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Utvérdering av
traningsovningar for buk-
och hoftbojarmuskulaturen

Trdningsdvningar for atr stirka buk- och hoftbéjarmusklerna, typ
ryggliggande benlyft och bdlresningar, s k sit-ups, ingdr ofta i
trdningsprogram for forebyggande och rehabtlltermg av ryggpro-
blem. Féreliggande projekt tog sikte pd att reda ut de manga
garzger motstridiga uppfaﬁmngar som finns om hur dylzka dv-
ningar skall utforr:as for att ha bdasta mojliga effekt pa de specifi-
ka muskler man onskar trina; skall man exempelvis ha raka eller
béjda ben, stéd eller inte stod fér fotterna, etc. Speciellt intresse
dgnades iliopsoasmuskeln, vars funktioner kring héftled, biacken
och lindrygg dr omdiskuterade, men hittills [ stort sett okinda.

Registreringar av den elektriska muskelaktiviteten gjordes frin
ett antal individuella bdl- och hoftbdjarmuskler, inklusive iliacus
och psoas, under olika varianter av dynamiska och statiska trd-
nmgsovmngar Det vzsade sig bland annat att utférandet kunde
modifieras sd att enbart buk- eller héftbdjarmuskler var engage-
rade samt att psoas och iliacus kunde aktiveras var for sig i olika
situationer. Aktiveringsnivdn i vissa dvningar nddde hdga virden
i forhdllande till den viljeméissigt mdjliga vid motsvarande maxi-
mal anstringning. Med magnetresonansteknik pdvisades att pso-
asmuskeln har mekaniska forutsitningar for att i forsta hand
dstadkomma Jkad tryckkraft och stabilitet i lindryggen. Resulia-
ten dger direkt tilldmpbarhet vid urval bland befintliga test- och
Irdningsovaingar Samt som basinformation fér utformning av nya
sadana.

BAKGRUND
Kan man med fysisk trining minska risken for att
drabbas av ryggproblem? Hur skall tréiningen utior-
mas {0r att ha bist effekt? Kan Gvningar som an-
vinds i traningen rent av vara skadliga? Frigor av
den hir typen utgjorde utgdngspunkter for fbrehg—
gande projekt.

Uppfattningama om betydelsen av fy51skt status
(kondition, styrka, rérlighet) i samband med upp-
komsten av ryggproblem har varierat geném dren.
P4 senare tid har vikten av en god allminkondition
betonats alltmer, dels for att undvika ryggproblem,
dels, och kanske framfor allt, f6r att snabbt komma
tillbaka i arbete efter skada. Fysisk status kan for-

bittras med trining i alla 3ldrar. T de flesta trinings-
program ingdr olika muskelstiirkande Svmingar {6r
buk- och ryggmuskulaturen. Detta giller dven det
Gvningsforrdd som presenteras i skolan. Instruktio-
nerna om hur dessa Gvningar skall utformas saknar
dock 1 regel grund i objektiva mimingar. Understk-
ningar behévs for ait reda ut de minga ginger mot-
stridiga uppfattningama om olika triningsmetoders
positiva effekt, liksom deras eventuella negativa
verkan vad gilier t ex bickenstillning och svank.
Vidare saknas kontrollerade triningsstudier dar
effekterna av specifika triningsprogram f6ljs upp.
Det finus ett otal varianter av triningsOvningar
for buk- och hiftbdjarmuskulaturen. De vanligaste
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for att stiirka bukmusklema ar av typen ryggliggan-
de bilresningar, s k sit-ups, medan ryggl;iggande
benlyft ofta ingir i tréningsprogram for hoftbojama.
Syftet med denna form av tréining dr exempelvm att
n forbattrad balstabilitet, indrad svank och bick-
enstillning eller en avlastning av ryggrac;len vid

lyft. Trots att hypoteserna ir minga om hur Gvning-
ama skall utformas for att ha bist effekt, ir infor-
mationen knapphiindig vad giller de olika muskler-
nas faktiska engagemang. Detta giller sirskilt ili-
opsoasmuskeln. Iliopsoas &r en komphcerad muskel
som ligger djupt lings Lindryggraden och pi insj-
dan av bickenet med gemensamt fiiste pé Hrbenet
niira hiiftleden, och #r diirfor svir att koﬁlma it ant
miita frin. Dess bida huvuddelar, psoas och iliacus,
kan péverka siabilitet och rirelser av landryggen
biickenet och hftledema. Forkoriad iliopsoasmus-
kel har forknippats med feistillningar oqh smirttill-
stind i lindryggen, i lederna mellan korsryggen och
bickenet samt i hoftlederna. I vissa sitmationer
anses det vara viktigt att undvika aktivering av
iliopsoas, medan det i andra sannolikt &t befogat
med specifik tréiining av denna muskulamr. For att
reda ut detta kriivs att man kiinner till nér och hur
mycket de individuella muskilerna &r akl:lveradc i
olika rorelser samt deras anatomi i f‘orhz’illande till
olika leder.

