A pessu prepi er adallega verid ad hugsa um taugastjérnun. [ bukpjalfun er litill
hreyfanleiki { hverri @fingu og meginmarkmidid ad skapa stodugleika vid hrygg
og mjadmagrind. [ @fingum vid axlarlid og axlargrind er meiri hreyfanleiki vid
@fingarnar heldur en { bakpjalfun.

Bukurinn er par sem pungamidja likamans er og par sem allar hreyfingar byrja.
Pad er naudsynlegt ad starfsemi bukvodva sé gdéd svo ad gott vodvajafnvaegi sé til
stadar. Til pess ad hreyfikedjan starfi dkjésanlega purfa vodvar buksins ad vera {
dkjésanlegri lengd (lengdarspenna), érvunarferli gote (kraftvegi) og engin skerding
vid lidamdtahreyfingar. Petta gerir likamanum kleift ad auka kraft, draga dr krafti,
veita stddugleika vid allar hreyfingar og koma { veg fyrir meidsli.

Hagt er ad skipta vodvum buksins { tvo flokka; innra kerfi (stdugleikavodva eda
djupvédvakerfi) og ytra kerfi (grunnvodvakerfi eda hreyfivodva). Pessi tvo kerfi purfa
ad vinna vel saman svo ad bukurinn starfi dkjésanlega. Pegar starfsemin er 4kjésanleg
p4 dreifir likaminn og dregur i sig afl 4 mun betri hdtt. Pvi verdur ad byrja ad pjalfa
innra kerfid eda stddugleikavodvana pvi ef pad er ekki gert tapast pessir eiginleikar.”®

Ad bzta virkni transversus abdominis

Med pvi ad virkja grindarbotninn pegar verid er ad framkvema innri
kvidefingu 4 fjérum fétum eykur védvasamdritt i transverus abdominis.
[ rannsékn par sem 12 konur og 8 karlar voru l4tin framkvema innri
kvid 4 fjorum med og dn pess ad virkja grindarbotninn kom { ljés ad
vodvasamdrattur var meiri pegar grindarbotninn var rvadur. Pvi getur
verid mikilvaegt ad kenna vidskiptavininum ad virkja grindarbotninn
pegar innri kvidur 4 fjérum er framkvemdur til pess ad f4 meiri virkni

i TVA.”

Orvun 4 Transverus abdominis er 63ruvisi hja baksjiklingum.

Til pess ad hreyfingar séu skilvirkar er naudsynlegt ad bukvodvar séu
orvadir 4 undan hreyfingum ttlima. Rannsakad var hvernig pessi 6rvun
var hjd heilbrigdum einstaklingum og baksjiklingum. Pad kom vel {
1j6s ad heilbrigdir einstaklingar 6rva TVA 4 undan baksjiklingum.”®

Pad er pvi midur pannig ad félk hefur oft pjalfad styrk, kraft, taugastjérnun og
voédvapol { hreyfivodvum 4 kostnad stédugleikavodva. Mjog margir hafa sterkan
rectus abdominis en veika stodugleikavodva sem leidir il pess ad stodugleiki vid
hrygginn er ekki gédur og par getur myndast éaskileg hreyfing sem skapar of mikid
dlag 4 mjobakid. Hér erum vid kominn med mjébaksvandamal ef pad er ekki til

stadar.

76 Clark,2008:197-219
7 Sevens,2007
78 Silfies,2005

134 KAFLI 7 GRUNNPJALFUNARSTIG _ _




Fjoldi rannsékna hefur synt fram 4 ad naudsynlegt er ad pjdlfa stddugleika til ad fa
hdamarksvirkni ar styrk og krafti. Ef hreyfivodvar eru sterkir og stodugleikavodvar
veikir pa skynjar hreyfikedjan vodvadjafnvagi og par af leidandi getur hreyfikedjan
ekki hagnytt sér pann kraft og styrk sem er fyrir hendi. Petta leidir til pess ad likaminn
fer ad reyna betur ad bata hreyfingar (compensation) sem skapar samvirknisdrottnun
(synergistic dominance) og hreyfingar verda 4skilvirkar. Pvi er hegt ad segja ad
veikleiki { biknum sé grunnvandamdl sem parf ad leysa til ad minnka likurnar 4
meidslum.”

