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“As to methods there may be a million and then some, but principles are few.
The man who grasps principles can successfully select his own methods. The
man who tries methods, ignoring principles, is sure to have trouble.”

— Harrington Emerson
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1. KROPPENS EGENSKAPER

Kroppen har en rad dokumenterade egenskaper som alla tillskrivits ett namn samt en beskrivning
utifran dess "syfte” och “verkan.” Nagra av de vanligaste egenskaperna som ofta beskrivs ar styrka,
snabbhet, koordination, smidighet, balans, precision, uthéllighet (kondition) och, naturligtvis,
rorlighet.

Du kdnner sdkert igen dessa egenskaper och har antagligen dven en relation till var och en av dem.
Din uppfattning kanske dven dr att du &r battre pa ndgra av dem och lite mindre bra pa andra.

Det som du formodligen ocksa kdnner till, vilket dven ar det som forenar dem, ar det faktum att du
kan trana dina egenskaper. Med ritt intervention och tillrdckligt med tid kan du fordndra, forbattra,
och utveckla alla egenskaper i din kropp.

Men precis som traning dr det som férenar de olika egenskaperna dr det ocksé traning som kan
separera dem. Olika egenskaper kraver ndmligen olika typer av traning for att stimuleras och
utvecklas, atminstone om vi initialt utgar fran de nagot mer forenklade forklaringsmodellerna.

Inom vetenskapen och den erkdnda litteraturen géllande kroppens funktion kan vi tydligt se detta
samband. Dér definieras och beskrivs kroppens olika egenskaper efter hur de "tranas" for optimal
utveckling. (Kotarsky et al. 2018) (Thomas E et al. 2018) (Etxebarria N et al. 2014)

Det forefaller ddrmed finnas en generell forstaelse om att kroppens egenskaper dr separerade fran
varandra och trdnas optimalt var och en for sig.

Det kriavs med andra ord att vi engagerar oss i nagon form av konditionskrévande sysselsittning
for att fa just béttre kondition. Pa samma sétt kommer det kridvas ndgon form av motstand for att
utveckla 6kad styrka i kroppen.

Slutsatsen av detta resonemang &r att vildigt fd personer kan springa 42 km obehindrat om de
enbart har tranat styrka och ingen konditionstraning. Pa liknande sitt kommer fa personer kunna
lyfta véldigt tungt om de uteslutande trdanat dans och aldrig lyft en skivstdng, hantel, eller annat
tungt foremal.
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4. HALLEN LANG, HALLEN KORT

Négra vanliga begrepp och uttryck som ofta anvinds inom traning, men éven inom terapi,
for att beskriva upplevelsen i en muskel och dess begransade rorelseomfang ar “stel,” “tajt,”
och “kort”. Dessa uttryck innehaller dock en rad begriansningar, och i detta kapitlet ska vi titta
niarmare pa ett alternativt uttryck som ar mer i linje med principen vi utgér ifran.

I sin artikel Current concepts in muscle stretching for exercise and rehabilitation redovisar Phil
Page anledningarna till varfor en muskel kan upplevas som “tajt” och pa vilka sitt den kan
forlora sitt naturliga rorelseomfang. Han sager:

“Muscle ‘tightness’ results from an increase in tension from active or passive
mechanisms. Passively, muscles can become shortened through postural
adaptation or scarring; actively, muscles can become shorter due to spasm or
contraction. Regardless of the cause, tightness limits range of motion and may
create a muscle imbalance.” (Page P 2012)

Page menar att orsaken till en “tajt” muskel beror pa en 6kad spandhet fran aktiva eller passiva
mekanismer. Passivt kan musklerna férkortas genom olika anpassningar i kroppsposition eller
arrbildning. Aktivt kan musklerna bli kortare pa grund av spasmer eller sammandragningar.
Oavsett orsak begrinsar stramhet rorelseomfianget och kan skapa obalans i musklerna.