SYFTE
Vr avsikt dr att systematiskt kartldgga aknvenngs-
monster och anatomi hos bil- och hofthojammsku
Jatur under vanligt forekommande varianter av
triningsdvningar. Strivan ir att ge detaljerad infor-
mation: om nir och hur mycket de mdwlduella
muskler som styr lindryggens, backenets och hoft-
ledernas rérelser och stabilitet ir akuverade under
olika vil standardiserade modifikationer av de van-
ligast forekommande tri-iningsﬁvningam:fi. Milet &
att hirigenom ge ett objektivt underlag for forbiit-
rade triningsmetoder for f‘orebyggande och ehabi-
litering av ryggproblem.

MATERIAL
Tjugoen personer, 14 miin och 7 kvinnor i ldrarma
22-35 &r, har ingétt i de olika delstudierna. Samtli-
ga personer var friska, mattligt triinade, och hade

normal kroppsbyggnad.

METODER
For ait forverkliga ovanstiende syfie kriivdes me-
todutveckling, framfor allt néir det géllde bestim-
ning av funktion och anatomi hos djupt liggande

muskler, s3som psoasmuskeln.

Det enda s#tiet att bestiimma om, och hur mycket
en muskel #r aktiverad under en rirelse, ir att avle-
da den elektriska aktivitet som r forknippad med
muskelaktivering med hjalp av elektromyografi
(EMG). I djupt liggande muskler sker detta foretrd-
desvis medelst tunna tridelektroder, som planteras
in via nilar efter lokalbedtvning. Inldggningen
utfordes i iliacus frin framsidan i ljumskregionen
och i psoas frin rygpsidan (se figur 1 och 2), den
senare under §verinseende av ultraljud. Vi anvinde
aven ytelektroder, som fastklistras pA huden Gver
muskeln, for att avleda EMG-aktiviteten frin mer
ytligt liggande muskler, sisom den raka (rectus
abdominis, RA) och de bida sneda bukmusklerna
(obliquus externus och obliquus internus abdomi-
nis, OE och OI) samt de bida hiftbdjarmusklerna
skriddarmuskeln (sartorius) och raka {rmuskeln
(rectus femoris), bida beligna pi l3rets framsida

(Figur 1).

Figur 1. Teckningen visar var elekirodema placerades fér
registrering av muskelaktivitet [EMG) fran de olika buk- och
halibojarmusklemna. Férkortningarna forklaras i texten under
Metodar. Registrering av EMG fran iliacus, 1L, utfordes med
trdelekitoder 1 muskeln, éwiiga med yielekiroder. Elekirod-
placeringen fér psoas illustreras i figur 2.

Magnetresonanstekniken (MR) erbjuder unika
méjligheter att fi exponeringar av kroppen i olika
plan. Vi anvinde MR for att bestimma de olika
musklernas potential for kraft- (tviirsnittsarea) och
styrkeutveckling (inkluderande “ven musklernas




Figur 2. MR4vérsnitt av balen i hajd med naveln. Markerc-
de &r kotkroppen pa landkota 3 {L3) samt vinster sidas
raka {RA} och sneda bukmuskler (). P markerar vénster

" sidas psoasmuskel. Nalen in i den hégra psoas] uskeln
visar hur trédelekiroderna placerades i muskeln. {Nalen
leagsnas sedan och lamnar kvar de vt flexiblaitddelsk-
trodema, diameter 0.22 mm,  muskein.]

havstingsarm, dvs det vinkelddita avstﬁndet frdn
muskelns dragrikining till respektlve rorelseaxel jfr
figur 2), samt hur denna varierar med ohka hoft-
vinklar och grader av backenlutning (svank)

