sabine rosén

Hamstrings (dndtarm)

(Bestar av fyra muskler, tva mediala och tva laterala)

Ursprung:
Faste:

Aktivitet:

Lymfpunkt:

Vaskular:
Meridian:

Test

Sittbenskndlen + laterala delen linea aspera.

Insida nedanfér knaled, pes anserinus superficialis pa tibia +
nedanfor utsida knaled, caput fibula.

Hoftled: extension, inatrotation, latt adduktion + utatrotation.
Knaled: flexion + inatrotation vid flekterad led + utatrotation
(biceps femoris) Tippar backen bakat, minskar svank i
landrygg.

Ovan trochanter minor. Posteriort 6vre sacroiliaca-leden vid
SIPS.

1 tsun superiort om lambda

Tjocktarmsmeridian. Tj1: nagelbandskant, pekfingrets radiala
sida. Tj20: lateralt om nasvingen pa motsatta sidan (enda
meridian som korsar mittlinjen).

Ligg mage. Flexion kna 70°. Tryck ovan fotled rakt ner mot bank. Stabilisera samma hoft. (AK)

Tjocktarmsmeridian Lymfpunkter

Large Intestine

Vaskularpunkt



sabine rosén

Tensor fascia latae (tjocktarm)

Aktivitet:  Flexion, abduktion, inatrotation. Kan
ge upphov till snapping hip och
I6parkna.

Lymfpunkt: Langs med hela anterolaterala laret. Lymfpunkterna ar spegelvanda mot tarmens
olika delar. Om man drar upp knana mot brostet ar det latt att se hur lymfpunkterna
foljer tarmen. Bra att behandla i ratt foljd. Tjocktarmen borjar pa hoger sida och gar
uppat och sedan over till vanster sida och sedan ner pa vanster sida och mynnar ut
i andtarmen. Massera lymfpunkterna (garna med fingerknogar) i ratt foljd, dvs borja
ovan hoft pa ho sida och ga langs med larets utsida till under knat, ga sedan till va
ben och bdrja strax under knat och ga upp till strax éver hoft. Bra for att fa igang
tarmrorelserna. (H6 6vre del: cecum, mellan: colon ascendens, undre: colon
transversum, va dvre: colon sigmoideum/rectum, mellan: sigm+ descend, undre:
transversum).

Posterior lymfpunkt som en triangle mellan L2, L4 + crista iliaca.

Vaskular: Posteriora delen av tuber parietale.

Meridian:  Tjocktarmsmeridian: Tj1: nagelbandskant, pekfingrets radiala sida. Tj20: lateralt om
nasvingen pa motsatta sidan (enda meridian som korsar mittlinjen)

)
Ursprung: SIAS /A
Faste: TIT-bandet, under trochanter major, /'“v
som sedan faster i condylus laterale \-l ‘b
tibiae \“!‘;j(’
|

Test

Ligg rygg. Ligg rygg. Flexion hoéftled ca 40°, latt abduktion och max inatrotation. Tryck pa utsida
underben ovan fot in mot mittlinje. Stabilisera andra foten. (AK)

Tjocktarmsmeridian Lymfpunkter

dx

B




sabine rosén

Adduktorerna (hypotalamus,
reproduktionsorgan, -kortlar)

Ursprung: Ramus pubis + ischium, os pubis

Faste: Langs med hela insidan + baksida femur.

Aktivitet:  Adduktion, flexion, utatrotation. Tippar
backenet framat, 6kar svank i landrygg.

Lymfpunkt: Ca 1 tsun lateralt om brostvartan (IC 4)
Posteriort under scapula angelus inferior.

Vaskular: P& sutura lambdoidea mellan lambda och asterion.

Meridian:  Hjartsacksmeridian. Hs1: 1 tsun lat om vartgarden. Hs9: pa toppen av langfingret.

Test

Ligg sida. Ovre benet lyfts upp, undre benet ca 10-20° adduktion. Tryck pé insidan av knat det

undre benet ner mot bank. Hall, stabilisera pa det évre. (AK)

Ligg rygg. Bada benen at sidan. Tryck det inre benet mot mitten. Stabilisera pa yttre benet. Sta
pa sida, korsa hander. (AK)

Hjartsdcksmeridian Lymfpunkter

Vaskuldrpunkter




sabine rosén

Gluteus medius (reproduktionsorgan, -
kortlar)

Ursprung: Hoftbenskammen, framre del

Faste: Trochanter maijor.