I sin artikel Muscle Tone Physiology and Abnormalities skriver Jacky Ganguly och hans
medforfattare:

"Muscle tone is traditionally defined as ‘the tension in the relaxed muscle’ or
‘the resistance, felt by the examiner during passive stretching of a joint when
the muscles are at rest’ This definition of tone has some ambiguities such as,
what does the ‘resistance to passive stretch’ mean is not clear and ‘felt by the
examiner’ opens the door to subjective variation during clinical examination
and interrater variability of the assessment. (Ganguly ] et al. 2021)




6. RECIPROKA MONSTER

Ett reciprokt monster betyder, som vi tidigare ndmnt, ett msesidigt samband mellan olika delar. En
av fordelarna med att lara oss att identifiera dessa monster dr att vi littare kan orientera oss nar vi
ska hitta bra interventioner for bade 6kad rorlighet och funktion.

Anledningen till att dessa monster uppstar kan, som tidigare namnts, bero pa ménga olika orsaker.
Det kan vara arbetspositioner, anpassning for olika idrotter eller fritidsrekreationer, vanemdnster,
eller rena skador med olika typer av smirtbilder och kompensationer. Det kan ocksa finnas
psykosomatiska faktorer bakom dessa monster.

Dominoeffekten av dessa dmsesidiga rorelser beror pa att kroppen alltid stréivar efter att
hélla en sa god jamvikt som majligt 6ver sin tyngdpunktsprojicering mellan fotterna. Om

tyngdpunktsprojiceringen forflyttas for mycket at nagot hall riskerar vi att forlora balansen och trilla.
(Forbes PA et al. 2018)

Detta innebdr foljaktligen att om ett omrade i kroppen borjar tippa, boja, rotera, eller forflytta
sig at ett hall maste ett eller flera omkringliggande omraden gora en rorelse at motsatt héll

for att fa tillbaka jamvikten, balansen, och orienteringen i rummet. Detta kallas dven for
“motsatsforhallanden”. Dessa motsatsforhallanden skapar en dominoeffekt genom hela
rorelsekedjan. Ar detta oonskat s kan vi kalla det fér en “kompenserad balans”

Men dessa rorelser dr ocksa mycket 6nskvirda da samma rorelser utgor grunden for var gangart
och ddrmed dven grunden for rorelserna av pronation och resupination. Nar vi ror oss genom

var gangart, eller andra funktionella rorelser, vill vi skapa en optimal uppladdning av kroppens
vavar, samtidigt som vi vill bibehélla var balans och tyngdpunktsprojicering 6ver den aktuella
understddsytan; i gangarten sker detta genom att vi sitter ned en fot i taget i underlaget. Genom var
kropps unika utformning kan vi skapa dessa "optimala motsatsforhallanden” och pa sa sitt flytta
kroppsvikten Gver en fot pa ett mycket energieffektivt satt. (Thompson NE et al. 2018)

Den hér unika formagan gor oss tre ganger mer energieftektiva jamfort med, till exempel,
schimpanserna nir det kommer till att forflytta sig genom respektive gangart. (Lieberman D et al. 2014)

I kontrast till oss manniskor saknar schimpanser férmagan till lika tydliga motsatsforhallanden och
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13. BYGG DIN EGNA STRACKBANK

Du behover en byggregel som ér 220 mm
bred och 45 mm tjock. Anviand en sa

fin regel som mojligt, fri fran urslag och
kvistar. For att konstruera banken ritar
du ut de fem delarna direkt pa regeln och
sagar ut dem.

Sammanfoga biankens olika delar

med trdlim och traskruv. Anvind atta
stycken, ca 120 mm, forsankta traskruvar
placerade enligt ritningen. Anviand

skruv som ér sjdlvborrande sa slipper du
forborra. =

|
Slipa ytorna med sandpapper, och runda
av horn och vassa kanter. Mala med .
en farg avsedd for mobler. Sétt garna

mobeltassar under banken.