Sjilva triiningsGvningarna utférs pa en special-
konstruerad bink med méjlighet att via elafktrogoni—
ometrar (vinkelgivare) registrera rorelserna av Gver-
kroppen och hiftlederna (Figur 3). Tre olika varian-
ter av sit-ups gjordes (Figur 4): bilbdjning, dvs
uppresning av dvre delen av bilen och huvudet utan
ndgon rirelse i héftleden; hoftbojning, dvs uppres-
ning av en rak &verkropp genom bojning ihéftle-
derna samt spontan sit-up, resulterande i en kombi-

nafion av bil- och héfitbéjning. Sit-upsvarianterna
gjordes med eller utan stod £6r fotterna samt med
raka eller bdjda ben. Dessutom utfirdes ryggliggan-
de benlyft, dels bida benen samtidigt, dels med ett
ben i taget. Armarna hlls korslagda pa brostet i
alla dvningar. Rorelsentslaget och takten justerades
s aft alla rorelser skedde med samma medelhastig-
het, 30 grader per sekund, dvs den totala tiden upp
och ned for bilbdjning var ca 2 sekunder och for de
Ovriga varianterna 4 sekunder (Figur 4). Miitningar
gjordes dven i foljande statiska positioner: 10, 20
och 30 grader samt maximal vinkel i blbdjning,
respektive 10, 30 och 60 grader i hoftbdjoing och
benlyft.

Figer 3. Forsoksuppstdliningen for analys av réningsévning-
ar (har hafibdining med bdjda ben och siad tor btterna).
Vidare visas placeringen av geniometrarna f&r méitning av
vinkelrGrelser 1 héfleden [A] och av Gverkroppen (B,
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Medelamplituden (-storleken) pi EMG—signalen
beriiknades under hela rirelsen respeknve under tva
sekunder i de statiska positionema. J amfﬁrelser av
storleken pi aktiveringen av de olika musklema
gjordes dels i firhillande till det hogsta uppmiitta
vardet for just den muskeln under nﬁgon trAnings-
Gvning (statiska och dynamiska Svningar separat),
dels i forhdllande till respektive viirden uppmiitta
under maximal viljemissig styrkeutveckling. Maxi-
mal styrkemiitning utférdes i en s.k. isokinetisk
apparatur (Cybex, figur 5) dir hastighet och rorel-
seutslag, respektive statiska positioner, gjordes
likvirdiga med forhillandena under tiéiningsdv-
ningarna. (Endast den upptresande, s k koncentris-
ka, fasen jaimfordes.)

Samtliga signaler insamlades via analog band-
spelare och dverfordes till en persondator for analys
och bearbetning.

Bojning

Figur 5. Férséksuppstéllningen fér méining ‘av maximal
viliemdissig styrka i balbsining, haftbdjningioch berlyf,
motsvarande fréining&vningama séval dynamiskt, avseende
hastighet och rérelseomféng, som statiskt vad géller positic-
ner. Styrkemdtningen vifordes med persane-n i sidliggande
med ena kroppshalvon pd et rérligh bord och med styrke-
métaren [Cybex) placerad horisontellt Undeir forbindelsen
mellan borden. (BB och HB utférdes med rr;rko ben.}

RESULTAT
Resultaten visade att bukmusklerna var aktiva i
samtliga sit-upsvarianter. Vid hoftbojning var buk-
muskelaktiveringen till och med higre &n vid ren
bilbdjning. Bukmusklernas funktion i en h6ftbdj-
ningssit-up &r att via en statisk muskelsammandrag-
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Figur 6. Exempel pd registreringar under tva franingsov-
ningar: situps med balbjning (A) respektive haftbdjning
B). Overst syns vinkelfadlyitningen av Gverkroppen (@)}
respektive i hofileden (H). Darunder visas mofsvarande
EMGrregistreringar {rektifierade och filirerade) fran buk- och
h&ftbsjarmuskler. Férkoriningarna forklaras i texten under

* Meltoder. [Bada évningama ufdrdes med bajda ben och

stéd.)

ning (kontraktion) hilla bilen stabil. Aktiveringsni-
vin i bukmusklerna pdverkades inte namnvart av
st6d for fotterna eller bijda ben. Hoftbojarmuskler-
na, inklusive iliacus, var i sit~ups huvudsakligen
aktiverade i Hvningar som innebar en flexion 1 hoft-
leden; ren bélflexion kunde ske utan ndgot patagligt
engagemang av hoftbdjama (Figur 6). I sit-ups med
hoftbojning innebar stéd for fotterna och bojda ben
hogst aktivering av hoftbGjama (Figur 7). Likartade
aktiveringsnivier sigs i hoftbdjnings- och spontana
sit-ups. Vid ryggliggande dubbelt benlyft deltog
sdvil hifibdjare som bukmuskler, de senare for att
stabilisera backenet via en statisk kontraktion. Den-
na stabilisering behdvdes uppenbarligen inte vid
enkelt benlyft, diir endast den sidas hoftbijar-
muskler som astadkom benlyftet var aktiverade

(Figur 7).

