YTLIGA VADMUSKELN - M. GASTROCNEMIUS
Bildar tillsammans med M. Soleus Triceps Surae.

Vanliga skador: Overbelastningsskador, inflammationer,
bristningar/blédningar.

y.,
Ursprung: Larbenet (Femur). €a /’
Faste: Via hdlsenan pa foten (Pes) (pa halbenet). \wj/ :
Funktion: Bojer benet (flexion i knaled), stracker pa foten 2

(plantarflexion i fotled). B i/
Kuriosa: Passerar knaled och fotled bakifran, en del av

vadmuskeln (M. Triceps Surae). Nar man star med raka ben
jobbar man mest med den ytliga vadmuskeln, men ndr man
bojer knaleden, jobbar mest den djupa.

Antagonister (muskler med motsatt funktion):

Framre skenbensmuskeln (M. Tibialis Anterior), framre
larmuskeln (M. Quadriceps Femoris), larfascians spannare
(M. Tensor Fascia Latae), stora satesmuskeln (M. Gluteus
Maximus).

Synergister (assisterande muskler): Djupa vadmuskeln
(M. Soleus), bakre larmuskeln (Hamstrings), adduktorerna
(M. Adductores).

Applicera i muskelns stretchldge med 5 cm | eller Y-tejp. ‘ v
Borja under hélen eller pa hélbenet och avsluta strax ovan
knat. Madttlig/god stretch av tejpen, anvand muskelteknik.
Avsluta med ett ankare under halen.

DJUPA VADMUSKELN - M. SOLEUS
Bildar tillsammans med M. Gastrocnemius Triceps Surae.

Vanliga skador: Overbelastningsskador, inflammationer, Vid dubbeltejpning (Triceps Surae) avsluta/bérja
bristningar/blédningar. alltid pa hud.

Ursprung: Skenben (Tibia), vadben (Fibula).

Faste: Via halsenan pa foten (Pes) (pa halbenet).

Funktion: Stracker pa foten (plantarflexion i fotled).
Kuriosa: Passerar knaled och fotled bakifran. Nar man star
med raka ben jobbar man mest med den ytliga vadmuskeln,

men ndr man boéjer kndleden, jobbar mest den djupa.
Antagonister (muskler med motsatt funktion): Framre
skenbensmuskeln (M. Tibialis Anterior).

Synergister (assisterande muskler): Ytliga vadmuskeln
(M. Gastrocnemius).

Applicera i muskelns stretchlage med 5 cm I-tejp. Borja under
hélen eller pa halbenet och avsluta strax under knat. Mdttlig/god ——\
stretch av tejpen, anvand muskelteknik. Avsluta med ett ankare

under halen. — o/