(Alla matt ar angivna i millimeter)
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o
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14. ENGAGEMANGMODELLERNA

STATISK DYNAMISK

SID. SID.
UNDERBEN OCH FOT 65-67 101-104 +119
FrAMSIDA 68-76 105-108
BAKSIDA 77-83 109-111
INSIDA 84-89 112-116
SATE 90-93 117-120
RYGG 94-97 121-125
ARMAR 98-99

HALS OCH NACKE 100




FRAMSIDA

BAKSIDA

62
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11 - FRAMSIDA - SIDOFALLNING

Framsida lar och hift, utsida av éverkropp samt
overarm ~

Inta utgéngspositionen, tippa backenet latt
bakat, och hall magen kort. B6j latt i det framre
knit, och lat hela kroppen rora sig framat,
samtidigt som du filler at sidan med armen
ovanfor huvudet.

12 - FRAMSIDA - LIGGANDE SIDA

Framsida lar och framsida hoft ~

Ligg pé sidan som visas pa bilden. Se till att
du har ett bra stod fran det undre benet och
armen. Ta ett tag med den andra armen runt
bakre foten och for den s ndra sétet som
mojligt. Hall magen kort.




83

—_— -
| Wariatian - —

28 - BAKSIDA - SITTANDE
Baksida lar samt lindrygg ~

Sitt pa banken, och placera ett knd mot underlaget medan det andra benet ar utstrackt pa
banken med hilen utanfor kanten. Féll 6verkroppen mjukt framat 6ver det utstrackta benet.

Variera engagemanget genom att sitta med bada benen utstrackta pa banken med hilarna
utanfor kanten eller med bada halarna i golvet.

\.-—-.—.—.-—-_
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68 - FRAMSIDA - DIAGONAL

Framsida hoft samt diagonalt over framsida, éversida, och utsida fot ~

Sta med fotterna bredvid varandra. Kliv bak med ena foten och strick ut det fraimre benet sa
att det blir helt rakt. Innan den bakre foten tar i underlaget, pdbdrja rotationen av dverkroppen
till motsatt sida genom att fora bakre benets sidas arm 6ver brostkorgen. Nér foten nar
underlaget fullf6ljs rotationen med blicken och den bakre handen strévar ned mot den bakre
foten. Kom tillbaka till startpositionen. Upprepa pa samma sida eller byt sida.
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83 - SATE - "DUVAN”

Utsida och baksida hoft ~

Borja med fotterna och hianderna i kontakt med underlaget. Kom fram med ett kna sa langt

som mojligt och placera det mellan hianderna. For brostkorgen uppat och strack armarna raka.

Kom tillbaka till startpositionen. Upprepa pa samma sida eller byt sida.
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17. PROGRAM

Start

Det hér ér tre stycken helkroppsprogram for generell rorlighetstraning. Har anvander vi statiska
stretchpositioner, och ett program tar ca. 15-20 min om du viljer att halla varje position i en minut.
Dessa program ar perfekta for dig som vill 6ka din rorlighet generellt. I programmen kan du éven byta
ut nagon av interventionerna till en motsvarande for att uppna storre utmaning eller variation. For
variation kan du dven testa att utfora interventionerna pa strackbanken. Programmen utfors ett varv.

Start 1

8 - Framsida - knistaende
21 - Baksida - "Klassisk”
30 - Insida - knastaende
42 - Site - "Benkram”
52 - Rygg - ”Nél och trad”
57 - Brost

62 - Nacke/hals - utsida

Start 2

10 - Framsida + insida

22 - Baksida - sittande

38 - Insida - "Fjdrilen”

45 - Sdte - liggande

53 - Rygg - rotation, supine
56 - Barnet

59 - Arm - baksida

61 - Nacke/hals - framsida

Alla program finns som filmade instruktioner pa movdoo.com

Start 3

13 - Framsida - "Lizard”

23 - Baksida - "JHunden”

35 - Insida - roterad féllning
46 - Site - "Duvan”

49 - Rygg sidofll

60 - Arm - baksida + sida
58 - Arm - framsida + arm

63 - Nacke/hals - baksida
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