I de statiska positionerna sigs skillnader i aktive-
ringsnivier mellan de olika musklerna som 1 stort
sett fverensstimde med motsvarande dynamiska
Gvningar. I sit-ups dkade bukmuskelaktiviteten med
grad av bilhdjning respektive minskade med grad
av héfiflexion (Figur 8). Aktiviteten i iliacus dkade
med dkad vinkel i hoftbGjningssit-up och benlyft.
Denna Gkade aktivitet med vinkel beror sannolikt
pa att nedgdagen i muskelns kraftproducerande
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Figur 7. Medelaktiviteter for bukmusklema [RA QE, Ol} och hatfedjamusklerna {IL, RF, SA] i de olika dynamiska &vningarna
uttryckia i procent av det hagsta registrerade vérdet tr respektive muskel i ndgon tréningsévning {medelvérden och stan-
dardawikelser fér & personer). Muskelférkoriningama férdaras i fexden under Metoder. Ovriga férkerningar betyder: BB:
balbajningssitup, HB: hoftbdiningssitup, SP: spontanrsitup, BL: benlyft, 2=bdda benen, Ti=samma (ipsi) sidas och 1c =
molsaff {contra) sidas ben; ss: siréickia ben och stéd, s: sirickia ben ufan siad, bs: bajda ben och stéd, b: bajda ben utan
sitd. Notera att b vid HB och SP skiljis ut dérfor att denna Gvning infe kunde uifaras enligt insirukfion, dvs utan stéd, ov rent
mekaniska skal [éverkroppen “fér fung” i frhéllande till underkroppen). | bada fallen blev resultatet en maximal balbsjning
som bibehélls i ca en sekund.
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Figur 8. Medelaktiviteter [or bukmusklema [RA, OF, Of] och hafibsjarmusklema (IL, RF, SA] i de olika statfiska positionerna i
respektive fréiningsdvning ulfryckia i procent t‘i\f? det hogska registrerade vardet fér varje muskel | nagon position (medelvér
den och standardawikelser f&r 6 personer). Fé%rkorrningar som i figur 7. Vinkelpositionerna méttes mellan bankens horison-
ialplan och en linje fran halskota 7 fill bréstkota 12 (BB) respektive till héfleden (HB) samt fan fofleden fill haMeden (BU.
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Figur 9. Medelakiivileten or de olika bukmuskl;ernc [RA, OE, Q] och hafibsjarmusklema [IL, RF, SA} utiryckt i procent av
akiiviteten vid maximal styrkeutveckling under molsvarande férhéllanden {medelvérden f6r 6 personer}. Férkoriningar som i
figur 7. {Notera ait maximal statisk vinkel far BB ef ingick i styrkemainingama, jfr figur 8.)

formiga med minskad lingd Gverviger riflinskning-
en i kraftbehov pi grund av ligre belasming (tyngd-
kraftens kraftmoment minskar) cch en evenme]l
forlingning av muskelns hiivstingsarm.

Aktiveringsnivén i de olika musklernalunder
triningsévningama i forhillande till vad isom var
méjligt vid maximal styrkeutveckling i motsvaran-
de situation visas i figur 9. Fran figuren kan man
bland annat utlisa att bukmuskierna okade 1 aktivi-
tet med statisk vinkel i bilb6jning, dir raka buk-
muskeln visade ett speciellt hogt virde, ca 90 pro-
cent av max i det mest bdjda liget (30 grader)
Notervirt 4r den relativt [aga aknvenngen av den
yttre sneda bukmuskeln i denna &vning, savil sta-
tiskt som dynamiskt. Det omvinda férhillandet
rddde vad giiller vinkelberoendet for bukmuskelak-
tiviteten i héfibdjning, dir de hogsta viirdena fanns
inttialt i rérelseomfinget (ca 75 procent av max i 10
grader vinkel) for att sedan avta. I dubbelt benlyft
lag bukmuskelaktiviteten pd 4050 procent av max
i de ire statiska positionerna, medan den i dyna-
miskt benlyft var nigot hogre, sarskilt for den yttre
sneda bukmuskeln,

Intressant nog visade hoftbGjarna en hogre aktivi-
tetsniva i benlyft 4n i sit-ups med hoftbéjning under
dynamiska férhillanden, men inte under statiska.
Det finns ingen uppenbar férkiaring till detta fynd.

