Bjorn Alber

Leder och fogar

Skelettdelarna &r forbundna vid
varandra med leder eller fogar.
Lederna &r rorliga forbindelser medan
fogar i stort sett ar fasta. Lederna och
fogarna halls samman av;

1. muskler och ledband, sk. ligament
som hela tiden pressar ihop ben-
andarna

2. huden

3. bindvéven

4. det yttre lufttrycket

Benandarna ar férenade genom en
ledkapsel. Ledkapselns insida &r kladd
med tunn hinna som avséndrar led-
vatska. Dar pafestningarna ar stora ar
ledkapseln forstarkt med led-
band. Benandarna ar tackta
av brosk, som saknar blod-
forsorjning vilket innebér
att skador pa brosk
laker daligt.
Naringstillférseln till
ledbrosken sker
genom ledvétskan,
som bildas i led-
kapseln. Ledvatskan
minskar friktionen vid
rorelse i leden. Rorelsen
i leden gynnar ledens
"smorjning". Tyngre be-
lastning stimulerar till 6kad
brosktillvaxt.

Olika ledtyper

Lederna kan delas in i olika ledtyper
beroende pa vilken rorelse de kan
utfra;

1. kulleder: t ex hoftleden och
axelleden

2. gangjarnsleder: knaleden och
fotleden

3. vridleder: lederna mellan armbags-
benet och stralbenet

4. planleder: ryggradslederna

5. &ggled: mellan radius och de
proximala handlovsbenen

6. sadelled, tummens led mot hand-
lovsben

Funktion

Ledernas funktion ar att
mojliggora rorelser
mellan skelettstyckena.
Det sker via rullning
mellan skelett-
benen
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En manual till din egen kropp

THE MUSCULAR SYS5TE.

eller glidning av bendelarna. Om
leden inte halls rorlig véaxer bindvav in
i leden och fyller ut den. Det uppstar
da en sammanvaxning, (ankylosering)
och leden gar ej att rora.

Om ledens rorelse eller belastning
andras under en langre tid férandras
aven broskytornas form.

RoOrelseomfang

Det ar viktigt att man haller lederna
rérliga nog for att de ska kunna klara
av de rorelser och den belastning de
utsatts for d& man tranar. Med rorlighet
menas det rérelseomfang, som man
normalt kan ta ut i en led.

Ledrdrligheten ar specifik for varje
led. Den minskar efter det att man véaxt
fardigt, ar storre hos kvinnor, saknar
korrelation till kroppstyp, kroppsvikt
mm och kan utvecklas olika mycket vid
olika aktiviteter. Forbattrad ledrorlighet
kan bestd i ca 6-8 veckor efter det att
man avslutat en speciell rérelsetréning.

Ledrorligheten blir battre genom bra
uppvarmning och saledes ar det skade-
férebyggande och prestationsdkande
med noggrann uppvarmning.

Det finns flera faktorer som begréansar
ledens rérelseomfang;

1. vavnadens temperatur, dvs graden
av uppvarmning

2. impuls och reflexsystemet, som finns
i alla muskler samt i anslutning till
lederna

3. tdjbarheten i muskler, senor, led-
band och ledkapslar

4. musklernas styrka, anspanningsgrad
5. aldersfaktorer

6. psykologiska faktorer

Man skiljer mellan tva typer av rorlig-
het;
1. Aktiv dynamisk ledrorlighet, maxi-
malt rorelseutslag som man sjélv kan
astadkomma i en led.
2. Passiv statisk ledrorlighet, maximala
rorelseutslaget som man kan
uppnd i en led utan
muskelkontraktioner.

Den begrénsas av
varje leds utform-
ning, ben, led- .o
kapsel och
ledband.

Med andra ord.
Ditt skelett ar ett
komplicerat och /*
kansligt organ
med viktiga
funktioner for din
halsa och ditt
valbefinnande.
Du skoter det bast
genom att belasta o e
det regelbundet med
ratt mat och vila som bas.

I ndsta nummer kommer vi att studera
musklerna som med skelettets hjélp ger
dig forutséttningarna fér problemfri
rérlighet.
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