Aktivitet: Abduktion + inatrotation, stabiliserar
backenet i sidled. Framre del inatrotation, bakre del: extension och utatrotation.

Lymfpunkt: Superiort och vid sidan om symphysis pubica. Posteriort mellan SIPS och L5.

Vaskular: Posteriera delen av tuber parietale

Meridian:  Hjartsacksmeridian. Hs1: 1 tsun lat om vartgarden. Hs9: pa toppen av langfingret.

Test

Ligg rygg. For ena benet (med rakt kna) till ca 45° abduktion. Tryck pa utsidan av underben in
mot mittlinjen (adduktion). Stabilisera motsatt ankel. Lat garna klienten ligga pa sidan av banken
sa att benet pa den sidan som testas kan hallas nagot under bankens niva.

Eller 14t klienten ligga pa sidan med det undre benet nagot bojt. HOj det 6vre benet till ca 45°
(abduktion) och tryck in mot mittlinjen. Stabilisera ovan hoft.

Hjértsécksmeridian Lymfpunkter

Vaskularpunkt




sabine rosén

Gluteus maximus (reproduktionsorgan, -kortlar)

Ursprung: Crista iliaca, spina iliaca post, thoralumalfascian,
sacrum, coccygis, ala ilium, fascia gluteus medius,

Faste: Tuberositas glutealis + tractus iliotibialis

Aktivitet: Extension, utatrotation,0vre del: abduktion hoft, nedre del: adduktion hoéft. Tippar
backenet bakat.

Lymfpunkt: Anterolaterala laret. Posteriort mellan SIPS och L5.

Vaskular:  Pa sutura lambdoidea mellan lambda och asterion.

Meridian:  Hjartsacksmeridian. Hs1: 1 tsun lat om vartgarden (IC4). Hs9: pa toppen av
langfingret..

Test
AK mage, flexion kna 70-90°, max extension hoft, stabilisera motsatt hoft (SIPS), tryck ner mot
bank pa baksida lar, ovan knaled.

Hjartsdcksmeridian Lymfpunkter

Vaskuléarpunkter




sabine rosén

Piriformis (reproduktionsorgan, -kortlar)

Ursprung:

Faste:
Aktivitet:

Lymfpunkt:
Vaskular:
Meridian:

Test

Ligg mage.

Anteriora delen av sacrum,
sacroiliacaleden, foramen sciatic, lig
sacrotuberous,

Trochanter major, kraniellt.

Abduktion, extension utatrotation hoéftled
(vid mindre an 60° flexion hoft) inatrotation hoft (vid mer an 60° flexion hoéft). Tippar
backenet bakat. Hjalper stabilisera larbenet i hoftleden. Ischiasnerven |6per under
eller genom muskeln och spand muskel el triggerpunkter kan ge falsk ischias, dvs
smartor langs med nerven ut i ben.

Superiort om pubibenet, pa var sida, posteriort mellan SIPS och L5.

Posteriora delen pa tuber parietale

Hjartsacksmeridian. Hs1: 1 tsun lat om vartgarden. Hs9: pa toppen av langfingret.

Flexion kna 90°, utatrotation hoft, dvs for underbenet inat. Stabilisera utsida kna,

tryck underbenet utat (mot inatrotation i hoftled). (AK)

Ligg rygg. Flexion hoft och kna 90°, utatrotation hoft, inatrotation kna. Stabilisera utsida kna,
tryck fot utat (mot inatrotation hoft)

Hjértsécksmeridian Lymfpunkter




sabine rosén

Sartorius (binjuremadrgen)

Ursprung: SIAS

Faste: Pes anserinus (gasfoten, tibia), insida kna nedan knaled.

Aktivitet:  Flexion i hoft och kna, utatrotation hoft, inatrotation underben nar
flexion i kna. Tippar backenet framat.

Lymfpunkt: 2 tsun ovan naveln och 1 tsun fran mittlinjen. Posteriort bilateralt
om T11 och T12.

Vaskular: Lambda

Meridian:  Trippelvarmaren: Tv1: nagelbandskant ringfingrets laterala sida
(enl kinesisk grundstallning). Tv23: dgonbrynets laterala kant, i

grop.

Test

Ligg rygg. Flexion hoftled 90° + utatrotation, flexion knaled 90° + inatrotation. Tryck nerat, inat
ovan knaled pa utsidan samt dra fot nerat, utat i en bagroérelse. Ibland ar det svart att avgéra om
testen ar svag, testa da i sittande position.

