Muskular imbalans
Vad ar muskular imbalans?

Muskular imbalans att nar 2 muskler som utfor motsatta rorelser dver en
led inte kan utveckla samma styrka. Ojamn styrka i musklerna orsakar
snedbelastning i leden, vilket i framtiden leder till komplikationer. Det kan
t ex vara samre hallning eller ledinstabilitet. Som exempel kan tas nar
hamstrings (muskeln pa baksidan av laret) ar starkare an quadriceps
(muskeln pa framsidan av laret). Det ojamna draget i knaet 6ppnar upp
for skador som PFSS och chondromalacia patellea. Detta &r skador som
uppstar i brosket och/eller vavnader runt omkring knaet. Vill det sig riktigt
illa och det gar langre tid kan aven menisken drabbas och artros
utvecklas.

Det finns flera orsaker till varfor detta problem uppstar. Ett av dem ar att
man har ett repetitivt och ensidigt arbete eller ett arbete dar man arbetar
statiskt med musklerna, som hos kontorsarbetande personer. Det andra
ar att man har daliga traningsvanor. P4 gymmen ser man alltfor ofta
personer som tranar musklerna pa framsidan av kroppen mycket mer an
baksidan. Detta leder till samre hallning eftersom skuldrorna aker framat
och okar belastningen p& nacken och musklerna mellan skulderbladen.

Detta behover i borjan inte ge nagra direkta symptom forran efter ett
antal ars fortsatt snedbelastning. Om man inte atgardar den muskulara
imbalansen kommer kroppen att kompensera for detta. Det innebéar att
den rorelse en viss muskel har som uppgift att gora far tas dver av nagon
annan muskel. Eftersom den nya muskeln inte ar anpassad for den
rorelsen kommer aven den snabbt att bli 6verbelastad. Da kommer
kroppen att forsoka kompensera &nnu mer. Till slut finns det inga fler
kompensationsmojligheter. Om skadan eller varken inte blivit varre under
denna tid sA kommer den garanterat att dka nu! Ofta tar
lakningsprocessen lang tid om det natt detta stadium. Om man istéllet
kommer under ratt behandling och traning nar man boérjar kanna av forsta
symptomet (som ofta gar 6ver eftersom kroppen kompenserar bort det)
sa klarar man sig undan mycket lindrigt.

Vad kan man sjalv gora for att aterstilla den muskuléara imbalansen?

1. Om du t ex ser att skuldrorna ar framatvridna eller vet med dig att
du har ett ensidigt arbete sa ska du téanka pa hallningen och variera
arbetsstallningen sa gott det gar.

2. Konsultera en naprapat, kiropraktor eller sjukgymanst for att
undersdka mer exakt vilka muskelgrupper som ska starkas samt att
de kan ge tips pa ergonomi och andra saker som &r varda att tanka
pa.

3. Andra ditt traningsupplagg. Stark ratt muskler och 1at de
overbelastade musklerna vila. Din terapeut kan ge dig vagledning.



4. Sist men inte minst — tank pa din hallning! Det kdanns annorlunda i
borjan men efter redan ett par dagar sa kanns det normalt och som
vanligt igen. Det tar ett tag for kroppen att stalla om sig.

Lopekonomi

Manga lopare tror att deras skador beror pa dveranstrangning eller att de
stretchat for daligt. Det stammer att I6pare som springer mer an 3,5 mil i
veckan har en storre risk att fa dverbelastningsskador. Men manga skador
uppstar pga muskular imbalans i 6vre och nedre extremiteterna. Om man
inte korrigerar dessa imbalanser sa 6kar stressen pa musklerna och
lederna. Detta leder till mindre effektiv I6pning an om kroppen ar i balans.

”Upper crossed syndrome”

I de dvre extremiteterna, som manga kontorsarbetande personer har
besvar med, kallas muskular imbalans “upper crossed syndrome”. Detta
innebar att det ar imbalans mellan muskler pa motsatta sidan om nacken,
skuldror och bréstkorgen. Det leder till att vissa muskler ar strama och
tighta medan andra muskler blir férlangda och svaga.

Slutresultatet blir att huvudet skjuts framat och likasa axlarna. Detta leder
till att kroppens tyngdpunkt forflyttas och 6kar spanningen annu mer i de
redan strama musklerna. Da nacken inte kan rora sig som den ska och
musklerna som faster pa ryggraden ar strama férsamras I6pekonomin.
Dels genom samre biomekanik och dels samre andningsformaga da
diafragman ar beroende av rorlighet i nedre brdstryggen.

”Lower crossed syndrome”

Som i ovanstaende syndrom forekommer dven imbalans i nedre
extremiteterna. Dessa muskler kontrollerar backenets position.

Nar hoftbdjarna och erector spinae ar spanda sa tippas backenet framat
vilket leder till 6kad svank i landryggen. Den 6kade svanken okar
belastningen pa lederna och musklerna i landryggen. Detta ar en stor
orsak till att Ibpekonomin blir samre.

Att korrigera dessa syndrom ar mycket viktigt for att 6ka din prestation
och minska risken for skador. Den forlangda och strama muskeln fungerar
inte optimalt. Med det menas att den aktiveras langsamt och kan inte
utveckla sd mycket kraft som ofta behovs vid I6pning. D& dessa muskler
inte fungerar som de ska kommer andra muskler att behdva rekryteras.
Det gor att muskler som inte ar anpassade for en viss rorelse tvingas
Overta en annan muskels funktion vilken leder till en stor skaderisk.

G4 in pa www.hemovningar.se for att se vilka 6vningar du skall gora for
just ditt besvar.
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