluteus maximus, mens piriformis er placeret dybest inde.
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m. gluteus medius
* Udspring: mellem linea glutea anterior og linea glutea posterior.
* Heefte: trochantor major

m. piriformis
* Udspring: os sacrum
* Heefte: trochantor major

Piriformis

Sciatic n.

Funktion Gluteus medius er en abduktor, og derved en vigtig stabilisator i forbindelse med lgb, mens
piriformis hgrer til gruppen af "de sma udadrotatorer”.

Hvorfor? Disse muskler kan ofte veere spaendte, specielt en stram og spaendt piriformis kan fa konsekvenser
(piriformis syndrom), da isciadicus nerven lgber lige under piriformis og derved kan afklemmes.
Dette kan medfgre enorme smerter.

@velsen * Szt dig, med balderne placeret, pa din foam roller. Kryds evt. det ene ben indover det andet,
som vist pa billedet ovenfor.
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* Rul frem og tilbage, og sgrg for at komme hele vejen rundt.

Andre muligheder Lacrosse bolden kan med fordel bruges til at ramme piriformis.
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@vrige underbens muskler (m. Tibialis anterior + m. peronei)

Anatomi

peroneus longus

tibialis anterior

-

e :
/ﬂ /4 --,‘ .,‘7

Tibialis anterior er placeret lateralt i forhold til tibia, mens m. Peronei er placeret pa underbenets yderside.

Tibialis anterior
* Udspring: facies lateralis tibiae, membrana interossea.
* Heefte: os cuneiforme mediale og basis af os metatarsea I.

m. peroneus longus
* Udspring: caput fibulae, facies lateralis fibulae.
* Heefte: tuberositas ossis metatarsea I og os cuneiforme mediale

m. peroneus brevis
* Udspring: distale del af facies lateralis fibulae
* Heefte: tuberositas ossis metatarsea V

© 2012 TriLab. All Rights Reserved - dette dokument eller dele heraf, ma ikke kopieres uden tilladelse fra "TriLab”.
www.TriLab.dk

25



TRI.N\B

© 2012 TriLab.dk
Funktion * Tibialis anterior sgrger for dorsal fleksion af foden, og har en vigtig funktion i 1gb, da den kontrollere at
foden ikke "tabes” ved landing (folk med drop-fod har problemer med b.la. tibialis anterior).
* Peroneerne laver pronation af subtalarleddet (det andet ankelled), og har derfor en vigtig funktion i
forbindelse med fod afseet i Igb. Desuden har peroneerne ogsa en stabiliserende rolle i subtalarleddet.
Hvorfor? Underbenets muskler kan oftest vaere gmme og spaendte efter 1gb.
@velsen * Lag dig pd maven med forsiden af dit underben placeret pa foamrolleren.
* Rul frem og tilbage, og sgrg for at komme hele vejen rundt.
Andre muligheder The stick eller en lacrosse bold kan bruges til selv aktivt at massere musklerne.
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