Par sem uppbygging stodugleikavodva er adallega raudir védvapredir (typa I) pd
parf timinn undir 4lagi ad vera langur par sem pessir vodvapredir bregdast best vid
pannig pjdlfun. Petta pydir ad hver endurtekning verdur ad vara ad minnsta kosti
i 6 sekindur og getur alveg farid upp { 20 sekindur (jafnvel lengur). Med pvi ad
halda endurtekningunni { svo langan tima erum vid ad bata innri vodvasamhafingu
(intramuscular coordination) og 6rvun 4 hreyfieiningum innan védvans.®

A4 halda mjébakinu { hlutlausri st6du

Pad er lykilatridi ad halda mjébakinu i hlutlausri st6du pegar verid
er ad framkvema wfingar. Astzdan er st ad ef mjébakid er { fullri
beygju (flexion) geta védvarnir ekki haldid 4 méti framslidrun 4
hryggjarlidunum par sem 4lagid hefur ferst meira yfir 4 lidbondin.
Lidbondin geta hins vegar aukid 4 framslidrun 4 hryggjarlidunum.
Ef vid skodum muninn 4 pessum tveimur adferdum pd er
sampjoppunarkraftur (compression) par sem mjébakid er i fullri
beygju 3145 N en med mjébakid { hlutlausri stddu 3490 N. Ef vid
skodum hins vegar framslidrun (anterior shear) p4 i fullri beygju er

krafturinn 954 N en bara 296 N { hlutlausri stédu. ®

Stodugleikavodvar verda ad vinna 4 skilvirkan hdtt med hreyfivodvum. Petta kallast
ytri vodvasamhefing (intermuscular coordination).

7 Clark,2008, 197-216
80 Beim,1997
8l McGill,2006:118-119
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Upphafsstada
Leggstu 4 bakid med bogin hné.

Beygdu hné { 90° og hafdu mjadmabreidd 4 milli f6ta.
Hendur med sidu og l6far upp i loft.

Hreyfing

Spenntu kvidinn og spyrntu vel { gegnum aftari hluta fétarins.
Lyftu mjodmum frd gélfi og notadu Gluteals il pess.

Lyftu mjédmum upp pangad til ad bein lina myndast frd hné og nidur ad
oxlum.

Haltu pessari stédu { nokkrar sekindur og fardu rélega nidur aftur.

Athuga

AJ hnén séu alltaf { beinni linu vid ternar. Pau eiga ekki ad visa inn eda ut.

AdJ bein lina sé frd 6xlum ad hnjdm.

Frampréun

A 83rum feti.

Adalhreyfivodvar:  Gluteus Maximus.
Hjilparvédvar:  Hamstring.




Upphafsstada

Sestu 4 boltann og rdlladu Gt pannig ad hofud og herdar séu 4 boltanum

Hné eiga ad vera yfir okkla.

Hendur 4 mj6dmum eda krosslagdar yfir brjést.

Hreyfing

Spenntu kvidinn og spyrntu vel { gegnum aftari hluta fétarins.
Lyftu mjodmum fr4 gélfi og notadu Gluteals til pess.
Lyftu mjodmum upp pangad til bein lina myndast fr4 hné og ad 6xlum.

Haltu pessari st6du { nokkrar sekindur og fardu rélega nidur aftur.

Athuga

Ad hnén séu alltaf { beinni linu vid ternar. Pau eiga ekki ad visa inn eda ut.
Ad hnén séu yfir skklum.

Ad bein sé lina frd 6xlum ad hnjém.

Frampréun

A 88rum feti.

Adalhreyfivodvar:  Gluteus Maximus.
Hjilparvodvar:  Hamstring.
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Upphafsstada

Leggstu 4 magann med olnboga undir 6xlum og mjadmabreidd 4 milli féta.

Hreyfing

Spenntu kvidinn og lyftu likamanum upp.

Haltu pessari stodu { dkvedinn tima.

Athuga

Likamsstodu.

Hvort mjébaksfetta sé of litil eda of mikil.
Hvort brjéstbaksfetta sé of mikil (hokinn).
Hvort hofud detti nidur eda horft sé beint fram.

Hvort herdablod standi dt (winging).

Frampréun

A 83rum feti, 4 annarri hénd, fetur fyrir ofan likamann, hendur 4 bolta.

Adalhreyfivodvar:  Abdominals.
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Upphafsstada

Leggstu 4 hlidina med olnboga beint undir éxlum.