Hiacus hade ndgot higre aktivitet i benlyft 4n i sit-
ups med hifib&ining, medan tendensen var den mot-
safta foir rectus femoris. Generellt kan siigas att man
1 vissa modifieringar av triiningsévningamna kunde
astadkomma en mycket hijg aktivering av engagerad
muskulatur i forhillande till den maximala.

Frigan &r om iliacusregistreringarna ocksd ir
representativa for psoasmuskeln. Resnltat frin iso-
lerade rérelser, sivil i stdende som sittande visade
att de tvd musklerna kunde aktiveras helt separat. I
de flesta triningsvningarna samvarierade akfive-
ringsménsiren i psoas och iliacus. Intressanta un-
dantag fanns: t ex i ryggliggande sit-up med bdjd
héfiled och underbenen vilande pd en pall, 4gnad
att eliminera aktivitet 1 diopsoas, kunde man se
psoas medverka, trots att iliacus var tyst (Figur 10).

Magnetresonansbilder tagna p olika nivier i
lindryggen, sAval tvarsnitt (jfr figur 2) som langs-
snitt, visade ait psoasmuskeln ligger symmetriskt
lings lindryggradens bida sidor, med ungefir lika
mycket muskelmassa framfor som bakom en tviir-
glende rirelseaxel genom respektive mellankotski-
vas centrum. Den fr diirf6r en mycket liten hiiv-
stAngsarm, dvs den kan inte piverka bj- och
strickrOrelser sdrskilt mycket. Diremot ir psoas-
muskelns havstingsarm i sidled st6émre (it figur 2),
vilket g&r att den kan ha ett sttrre inflytande pd
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Figur 10. EMGregistreringar fran psoas- och iligcusmusklerna i6r en {rsSksperson under fre olika typer av situps. Utféran
det askadliggérs ov teckningen under respekiive|par av regisireringar.

Iindryggens stabilitet och rorelser frin sida till sida.
Muskelns position i forhallande 6ill Lindkotorna
indrades inte nimnvirt med dndrad svankeller
biéjning i hoftlederna.

ALLMAN DISKUSSION OCH SLUTSATSER
Foreliggande serie av experiment kan sigas utgtra
en modell for hur man kan undersoka i vatél méin
olika varianter av befintliga triiningsévningar verk-
ligen engagerar den muskulatur de avses gora. Det-
ta #r en uppenbar fSrutsittning for att forstd tri-
ningens positiva sivil som negativa effekfer Med
denna kunskap blir det sedan mdjligt att modlﬁera
utfdrandet eller utforma helt nya ovnmgar Onsk-
virt dr naturligtvis att man direfter i kontro]lerade
studier faktiskt jimfor effekterna av olika tranmgs—
former.

For studier av den hir typen dr e]ektromyograﬁ
(EMG) ett oundgéingligt hjilpmedel. EMG ir en
vetenskap i sig och méinga fallgropar ﬁnns' vid tolk-
ningen av signalerna. Bland annat #r det v1kt1gt att
aktiviteten normaliseras for att kunna jamftras
mellan olika muskler, individer och situationer, dvs
att den tas i forhallande till ett visst virde, hir det
hogsta uppmiitia eller maximalt viljem#ssigt méj-
liga. I det senare fallet ir det mycket visentligt att
miitsituationen standardiseras och gors s lika tri-
ningstvningen som mojligt, till exempel med avse-
ende pd kroppsposmon rorelsehastighet och -ont-
fing, nigot som 1 tidigare studier siillan vqnt fallet.

