Muskel- och ledvark

Att de flesta manniskor ror sig asymmetriskt, vilket leder till ojamn belastning, kan man ofta
se pa att skorna slits olika. Symptomen kan variera stort. Springer man mycket kan det leda
till exempelvis halsenebesvar pa ena benet dven fast man springer lika mycket med bada
benen. Kroppen strévar efter en god total rorlighet. Detta innebér att en nedsatt rorlighet i en
del maste kompenseras i en annan del av kroppen, som da far en storre rorlighet &n normalt.
Dess "6verrorliga” delar av kroppen belastas hardare, vilket kan orsaka vark och smaérta.
Dalig rorelse leder till samre muskelfunktion - man blir svag. Da muskeln mister en del av sin
funktion hamnar ofta belastningen i senor och senfasten vilket gor att skaderisken 6kar. De
flesta manniskor drabbas forr eller senare av nagon typ av skada. Risken for detta ar dock
mindre om man som utgangslage har en god muskelfunktion avseende rorelse och styrka.

Hur uppstar detta?

Normalt uppstar alla rérelser med en tanke att utfora rorelsen. Sedan kopplar nervsystemet
automatiskt upp ett lagrat program av impulser till musklerna och rérelsen utférs. Kroppen
skickar hela tiden signaler till hjarnan fran receptorer (kanselkroppar) som finns pa ledytorna,
i ledkapseln och i musklerna samt senorna. Detta utgér grunden for proprioceptionen
(ledsinnet). Receptorerna registrerar ledernas lagen genom att registrera spanningen i muskler
och senor. Detta sker utan att man behéver tanka pa det. Receptorerna skickar informationen
om ledernas position till hjarnan. Dér kontrolleras det med kroppens redan inprogrammerade
rorelseprogram. Ett rérelsekommando skickas tillbaka till musklerna som utfor rérelsen.

Om nervsystemet far "fel" information fran proprioceptionen leder det till férandringar i
muskelrekryteringen for det muskelprogram som skall anvéndas. Det medfor att andra leder
an de tankta, samt andra muskler eller delar av muskler tas i ansprak for rorelsen.

I och med att muskelaktiviteten forandras men kroppen rér sig som om allt &r oférandrat ar
det troligt att nervsystemet sander ut kompensatoriska signaler reflektoriskt. Muskler, leder
och nervsystemet samverkar da till att géra forandringar i det "ursprungliga
rorelseprogrammet™ och en ny kroppsjamvikt uppstar. | kroppen far lederna en "annan
position" genom att musklerna &ndrar sin tonus och "drar" benbitarna i ett nytt lage. Det
medfor att leden i "vilol&get" redan anvént en del av sitt normala rorelseutslag. Ledkapseln
blir da till viss del stram, da dess elasticitet bibehalles av rérelse. | borjan kan denna
forandring ge uttryck i form av vark och/eller stramhet. De receptorer som da signalerar till
nervsystemet har dock en adaptativ formaga varfor det efter ett tag slutar att signalera. Da tror
manniskan att allt gatt Gver och man ar bra!

Nar kroppen har kompenserat sig under en langre tid blir det manga segment i ryggraden som
har delvis inskréankt rorlighet. Till slut kan kompensationen inte langre fortga utan att andra
smartreceptorer utloses. Dessa har ingen adaptativ formaga och varken forsvinner inte. Den
kan minska men kommer ater vid aktivitet. Ledsinnet har andrats sa att viljeméassig spanning
av musklatur inte kan paverka det reflektoriska.Varken askadliggors mest nar armarna och
benen skall roras, da alla rorelser av dessa kraver gott rorelseutslag i ryggraden. Aven bélens
avvikelse fran lodlinjen ger symptom da alla dess leder maste samverka vid rorelse, annars
blir belastningen pa ett segment for stort.

Det &r sa har ett biomekaniskt problem uppstar och leder till muskel- och ledvark. Sjalvklart
maste man utesluta andra sjukdomar som reumatism, artros, fibromyalgi och andra sjukdomar
som ger liknande symptom.



Ovningar for att starka kroppen och forebygga muskel- och ledvark:

Aktivering av djupa magmuskulaturen

1. Sta pd alla fyra. Lat magen hanga ner. 2. Sug in naveln samtidigt som du andas in.

Utfallssteg

1. Taett 1dngt steg framat med ena benet tills det knéet bojs till ca 90 grader.

2. Res dig upp med samma ben med blicken framéat. Spann magen!

Omvand situp

NP

1. Borja sittande med bdjda knén och armarna 6ver brgstkorgen eller bakom huvudet.

2. Rulla sakta och kota for kota ner mot marken.

3. Hall emot ordentligt. Spann magen!

Ryggresningar

1. Ligg pa mage. Lagg handerna bakom huvudet.

2. Lyft éverkroppen sa att den lyfter fran marken. L&t backenet vara kvar i marken. Hall emot pa tillbakavéagen.



