KROPPENS NATURLIGA
POSITIONER OCH
RORELSEMONSTER

SITTANDE, STAENDE OCH LIGGANDE UTGANGSPOSITION

I en optimal UTGANGSPOSITION belastas lederna skonsamt och jimnt och musklerna
jobbar i sitt starkaste lidge. I sittande och stdende har du dé spinning i de muskler som haller
kroppen uppe. De kallas for posturala muskler (posture = hallning).

Kroppen vill inte vara stilla i samma liige for linge, utan mar bist av rorelse och variation.

[ vissa positioner finns det risk att lederna hamnar i ytterligen. Exempel pa ytterldgen 4r nir
du staende stricker kniet sa mycket det gar. Dir bor du bara vara i kortare stunder for att
inte orsaka smirta i leden.
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Leder i ytterligen.
Hur du star pa dina fotter eller sitter pa dina sittben paverkar hela kroppen upp

till nacke och kikar. Jimfor med ett hus dir grunden péaverkar vaningsplanen eller
skillnaden mellan lutande tornet i Pisa och Eiffeltornet.

Stér du exempelvis med tyngden lingst bak pa hilarna blir resultatet att huvudet
skjuts fram, hakan lyfts upp, nacken trycks ihop och kikmuskulaturen spanns.

Ryggraden mér bist nir den far vara
i sin optimala kurvatur dvs som ett
utstrickt ”S”. Ryggraden har med
denna kurvatur bist férutsittning for
rorelser. I denna position aktiverar du
posturala muskler (hillningsmuskler)
och musklerna runt skuldror, nacke
och kike kan slappna av.

Lutande tornet i Pisa och Eiffeltornet. ST
roatur.

Optimal r)/ggé‘é

Pa foljande sidor ger vi exempel pa skonsamma positioner i vardagen.






OPTIMALT SITTANDE
Fotter: Pa golvet rakt under knina eller bak under dig.

Knin: Knina hoftbrett isir, pekande rakt fram 6ver mittentén.
Lar: Lite lutning nedit.

Bécken: Sitt aktivt pa frimre delen av sittbenen (SB) genom
att pressa sittbenen bakat och lite utét (se roda pilar).

Ryggraden: Formen som ett ”S” lutad lite framdt. Strick ut
nacken sa den blir lang.

Landrygg (L): Naturlig anatomisk svank

Brostrygg (B): Naturlig anatomisk mjukt rundad (rak
brostrygg = ytterlige)

Halsrygg (H): Naturlig anatomisk kurvatur (se bild nedan med
”lang nacke”).

Huvud/kikar: Huvudet rakt 6ver balen. Hakan nagot nedat
mot bréstbenet. Litet mellanrum mellan kikarna/tinderna.
— Avslappnad nacke och axlar.
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Optimalt sittande



EXEMPEL PA BELASTANDE SITTPOSITIONER:

Ryggen som ett C framit. Sittande i skolbink. Benen upplagda pa pall.
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Benen i kors. - - ‘ Framdtskjuten haka och upp-
bifta axlar.

Belastande sittande — vid dator, padda, telefon.

QR: RORELSESTART: UPPRESNING FRAN SITTANDE TILL STAENDE

Jamfor optimalt (gron ram) med belastande (réd ram).




OPTIMALT STAENDE

Fotter: Axelbrett isdr, fotter riktade rake fram, lika mycket tyngd pa bada fotterna.
Lika mycket vikt pd hilar som framfot. Samlade tyngden under frimre delen av
hilen (se pil nedan) och naturlig fotvalv.

Knin: "Mjuka”, inte helt strickta (for raka = ytterlidge), rakt fram i riktning mot
mittersta tan.

Ryggrad: Formen som ett ”S”, lutad lite framat.

Landrygg (L): Naturlig anatomisk svank

Brostrygg (B): Naturlig anatomisk mjukt rundad (rak bréstrygg = yteerlige)
Halsrygg (H): Naturlig anatomisk kurvatur

Huvud/kikar: Hakan nagot nedit mot bréstbenet. Litet mellanrum mellan
kikarna/tinderna.

Naturligt fotvaly.

Optimalt stdende.

EXEMPEL PA BELASTANDE STAENDE POSITIONER:

Overstriickta kniin, bakdtlutad bristrygg, framskjutet Tyngden pa ett ben.
huvud och haka.

Nedsjunkna fotvalv.



LIGGANDE

Skonsamma sovpositioner ir att ligga pa sidan alternativt pa rygg.

Sidliggande: Ligg pa sidan med en mjuk bojning av ryggraden. Hakan nirmar sig
brostbenet. I sidliggande ska kudden stddja nacken sa att den ej lutas at ndgon sida.

Ryggliggande: Placera nackens i position si att huvudet och hakan inte lyfts framat/
uppat (i balens forlingning).

Magliggande: Avrads ifrin da nacken roteras till sitt ytterldge, vilket kan ge besvir.

OPTIMALT LIGGANDE

Liggande pa sidan. Ryggliggancde.



EXEMPEL PA BELASTANDE LIGGANDE POSITIONER

\

Sidliggande med mzckén lutad nedat.

Ligga péi magen med nacken i belastande ytterlige.

r

Belastande nackposition.



QR: RORELSESTART: UPPRESNING FRAN LIGGANDE TILL SITTANDE

Jamfor optimalt (gron ram) med belastande (r6d ram).

LANK TILL FILMERNA:
https://youtube.com/playlist?list=PLG7 pskS]Z3gXXPK9dHeoGflvoiflkD_hO
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