Registrering av EMG med ytelekiroder ger en
relativt representativ bild av aktlvenngsmvﬁn foren
muskel, framfor allt om den dr aktiv eller i mte For
djupt liggande muskler, typ psoas, ir elektroder
placerade i sjilva muskeln, s k mtramuskulara elel-
troder, nédvindiga. Kombinationen av magnetreso—
nansteknik och ultraljud &ppnar unika mojhgheter

att nd dessa muskler. Samtidig registrering frin
psoas och iliacus har exempelvis ej gjorts tidigare.
De registreringar som gjorts frdn psoas i dldre stu-
dier har skett med nilelektroder, vilket begrinsat
rirelserepertoiren. Tunna tridelektroder, som an-
vints hir, ir flexibla och tilldter rirelser pa ett helt
annat s#tt.

Niir det gilller triining talar man oftaom dens k
specificitetsprincipen, dvs att triiningssvaret blir
specifikt enligt den typ av stimulus det innebr.
Detta omfattar dven en mmskels aktionssiitt, dyna-
miskt gentemot statiskt, eccentriskt mot koncen-
triskt, 1Angsamt eller snabbt, etc. Aktiveringsgraden
och kraftgenereringen r sannolikt viktiga stimuli
for 6kning av den kraftproducerande formégan i
muskeln. Muskellingden spelar i detta sammanhang
en viktig roll, eftersom en forkortning av en muskel
medfor en ligre kraftpotential och dirmed en hégre
aktivering for att producera en viss kraft. Avgorande
for kravet pd muskelkrafi 1 en viss position dr vidare
Lingden pa muskelns hiivstdngsarm, forldngs hiv-
stAngsarmen, minskar kraftkravet och vice versa.

Foreliggande information om hur aktiveringsni-
van for olika muskler varierar med triningstvning-
arnas utformning bildar en virdefull bas vid val av
triningsévning {or specifika indamal. Analysen av
musklernas geometri och mekaniska forutsatiningar
for kraft- och styrkeproduktion, som startats hiir
med psoasmuskeln, skall utékas.

Aven nir det giiller att kartligga behovet av spe-
cifik trining &r resultaten anvandbara. Med dessa
som utgdngspunkt kan man konstruera specifika
testprotokoll, vilka visar pd svagheter i individuella
muskder eller muskelgrupper. Vid ryggproblem av
insufficienstyp har vi hos en grupp vdmpliktiga
exempelvis kunnat dokumentera ligre muskelstyrka
1 hofibdining, vilket skulle indikera behov av tré-
ning f&r denna muskulatur. Generellt géiller att




riining som ger smérta bor undvikas. Om exempel-
vis dkad tryckkraft ger smérta i lindryggen bor man
sannolikt avhalla sig frin aktivering av psoas Frén
triningsidran vet vi ocks3 att tojning (stretchmg) av
muskulaturen &r att rekommendera efter var_]e pass
av styrketriining,
Fran presenterade resultat kan man bland annat

dra f6ljande sammanfattande slitsatser:

= (ingse triiningsovningar for bilmuskulaturen,
typ ryggliggande benlyft och bélresningar, s k
sit-ups, kan modifieras si att enbart buk- eller
hoftbdjarmusklerna ar aktiverade. Exempel pé
det forra &r bilbdjnings-sit-up och pi det senare
enkelt benlyft.

* Bukmuskulaturen ir aktiverad i de ﬂesta av de
studerade Gvningarna, antingen dynamiskt, t ex
vid bilffexions-sit-ups, dir den verkar under
forkortning (koncentriskt) pa vigen upp och
bromsande (eccentriskt) pd viigen ned, eﬂ_er
statiskt (stabiliserande) i 6vningar dir dverkrop-
pen skall hilias rak (hoftbSjnings-sit-up) eller
biickenet fixeras (dubbelt benlyft).

- Hoftledsmuskulaturen ir engagerad pnmz!u't i
Gvningar som innebdr en aktivt kontrollerad
hofiledsrrelse (-position). |

= Fir engarerad muskulatur innebir sit-ups 'och
benlyft en relativt hog aktiveringsniva 1 f'orhﬁl—
Iande till den maximala, dvs Gvningama kan
goras forhillandevis “tunga”.

+ Hogst aktivitet sigs for bukmusklemna i initiala
vinklar av resning av hela éverkroppen samt vid
maximal béining av bilen och for hoftbojar-
musklema vid resning av hela 6verkroppen med
bojda ben och stod samt vid dubbelt benlyft.

= Av iliopsoasmuskelns tv4 portioner, kunde psoas
aktiveras for sig i vissa av de aktuella tranings-
Ovningarna, i andra samvarierade aktiveringen
av psoas och iliacus med Gvriga hiftbdjar-
muskler.
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