M. lliopsoas: hoftbdjarna

Psoasmuskeln ar den huvudsakliga muskeln som forbinder dverkroppen med underkroppen.
Den sitter djupt inne i buken och stabiliserar ryggraden och backenet och paverkar var
hallning.

Psoas sitter djupt inne i kroppen och ar den muskeln som har stor betydelse for var “core”.
Det ar fran, psoasmuskeln, vi finner saval stabilitet som latthet. Sattet vi anvander psoas-
muskeln kan antingen hjélpa till att halla den frisk, stark och flexibel eller foreviga skadlig
obalans och férvarra ryggbesvar.

Nar vi tittar pa oss sjdlva framifran maste vi forst ta bort magmusklerna, darefter magen och
tarmarna (och for kvinnor dven livmodern) innan vi finner psoasmuskeln. Véljer vi att titta
bakifran maste vi forst ta bort lager av saval ryggmuskler som bindvavshinnor innan vi nar
psoasmuskeln. Att muskeln sitter djupt ar ingen overdrift...

Psoas muskeln borjar strax ovanpa landryggen vid den tolfte brostkotans kotpelare och
formar en trianguldr form genom att den faster pa flera kotor langs med landryggen.
Muskeln ror sig sedan nedat pa insidan av bukhalan och framat for att fasta pa toppen av
larbenet. Det ar en valdigt lang muskel dar dess mage befinner sig mycket hogre upp an av
de flesta av oss ar medvetna om.

lliopsoas ar namnet pa tre stycken muskler. Psoas major, psoas minor och iliacus,
tillsammans bildar de den djupa hoftbojaren. Dessa muskler jobbar sa mycket ihop att de
ofta refereras till som en enda muskel: Illiopsoas. Pa svenska ar den korrekta benamningen
hoftbojarna.

Tarmben

Larbenets Blygdben

ledhéla

Sittben

lliopsoas bojer hoften (flexion), for benet inat (adduktion i hoftleden), roterar benet utat
(utdtrotation i hoftleden), bojer ryggen utat at sidan (lateralflexion i ryggraden), bojer ryggen
framat (flexion i ryggraden) samt 6kar svanken (framattippning av backenet).

lliopsoas behover oftast inte egen traning da den brukar vara kort och stark men det &r
viktigt att halla den mjuk och spanstig speciellt om man sitter mycket. For kort muskel kan
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leda till smarta i ryggen och att man gar med lite for stor svank och utatputande rumpa. Det
kan dven resultera i nedsatt rorelse i ryggen, speciellt nedre delen av ryggen och backenet.

lliopsoasmuskeln hjalper dven till i manga magoévningar vilket ar ocksa en bra anledning att
halla den mjuk och rorlig.

Tips: Nar man anvander psoasmuskeln for att bdja sig framat béjer man sig som en fallkniv.

Psoasmusklerna, som alla andra muskler i kroppen, reagerar pa det kdnslomassiga
tillstandet: oro, stress, trauma och alla andra kédnslor satter spar pa dessa muskler sa att
flodet och rorligheten forsamras. Man kan stretcha hur mycket som helst och dnda kdnna
att man ar for kort i de musklerna. Men om man kombinerar mjuka stretch- eller
Oppningsdvningar som i sig ar rogivande samt bearbetar den kdanslomassiga orsaken till
muskelspanningen kan man uppna battre resultat.

III

Psoas major dven kallas for ”“sjalens muskel”. Anledningen till denna bade suggestiva och

poetiska term baseras pa tva nyckelfaktorer:

e Den forsta ar att muskeln &r en av de djupaste musklerna i kroppen. Den framjar
rorelse, men later oss framforallt vara stabila.

¢ Den andra aspekten, som inte ar ett dugg mindre intressant, ar att den har mycket
att géra med var kdnslomassiga varld, med funktioner sasom spanningslindring,
kanalisering av stress och angest.

Muskeln bidrar till var balans och formaga att gora breda rorelser. Vi uppfattar den inte, och
om vi aldrig hort talas om den kan vi inte ens hitta den, men egentligen lagger vi alla marke
till dess narvaro varje gang vi dgnar for lang tid sittandes och med ryggen bojd.

Vi marker av den nar vi har landryggssmarta, nar backenet gor ont och i den huggande
smartan mellan ryggradens diskar.

Mellan diafragman och backenbotten: Skydd, stabilitet och vilmaende

Psoas major sitter i det mest intima omradet av kroppen, sammankopplad med diafragman
och backenbotten, uppdelad i tva delar:

e Endjup del som gar fran den forsta till den femte landryggskotan.

e Enytlig del i brostkotan.

Det ar aven vart att ndmna att den inte bara hjalper till att stabilisera ryggraden, utan att
den dven ar viktig for att ge bra "faste” till bukorganen.

Utover att vara en muskel agerar psoas major som en budbarare for det centrala
nervsystemet for manga av de kanslor vi kdnner intensivt i magen (ibland kallad den "andra
hjarnan”) eftersom den ar kopplad till diafragman genom bindvav eller fascia.

Den ar ofta involverad i aspekter sa pass grundlaggande som andning, samt reflexer
kopplade till réadsla, stress och angest. Darfor far en stressad och snabb livsstil,
karaktariserad av hoga doser kortisol och adrenalin i blodet, psoas major att spannas.
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Den forbereder oss pa att fly fran saker som hjarnan tolkar som hotfulla eller farliga.
Om vi kdnner angest eller stress i flera veckor eller manader hardnar muskeln.

Nar psoas major eller sjdlens muskel hardnar uppstar ryggsmarta, ischias och mat-
smaltningsproblem, och vi kan till och med drabbas av mer smartsamma menstruationer.

Negativa kdnslor som uppratthalls under Iang tid ar inte det enda som paverkar muskelns
motstandskraft och elasticitet. En stillasittande livsstil och dalig hallning paverkar ocksa
psoas major och ger upphov till ryggsmarta och andra medicinska tillstand vi alla kdnner till.

Vad kan vi géra for att ta hand om sjalens muskel?

Alla avslappnings- och lugna stretchningdvningar som
involverar omradet vid ljumsken och midjan later
spanningarna fly fran denna fantastiska muskel.

En “befriad” psoas hjalper oss att starka musklerna,
gor vara ben lattare och vart backen mer flexibelt,
spanstigt

Det ar aldrig for mycket begart att ta hand om dessa muskler, som gor sa otroligt mycket for
oss utan att vi ens inser det.

Psoas kanaliserar energi och sammankopplar oss till marken; det ar strukturen som ger oss
balans och vitalitet.

Psoas and Diaphragm

Psoas ar nara sammankopplad till andningen da diafragman har 2 ligament som omsluter
psoas topp och 2 langa fasten som kommer ner for att fastas mot landryggskotorna.
Diafragman har 2 senor som faster den till ryggraden. Precis som psoas major faster langs
med ryggraden, faster dven diafragman dar. Det innebar att varje andning resonerar pa
nagot satt med psoas och psoas rérelse kan ha stor paverkan pa andningen.

Ingen muskel arbetar isolerat och allt | kroppen dr sammankopplat. Ett vdlfungerande
samarbete mellan psoas och diafragman ar viktig for vart valmaende pa alla plan.
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