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Balans vs. Stabilitet

Balans Stabilitet
balansera fast
balansvag varaktig
jamvikt staende

lika pa bagge sidor stanna




Varfor stabilitetstraning?

Rehabilitering
FOrebygga skador
Battre hallning
Funktionell styrka
Variation och utmaning




Vad ar stabilitet?

Tyngdpunkten ovanfor basen
Naturligt svaj (0.3 Hz)
Optimal hallning

Skyddar kroppens strukturer mot skada
och forslitning

Minimal anstrangning

Ger musklerna en optimal funktion
[ ederna dr i gynnsam position




Stabiliserande system

Skelett/leder

Ligament
Muskler



Stabilitet via musklerna

Syn
Balansorgan
Proprioception




Proprioception

Muskelspolar

Senorgan

Hudsinne (tryck, smarta m.m.)
Ledsinne




Stabilitet
Ryggmarg och hjarna

Cerghrum (Cortex,
Basal Ganglia)
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Stabilitet - reaktionstid

Ryggmargsreflex 30 ms
Reflex via hjarnan 100 ms
Medveten kontroll >300 ms

Snabbt slag: c:a 40 ms
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Stabilitet muskular

Mobiliserande muskler
Utfor arbete
Star for styrka

Stabiliserande muskler
Stabiliserar lederna
"Posturala” muskler
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Muskeltyper

Stabiliserande
Djupa/lednara
Langsamma, typ 1
Gar Over en led
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Mobiliserande
Ytliga
Snabba, typ 2
Gar over flera leder
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Egenskaper

Stabiliserande Mobiliserande
Kommer sakta igang Full styrka pa en gang
Uthalliga Blir snabbt trotta
Aktiveras lattare vid lag Aktiveras lattare vid hog
belastning belastning
Tenderar att bli langa Tenderar att bli korta

och svaga och starka




Exempel

Stabiliserande Mobiliserande
Multifidus Erector spinae
Transv abd Hamstring
Internal oblique Rectus abd

Subscapularis Pectoralis major

14



Stabilitetstraning och skador

Fotled
Knaled
Axelled
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Stabiltet och ryggproblem

Traditionellt synsatt - multifidus
Nya ron - transversus
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Magmusklerna
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Aktivering av transversus

Frisk person

Person med ryggbesvar
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Traningsupplagg

Funktionell
Neurologisk traning - propriceptorer

Ratt muskelrekrytering
Snabb automatisk reaktion

Uthallighet, ej styrka
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Vilken malgrupp?

Skadade eller svaga
“Vanliga” motionarer
|ldrottare
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Traningsupplagg rehab

Forsta korrekt rorelsen

Hitta muskeln
Dela upp i sma delar
Anvand flera sinnen t.ex. biofeedback

Medveten kontroll av rorelsen
Langsamt, kontrollerat med perfekt teknik

Automatisk kontroll

Hogre fart
Kombinera med andra rorelser
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Traningsredskap

Hantlar
Balansplatta
Balansboll
Stabilitetsrullar
CoreBoard
Medicinboll
Bosu
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Hantlar

Tranar axelled
Kraver god hallning i rygen
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Balansplatta

~otled
Knaled
HOft
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Balansboll

FOrstarker posturala svajet

Alla rorelseriktningar - mer an sagitalt
Traning av balstabilitet
Instabil traningsbank

Stodjer ryggen t o
Stretchredskap 4

""'-\_._ —

—
=

25



Stabilitetsrullar

Fot/knaled
Balstabilitet
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Reebok Coreboard

Stabil balansplatta
En slags utveckling av stepupbradan
Kraver lederaledda pass till musik




Medicinboll

Stabilitet 1 armar/axlar
Explosiv styrka i balen
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Bosu

Nyhet!
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