Bispergsmal: Loft. L.¢ Gjerum.

Lofteteknik:

Et laoft kan udfores enten:

Foroverbajet stilling': Ved med strakte kna at baje i hofteled og ryg.

Anvendelse: Hvis byrden, der skal loftes, cr lille 1 forhold til kroppens vegt, er denne metode den
hurtigste og mest encrgiokonomiske metode og derfor den umiddelbart mange veelger, idet det kun
er den suprapelvine del af legemet, der skal loftes mod tyngdekrafien.

Muskelbeskrivelse: Arbejdet udfores af hasemusklerne, der ekstenderer hofteleddet, og af m.
erector spinae, der rejser ryggen op.

Musklernes korte kraftarme stilles over for den foroverbojede krops lange kraftarm 1 en “hojt
gearet” beveegelse. De to muskelgrupper er anbragt i serie og understotter derfor ikke hinanden i
arbejdet. Den foroverbejede ryg medforer imidlertid et staerkt oget sojletryk i columna lumbalis og
er derfor ikke anbefalelsesverdig for mennesker med svag ryg.
Let foroverbajet med bejede knze stilling®: Ved at ga ned i knae, trackke byrden ind til kroppen og
kun feelde rvggen moderat forover. Samtidige twist af rygsejlen bor undgas.

Anvendelse: Storre byrder og lavt placerede byrder loftes lettest og sikrest ved denne metode. Fra
denne udgangsposition indgér ganske vist en storre del af legemsvaegten i det, der skal loftes, men
arbejdet kan udfores i en “lav gearing” af de steerke antityngdekraftmuskler 1 hofte, lar og underben.
Mellemstore byrder kan energimassigt med nogen fordel loftes langsomt for at undgé store
spidsbelastninger omkring leddene og 1 laenden.

Muskelbeskrivelse: Arbejdet udfores af m. triceps surac og de dybe fleksorer pa underbenet, som
plantarflektcrer foden; af m. quadriceps femoris, som ekstenderer kneleddet; af” hasemusklerne og

m. gluteus maximus, som ckstenderer hofteleddet og m. erector spinae, som rejser ryggen op.

Bugpressen: Ved loft er der tale om en cokontraktion mellem ryg og bug, idet man anvender
bugpressen til at stabiliserer columna.

eValsalvas manovre: Nar der er behov for et storre bugtryk, lukkes stemmeridsen efter en dyb
inspiration, diaphragma slappes af, saledes at hele thorax inddrages 1 trykomradet.

Backkenbundsmuskulaturen mé spaendes kraftigt op for at holde bakkenbunden lukket. Et sé stort
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Bisporgsmal: Loft. Le Gjerum.

tryk stiver krop og rygsejle af og det udger ved foroverbajning en kraftig kompressionsfjeder

mellem thorax og bakkenet.

Rygskadede patienter: Hvis patienten ikke tiler at udnytle en fremadfaeldet krop af hensyn til
svage rygmuskler og sajletrykket i columna kan de alternativt benytle folgende lafteteknik:

eGi ned i knae med vagten fort tilbage pé halene og med kroppen lidt bagudfacldet: M. soleus og
hasemusklerne sattes ud af funktion og stilling holdes kun af m. quadriceps femoris, hvilket er
uhensigtsmassig og meget udtraettende for larmusklerne.

Ved genoptraening af svage rygge til dagligdagens belastninger er det derfor nedvendigt foruden
rygmusklerne at treene m. quadriceps femoris og i ovrigt ogsa abdominalmusklerne inklusiv

diaphragma.
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