Trippelvdrmaren Lymfpunkter

Triple Heater -~ RS >
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sabine rosén

Gracilis (binjurebarken)

Ursprung: Symphysis pubica, ramus pubis inf,

Faste: Pes anserinus superficialis (gasfoten), insida kna nedan knaled.

Aktivitet:  Adduktion, flexion, utatrotation hoft, flexion och inatrotation kna,
tippar backenet framat. En av adduktorerna.

Lymfpunkt: 2 tsun ovan naveln och 1 tsun fran mittlinjen. Posteriort bilateralt
om T11 och T12.

Vaskular: Lambda

Meridian:  Trippelvarmaren: Tv1: nagelbandskant ringfingrets laterala sida
(enl kinesisk grundstallning). Tv23: dgonbrynets laterala kant, i
grop.

Test

Ligg rygg. Inatrotera ena hoften genom att vrida foten inat, gor aven en

plantarflexion sa att foten kommer in under den andra foten. Stabilisera pa den neutrala fotens

vrist och tryck den inatroterade foten utat (mot abduktion).

Trippelvdrmaren Lymfpunkter
j. Triple Heater ) - /
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sabine rosén

Gastrocnemius caput mediale och
laterale (binjurar)

Ursprung: Prox om mediala/laterala
epicondylen femoris,

Faste: Calcaneus, akillessenan som sedan
overgar i plantaraponeurosen.

Aktivitet:  Plantarflexion fot, flexion kna.

Lymfpunkt: 2 tsun ovan naveln och 1 tsun fran mittlinjen. Posteriort bilateralt om T11 och T12.

Vaskular: Lambda

Meridian:  Hjartsacksmeridian. Hs1: 1 tsun lat om vartgarden. Hs9: pa toppen av langfingret.

Test
Test bor jamféras med hamstring eftersom dessa tva muskler ar starka synergister i knaflexion
Ligg rygg. Flexion hoft ca 10-20°, kna ca 70°, max plantarflexion, hall i foten med ena haden.

Stabilisera pa kndet med andra handen och dra hal mot extension i knaled samtidigt som knaet
trycks latt nedat. (AK)

(Caput mediale max inatrotation i knaled, caput laterale max utatrotation i knaled)

Hjértsécksmeridian Lymfpunkter

posterior

anterior

Vaskularpunkt




sabine rosén

Soleus (binjurar)

Ursprung: Caput fibula + évre fibula dorsalt + dvre tibia, senan mellan tibia och
fibula.

Faste: Forenar sig med gastrocnemius sena och faster i akillessenan som
sedan Overgar i plantaraponeurosen.

Aktivitet:  Plantarflexion fot. il

Lymfpunkt: 2 tsun ovan naveln och 1 tsun fran mittlinjen. Posteriort bilateralt om '
T11 och T12.

Vaskular: Lambda

Meridian:  Hjartsacksmeridian. Hs1: 1 tsun lat om vartgarden. Hs9: pa toppen av langfingret.

Test

Ligg mage. Flexion knaled 90°, maximal plantarflexion. Satt en hand proximalt om halen och lyft
halen mot taket, placera andra handen pa fotvalvet och tryck samtidigt tarna nerat (mot
dorsalflexion). Liten rorelse, svar test. (AK)

Hjértsécksmeridian Lymfpunkter
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sabine rosén

Popliteus (gallblasa)

Ursprung: Lat epicondylen femoris

Faste: Post tibia medialt.

Aktivitet: Flexion kn&, inatrotation nar knaet ar flexat, stabliserar knaled
posteriort, drar in laterala menisken vid flexion.

Lymfpunkt: IC 5 fran brostvarta till sternum endast ho sida. Posteriort lateralt
om T5,T6, endast ho sida.

Vaskular: Mediala menisken

Meridian:  Gallblasemeridian. Gb1 laterala 6gonvinken, Gb44 laterala
nagelbandshornet 4e tan.

Test
Ligg mage el sitt. Knaled flexion 90°, max inatrotation, dvs fot inat. Hall tag om
fotblad, stabilisera med andra handen pa halen, rotera underbenet utat, dvs fot
utat.

Ligg rygg. Flexa hoft ca 80°, kna ca 45° samt maximal inatrotation i knaled med
foten i banken. Hall med en hand pa insida fot och den andra pa utsida knaet.
Forsok rotera fot och underben utat samtidigt som knaet trycks inat.

