M. lliopsoas: hoftbojarna

Psoasmuskeln dr den huvudsakliga muskeln som férbinder éverkroppen 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 hjalpa till att halla den frisk, stark och flexibel eller féreviga skadlig
obalans och férvarra ryggbesvar.

Nar vi tittar pa oss sjalva framifran maste vi forst ta bort magmusklerna, darefter magen och
tarmarna (och for kvinnor daven livmodern) innan vi finner psoasmuskeln. Valjer 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 6verdrift...

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 én 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: lliopsoas. Pa svenska ar den korrekta bendmningen
hoftbojarna.

Tarmben

Larbenets Blygdben

ledhala

Sittben




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

Iliopsoas behover oftast inte egen traning da den brukar vara kort och stark men det ar
viktigt att halla den mjuk och spanstig speciellt om man sitter mycket. For kort muskel kan
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 magovningar 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 kanslomassiga
tillstandet: oro, stress, trauma och alla andra kdnslor satter spar pa dessa muskler sa att
flodet och rorligheten forsamras. Man kan stretcha hur mycket som helst och anda kdnna
att man ar for kort i de musklerna. Men om man kombinerar mjuka stretch- eller
Oppningsovningar som i sig ar rogivande samt bearbetar den kdnslomassiga orsaken till
muskelspanningen kan man uppna battre resultat.

https://www.youtube.com/watch?v=wdgAwGdwqgnE



