m. semimembranosus/halvhindede hasemuskel
m. semitendinosus/halvsenede hasemuskel

Hvor er det nu, de sidder?

|

Hasemusklerne er ofte meget stive, selv hos
beorn kan det vare et meget udtalt problem,
hvorfor strek af disse muskler ber ofres mere
opmarksomhed. Stive hasemuskler hemmer
bevagelsen 1 hofteskdlen og giver derved an-
ledning til lendesmerter!

Figur 1

En af de nemme ovelser for hasemusklerne.
Kan man ikke né teerne, gor det intet. Vigtigt
er det derimod, at ryggen holdes rank, sd
foroverbgjningen sker ved at vippe hofteska-
len og ikke ved bevagelse oppe 1 rygsejlen.

Fig. 2 og 3 supplerer hinanden, hvilket er
nedvendigt pd grund af hasemusklernes
forskellige funktioner, bagud og til siden.
Ovelsen svaerhedsgrad athanger af, hvor
hejt foden anbringes. I begge tilfelde for-
steerkes virkningen ved at gi ned i knee. |
fig. 3 kan virkningen ogsé forsterkes ved
at foretage bgjningen med svagt svaj i ryg-
gen. Igen for at vippe hofteskélen noget
mere.

Se ogsa m. biceps femoris
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