Efri féturinn 4 ad vera fyrir framan.

Mjadmir eiga ad vera fyrir aftan midlinu svo ad hryggurinn sé ekki { mikilli

hlidarbeygju (side flexion).

Hreyfing

Spenntu kvidinn, lyftu likamanum upp og prystu mjédmunum fram.

Haltu pessari stodu { dkvedinn tima.

Athuga

Likamsstodu.
Hvort mjébaksfetta sé of litil eda of mikil.
Hvort brjéstbaksfetta sé of mikil (hokinn).

Hvort hofud detti nidur.

Adalhreyfivodvar:  External og Internal Obliques.
Hjdlparvodvar:  Rectus abdominis og TVA.
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Neodri kviour

Upphafsstada
°  Leggstu 4 bakid med fetur bognar og hendur med sidu.

Hreyfing
*  Andadu djapt og spenntu kvidinn.

*  Rulladu mjodminni (posterior pelvic tilt) og haltu peirri stédu.

Athuga

°  AJ kvidurinn sé ekki paninn at (of mikil virkni { Rectus Abdominis).

° AJd mynda ekki of mikla spennu { hamstring og gluteus maximus.
b4dir geta skapad posterior pelvic tilt.

°  Hvort vidskiptavinurinn geti haldid mjadmagrindinni st6dugri.

Frampréun
°  Lyfta f6tum upp og hreyfa annan fétinn { einu. Lita bdda fetur siga nidur.

¢ Lengja vogararminn.

Adalhreyfivodvar:  External og Internal Obliques,
Rectus abdominis og TVA.
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Kdébra

Upphafsstada

©  Leggstu 4 magann og hafdu hendur med sidu.

Hreyfing
*  Spenntu kvidinn og lyftu brjéstkassanum o6rlitid frd golfi.

°  Sntdu upp 4 hendurnar (Gtsndningur / external rotation).
*  Klemmdu herdablodin vel saman.

°  Haltu pessari st6du { dkvedinn tima.

Athuga
°  AJ hofudid sé i réetri stodu.

°  AJ vidskiptavinurinn lyfti sér ekki of hdtt upp sem leidir til of mikils 4lags 4
mjdbak.

°  Hvort pad sé ttsndningur 4 hondum.
*  Hvort herdabléd séu klemmd saman.

°  Hvort axlir lyftist upp.

Frampréun

°  Lengja tima undir dlagi.

Adalhreyfivodvar:  Middle Trapezius, Rhomboids.
Hjalparvoédvar:  Infraspinatus, Teres Minor, Posterior Deltoid.
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Upphafsstada

Fardu 4 fjéra fetur og hafdu hendur beint undir 6xlum
og hné beint undir mjé6dmum.

Hreyfing

Spenntu kvidinn.

Lyftu annarri hendinni { 45° Gt fr4 lfkamanum og gangstedum feti beint aftur.

Athuga
Upphafsstodu.

Hvort vidskiptavinurinn horfir beint fram eda missir h6fudid nidur.

Hvort brjéstbaksfetta sé edlileg en ekki hokin.

AJ mjébaksfetta md ekki vera of mikil né of litil. Mjobakid 4 ad vera stddugt.
Hvort pad komi sndningur 4 hrygginn eda mjodm detti nidur.

AJ fétur sé ekki beinn.

Frampréun

Lengja tima undir dlagi.

Adalhreyfivodvar:  Erector Spinea, Multifidus, Gluteus Maximus,
Hamstring, Lower Trapezius.
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Hlidarralla a bolta

Upphafsstada

©  Sestu 4 boltann og rdlladu Gt pannig ad hofud og axlir liggi 4 boltanum.

°  Haltu mjédmum uppi (hip extension).

Hreyfing

*  Spenntu kvidinn og ralladu likamanum til hlidar pannig ad énnur 6xlin fari at
af boltanum.

Athuga

°  Ad likaminn sé alltaf { beinni linu.
°  AdJ missa mj6dmina ekki nidur, p4 sem er nar boltanum.
*  AJ hendur séu { beinni linu.

°  AJ hné séu fyrir ofan 8kklann.

Frampréun

*  Fara lengra ut og auka hradann.

Adalhreyfivodvar:  Gluteus maximus og latissimus dorsi.
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Innri kvidur a fjorum fotum

Upphafsstada

*  Fardu nidur 4 fjéra fetur, vertu med hendur beint undir 6xlum og hné beint
undir mjédmum.

