LANGA/RAKA RYGGMUSKELN - M. ERECTOR SPINAE

Vanliga skador: Ryggsmarta (diffusa).

Ursprung: Backenet (Pelvis), samtliga kotor (C1-L5), samtliga revben.
Faste: Samtliga kotor (C1-L5), samtliga revben, huvudet (Cranium).
Funktion: Faller ryggen bakat (extension i ryggraden), bojer
ryggen i sidled (lateralflexion i ryggraden), roterar ryggen, 6kar
svanken (framattippning av backenet).

Antagonister (muskler med motsatt funktion): Bakre [drmus-
kulaturen (Hamstrings), raka bukmuskeln (M. Rectus Abdominis),
inre sneda bukmuskeln (M. Obliques Internus Abdominis), yttre
sneda bukmuskeln (M. Obliques Externus Abdominis).
Synergister (assisterande muskler): Ho6ftbojarmuskeln

(M. lliopsoas), breda ryggmuskeln (M. Latissimus Dorsi).

Applicera (nedre) i muskelns stretch-
lage med 5 cm I-tejp och mattlig/god
stretch av tejpen, anvand muskelteknik.
Borja vid ryggslutet och avsluta mitt pa

ryggen.

Applicera (mellan) i muskelns stretch-
lage med 5 cm I-tejp och mdttlig/god
stretch av tejpen, anvand muskelteknik.
B6rja mitt pa ryggen och avsluta i hojd
med 6vre skulderbladskanten.

Anvdnd gdrna en extratejp
for forstcrkning 6ver smdirt-
punkten, anvind ligament-
teknik. Som alternativ
anvdnd “smdrtrosett” for
punktsmdirta se s. 23).

Applicera (0vre) i muskelns stretchlage
med 5 cm I-tejp och madttlig/god stretch
av tejpen, anvand muskelteknik. Borja
mitt pa ryggen och avsluta i nacken.




