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Muskeltester (bdcken) C4, praktik férmiddag

Pé rygg:

Rectus femoris (funntarm)

Ligg rygg, flexion hoft 90°, kna 100° (fot ndgot 6ver knd). Tryck ovan knaled och fotled
med lika mycket tryck mot extension kna, hoft.

Psoas (njure)
Ligg rygg. Flexion hoft ca 45°, latt abduktion, ndgon utatrotation, kna rakt. Tryck rakt
nerat, stabilisera motsatt hoft.

Tensor fascia latae (tjocktarm)
Ligg rygg. Flexion hoftled ca 40°, 1att abduktion och max inatrotation, rakt kna! Tryck
pa utsidan underben ovan fot in mot mittlinjen, stabilisera andra foten.

Sartorius (trippelvdirmare)
Ligg rygg, flexion hoftled lite mindre an 90° + utatrotation, flexion kna 90° +

inatrotation. Tryck nerat, inat, ovan knéaled pé& utsida och dra fot nerat, utat i bagrorelse.

Aven sittande om svart att kinna och faciliterad/inhiberad.

Gracilis (trippelvdrmare)
Ligg rygg, inatrotera ena hoft genom att vrida foten inat + plantarflexion sé foten
kommer in under andra foten. Stabilisera pa neutrala fotens vrist och tryck utat.

Adduktorerna (hjdrtsdck)

Ligg rygg, bada benen &t sidan, tryck det inre mot mitten, stabilisera pa yttre ben,
korsa hander. Eller...

Ligg sida, 6vre benet lyfts upp, undre ben 10-20° adduktion. Tryck pé insida kn& undre
ben mot bank. Hall, stabilisera pa det ovre.

Gluteus medius (hjartsdck)

Ligg rygg, for ena benet med rakt kn& 45°abduktion. Tryck utsida underben mot mitt.
Stabilisera motsatt ankel. Ev ben utanfér bank (extension). Eller...

Ligg sida, undre ben nagot bojt, hdj dvre ben 45° och tryck mot mitten. Stabilisera
ovan hoft.

Fibularis longus, brevis (urinbldsa)
Ligg rygg. Rakt ben, plantarflexion, pronation (fotsula utdt), neutrala tér el flexade. En
hand hal fran insida, andra utsida fot, rotera inat. Ej dorsalflexa el stracka tar!

Pa mage:

Gluteus maximus (hjdrtsdck)

Ligg mage. Flexion kna 70-90°, max extension hoft. Stab motsatt hoft (sips), tryck pa
baksidan l1ar ovan knéled rakt nerat.

Hamstrings (tjocktarm)
Ligg mage. Flexion kna 70° (ju storre flex desto stérre risk muskeln krampar). Tryck
ovan fotled rakt ner mot bénk. Stabilisera samma hoft. (ev pa muskeln)

Piriformis (hjartsdck)

Ligg mage, flexion kna 90°, utatrotation h6ft (underben inat). Stabilisera utsida kna,
tryck underben utat (mot inatrotation).

(Ev: Ligg rygg, flexion hoft 90° och kna 80°, utatrotation hoft, inatrotation kna.
Stabilisera utsida kna, tryck fot utat (mot inatrotation).
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Popliteus (gallbldsa)

Ligg rygg. Flexion hoft ca 80°, kna 45° + max inatrotation knaled med fot i bank. Hall
en hand p4 insida fot och andra péa utsida kn&. Forsok rotera fot och underben utat
samtidigt som knaet trycks inat. Eller...

Ligg mage, flexion kna ca 90° o max inatrotation, dvs fot inat. Hall fotblad och
stabilisera andra handen pa hélen. Rotera utat. (Underbenet roteras, inte foten!)

Soleus (hjdrtsdck)
Ligg mage, flexion knd 90°, max plantarflexion. En hand ovan hél och lyft mot tak,
andra pa fotvalv och tryck tar nerat. Liten rorelse, svar test.

Ev andra muskler som kan vara inblandade i backenproblematik:

Erector spinae (urinbldsa)

Ligg mage. Hoj axel mot motsatt héft, tryck axeln ner mot banken, stabilisera motsatt
hoft. Kolla ev framatb6j och sidobdj (svag sida kort sida). Obs att aven quadratus
lumborum, psoas, latissimus, abdominalis kan paverkal!

Quadratus lumborum (tjocktarm)
Ligg rygg. Bada benen at sidan fran dig, max 10°. Ta tag om motsatt ankel under
benen, stabilisera samma sidas hoft, dra benen mot dig. Klienten héller fast sig i bank.

Sternocleidomastoideus (magsdck)

Ligg rygg, "hands up”. Vrid huvud max &t motsatt hall fran testsidan. Lyft upp huvud
frAn bank och sénk hakan, nicka. Tryck latt pa tinning rakt ner i bank, stabilisera ev pa
brostben. Se till att klient inte vill rotera huvud inat.

Nackflexorer (magsack)

Ligg rygg, "hands up”. Lyft huvud fran bank och rotera 10° fran testsidan.
Lillifingersidan p& handen trycker pa mitten av pannan ratt ner i bank. Se till att klienten
inte férsoker rotera eller lateralflexa huvudet.

Nackextensorer (magsack)
Ligg mage, armar pa sidostod eller ovan huvud. Nacke och huvud roteras mot
testsidan, lyft upp huvud och tryck pa baksidan rakt ner i bank.

Trapezius, 6vre (njure)
Sitt eller ligg rygg. Dra upp axel, tippa huvud &t samma sida, rotera huvud &t motsatt
hall samt lite extension. En hand pa axel, en pa bakhuvud. Dra isar.

Latissimus (mjdlte)
Ligg mage, arm intill kropp, max inatrotation, ndgot bakom laret. Tryck arm utat, nagot
framat. Stabilisera samma axel. Se till att armbagen &r strackt!

Abdominis, rectus (tunntarm)
Sitt med raka ben (eller svagt bojda) och 6verkropp ca 80°, lite bakatbojd, hander i kors
over brost, stabilisera l1ar (eller knén), tryck brost rakt ner mot bank. Obs ej svankal!

Abdominis, obliquus (tunntarm)

Sitt med raka ben (eller svagt bojda) lite bakatbojd, hander i kors pa brést. Vrid
overkropp och tryck uppétroterad axel nerat, bakat, stabilisera pa lar/kna. Rotation at
ho testar va externus och hé internus.

Diafragma (ren mai, ev lunga)
Andas ut lite, hall andan, vanta 10 sek. testa muskler. Eller hall andan i 40 sek
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