Hreyfing
° Andadu djipt. Notadu pindaréndun.

°  Degar pu ert bdinn ad anda fr4 pér dregur pu naflann inn.

Athuga

°  Hvort hreyfing myndist annars stadar pegar naflinn er dreginn inn.

Adalhreyfivodvi:  Transversus Abdominis.




Upphafsstada

Krjaptu fyrir framan boltann og settu framhandleggina 4 hann.

Hreyfing
Spelkadu kvidinn og rdlladu hegt og rélega fram.

Haltu likamanum { beinni st6du.

Athuga

Ad likaminn sé { beinni stédu og hofud { beinni linu vid likamann.
AJ mjébakid sé stodugt (ekki of mikil né of litil fetta).

Hvort vidskiptavinurinn adskilji hreyfingarnar (hreyfi ekki mjadmir og hendur
4 sama tima).

Frampréun
A tdnum.

Adalhreyfivodvi:  Rectus abdominis, external og internal obliques,
transversus abdominis.
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Kvidliggjandi vasahnifur

Upphafsstada

©  Leggstu 4 boltann og rdlladu 1t eins og pu veerir ad fara ad gera armbeygjur.

Hreyfing
*  Spelkadu kvidinn.

°  Beygdu hnén og dragdu pau undir likamann { dtt ad brjéstkassanum.
Stoppadu pegar mjodm hefur beygst { 90°.

Athuga
°  Ad halda gédri likamsstddu.

°  AJ mjdbaksfetta haldist edlileg.

*  Hvort mjadmir detti nidur.

°  AJ markmidid er ad geta adskilid mjadmarhreyfingu frd mjébakshreyfingu.

Adalhreyfivodvi:  Rectus femoris, iliacus og posas.
Kvidvodvar halda buknum stédugum.
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Alagid 4 mjobakid vid beygjuzefingar (flexion exercises)

National Institute of Occupational Safety and Health (NIOSH) hefur sett takmork
4 hversu mikill sampjoppunarkraftur m4 vera. 3300 N eru mérkin og sagt er ad
endurtekid dlag fyrir ofan pessi mork geti aukid likurnar 4 meidslum. Petta er samt
4lagid sem vid leggjum 4 hrygginn pegar vid framkvemum kvidkreppur 4 gélfi.®

AEfing Compression (N)

Straightlegsitup ....... ... .. 3506
Bentlegsitup. ... ... ... 3350
Curl up feetanchored. .. ................ . 2009
Curlupfeetfree. . ... ..o 1991
Straight legraise. .. ... ... o i i i i 2525
Bentlegraise .......... . i 1767
Isometricside bridge ............ ... ... il 2585

Alagid 4 mjobakid vid réttuaefingar (extension exercises)

Til pess ad 4lagid sé sem minnst p4 er naudsynlegt ad virkja bara eina hlid { einu
af bakvédvunum. Par sem annar helmingur er bara ad vinna { einu p4 er minni
vodvasamdrattur sem skapar par af leidandi minni sampjoppunarkraft 4 hrygginn.
Tékum fyrir tver 2fingar og skodum dlagid sem peer setja 4 hrygginn. Bakfettur 4 bekk
er 2fing sem oft er notud til pess ad styrkja mjébakid en par sem allir bakvédvarnir
(b4dar hlidar) eru orvadir pd er dlagid 4 mjobakid um 4000 N. Tokum adra fingu
sem er einnig mikid notud og kallast liggjandi bakfettur en par er héndum og f6tum
lyft upp samtimis (superman). Alagid 4 hrygginn er 6000 N og 4 hrygginn { ofréttu
(hyperextension). Pad er pvi mikilvagt fyrir einkapjélfarann ad velja réttar zfingar og
med litlu dlagi pegar vidskiptavinurinn er ad byrja ad fa. Hestastadan (horse stance
eda birddog) er dkjosanleg fing til ad byrja med en hin setur litid dlag 4 hrygginn
par sem énnur hlidin er 6rvud { einu. I t6flunni hér ad nedan er hagt ad sj4 dlagid
vid mismunandi atferslur:*

Afing Compression (N)

Annar féturinn beintaftur .. ... ..o oo 2000
Fétur og handleggur . .. ... o o i 3000

82 McGill,2006:127
8 McGill,2006:131-134
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