Bl ooy, Gallblasemeridian —
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Vaskularpunkt




sabine rosen

Overkurs

Fibularis longus och brevis (urinblasa)

Ursprung: Ledkapsel sup tibiofibularled, caput fibula, évre 2/3 fibula lat /undre 2/3 fibula lat

Faste: In under foten till prox 1a metatarsalbenet + mediala cuneiform/laterala prox 5e
metatarsalbenet.

Aktivitet:  Plantarflexion + pronation. Stabliliserar foten i sidled.

Lymfpunkt: Inferiort om symphysis pubica (ga fran ljumsken). Posteriort mellan SIPS och L5.

Vaskular: Tuber frontale

Meridian:  Urinblasemeridian. Ub1 i 6gonvran mot nasbenet, Ub67 laterala nagelbandskanten
lilltan.

Test
Ligg rygg. Rakt ben. Plantarflexion, pronation (eversion) (fotsula utat), tar neutrala eller flexade.

En hand pa halen (fran insidan), den andra pa utsidan av foten, rotera inat (mot supination,
inversion = fotsula inat). Se till att klienten inte forsoker dorsalflexa fot eller extendera tarna.

Man kan ocksa be klienten ligga pa rygg med benen utanfér banken (se till att ingen rotation i
hoft), om foten roteras inat ar fibularismuskulaturen ofta svag.

Urinblasemeridian Lymfpunkter
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sabine rosén

Fibularis tertius (urinbldsa)

Ursprung: Nedersta 1/3 fibula anteriort,

Faste: Basen av 5e metatarsalbenet dorsalt.

Aktivitet:  Dorsalflexion, pronation. Stabiliserar foten i sidled.

Lymfpunkt: Inferiort om symphysis pubica (ga fran ljumsken). Posteriort mellan
SIPS och L5.

Vaskular:  Tuber frontale

Meridian:  Urinblasemeridian. Ub1 i 6gonvran mot nasbenet, Ub67 laterala
nagelbandskanten lilltan.

Test

Ligg rygg. Rakt ben. Dorsalflexion och pronation (eversion) (fotsula utat). Tar
neutralt eller flexade. Stabilisera med en hand ovan malleolerna. Hall den
andra handen pa fotens utsida och tryck fot nerat, inat (mot plantarflexion och supination,
inversion).

Urinblasemeridian Lymfpunkter
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sabine rosén

Tibialis anterior (urinbldsa)

Ursprung: Laterala 2/3 tibia, interosseous membranosus,

Faste: Mediala cuneiform + 1a metatarsalbenet.

Aktivitet:  Dorsalflexion + supination

Lymfpunkt: % tsun ovan symphysis pubica bilateralt. Posteriort bilateralt om
L2.

Vaskular: Tuber frontale

Meridian:  Urinblasemeridian. Ub1 i 6gonvran mot nasbenet, Ub67 laterala
nagelbandskanten lilltan.

Test

Ligg rygg, rakt ben. Dorsalflexion och supination (inversion, fotsula inat).
Stabilisera ena hand pa halen (fran utsidan), tryck med andra handen fran
insidan pa fotens ovansida utat, nerat, (mot plantarflexion, eversion, fotsula
utat). Se till att klienten inte spretar med tarna, boj tarna.

Urinblasemeridian Lymfpunkter

Vaskularpunkter




sabine rosén

Tibialis posterior (binjuremdrgen/urinbldsa)

Ursprung: Interosseous membran + laterala kanten tibia + fibula,

Faste: Navicularben + 1-3 cuneiformbenen under fot.

Aktivitet: Plantarflexion + supination, stabiliserar ankeln.

Lymfpunkt: 2 tsun ovan naveln och 1 lateralt fran linea mediana.
Posteriort bilateralt om T11 och T12.

Vaskular: Lambda

Meridian:  Hjartsacksmeridian. Hs1: 1 tsun lat om vartgarden
(IC4). Hs9: pa toppen av langfingret.

Test

Ligg rygg, rakt ben. Plantarflexion och supination (inversion, fotsula

inat), flexa tar. Stabilisera med ena handen pa halen (fran utsidan)

tryck med andra handen pa ovansida fot (fran insidan) uppat, utat (mot dorsalflexion, eversion,

fotsula utat). Se till att klienten inte dorsalflexar foten.

Hjértsécksmeridian Lymfpunkter
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