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NEDENSTAENDE SKEMA ER EN SELVSTUDIEOPGAVE MHP. AT REPETERE TERMERNE
VEDRORENDE PLANER OG AKSER, DER KAN BRUGES TIL BESKRIVELSE AF BEVAGELSE

NAR UDGANGSSTILLINGEN ER ANATOMISK NORMALSTILLING VIL. ...

BEVAGELSEN FOREGA I HVILKET
PLAN ?

OMKRING HVILKEN
AKSE ?

Fleksion i skulderleddet

Horisontal abduktion i
skulderleddet

Rotation i cervical columna
(hals-rygsgjlen)

Abduktion i hofteleddet

Ulnar fleksion (bgjning mod
lillefingersiden) i handleddet

Lateral fleksion i thoracal-
columna (overkroppen)

Supination (“udadrotation”) af
underarmen

Dorsal fleksion (opad bgjning)
i fodleddet
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Case - Muskelfunktion/muskelarbejde

Situationsbeskrivelse

Du sidder pd en stol, rejser dig, gar over til det neermeste bord, seetter dig og
skriver en besked

Opgave

Lav en bevaegeanalyse af feerdigheden

- Del feerdigheden op i delfunktioner
- Analysér en eller to af delfunktionerne ud fra nedenstaende “opskrift"

Analyse elementer

I hvilke led sker bevaegelse?

Hvilken bevaegelse? (beskriv planer og akser)

Hvilke muskelgrupper arbejder under bevaegelsen (fleksorer, ekstensorer,
abduktorer, adduktorer udad- eller indad rotatorer)?

Hvor kan “punctum fixum” hhv. “punctum mobile” placeres? (skitser kan give
overblik!)

Laver muskelgruppen koncentrisk eller excentrisk muskelarbejde?

Hvor i deres bevaegebane arbejder musklerne? (yderste, midterste eller
inderste)

Er der andre muskler der laver stabiliserende arbejde?

Hvilke muskelgrupper er antagonister i beveegelsen?

Refleksion

Sveere begreber ? Hvad kan du/I gere for at fa mere styr pa dem ? Bliver ogsa
gennemarbejdet i forbindelse med anatomi.




Basal bevaegelsesizere Arbejdsspgrgsmal

NEDENSTAENDE ARBEJDSSP@RGSMAL ER UDARBEJDET SOM EN HJIALP TIL AT RETTE FOKUS PA DE VIGTIGSTE
STEDER I LITTERATUREN TIL “"KINESIOLOGI” I “BASAL BEVAGELSESLARE".

Desuden folger her en overseettelse af de vaesentligste engelsk / amerikanske
fagudtryk der benyttes i litteraturen, for at lette lesningen.

engelsk/amerikansk dansk engelsk/amerikansk Dansk
Centre of gravity tyngdepunkt Scalar Skalar
Force Kraft Shear Forskydning
Inertia Inerti Tension Strek
Lever Veegtstang Torque Drejningsmoment
Mass Masse Vector Vektor
Matter Stof Velocity Hastighed
Mechanical advantage Mekanisk fordel Weight Tyngde

Arbejdssporgsmaél til Human Movement ”Biomechanics”

1. Giv et eksempel pd en storrelse der er en VEKTOR og en der er en SKALAR

2. Hvad er forskellen pa MASSE og TYNGDE ?

3. En person har en MASSE pd 70 kg - hvad er personens TYNGDE ?

4. Hvor ligger et legemes TYNGDEPUNKT? Kan det samme punkt udtrykkes ved
MASSEMIDTPUNKT ?

5. I figur 2.8 er der skitseret 2 kreefter med hver deres retning. Kreefterne kan
leegges sammen pa 3 mader - hvordan ?

6. Hvilke elementer indgdr i en VEGTSTANG ?

7. Hvad er definitionen pa DRETNINGSMOMENT ?

8. Hvad betyder MEKANISK FORDEL ?

9. Hvad kendetegner en VAEGSTANG aof TYPE1?2....TYPE2?....TYPE 3?

10. Hvad betyder det at et legeme er i LIGEVAGT ?

11. Hvad betyder det at et legeme er STABILT ?

12. Hvad er definitionen pd UNDERST@TTELSESFLADE ?

13. Hvad er forskellen mellem TRANSLATORISK og ANGULAR bevaegelse ?

14. Hvad siger Newtons 1. lov ?.... 2.lov ?...3. lov ?

15. Hvad er den mekaniske definition pa ARBEJDE ?

16. Hvad er den mekaniske definition pa TRYK ?

17. Hvad sker der ndr et legeme udsceettes for STRAK ? KOMPRESSION ?
FORSKYDNING ?
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— Kreefter

. Hvad er en kraft, og hvilke enheder benytter vi for kraefter?

. Hvor stor er tyngdekraften der pavirker en person, der vejer 55 kg.?

. Hvad betyder opdrift ? Hvilke faktorer har indflydelse pa opdriften?
Hvilken betydning har det for et menneske der bevaeger sig i vand?

. Hvilke ydre kraefter pavirker en svgmmer?
Geet angrebspunkt og retning.
Hvilke indre kraefter kunne man forestille sig?

. Hvordan kan det veere, at en stangspringer kan springe sé hgit i
forhold til en almindelig hgjdespringer? Hvad er det stangen kan? Har
det relation til nogle af menneskets egenskaber?

. Hvad betyder tryk? Hvor stort er trykket fra et balancebraedt der vejer 1
kg. og har en understgttelsesflade p& 10 cm?, ndr en patient p& 80kg
laver sine gvelser?

. Hvad er friktion og hvad afhaenger den af ?

. Hvad er henholdsvis en : angulzer bevaegelse?
linezer bevaegelse?
kombineret bevaegelse?
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Case — Biomekanik og antropometri

Situationsbeskrivelse
Lad en person fra studiegruppen sta med 90° fleksion i skulderleddet.

Opgave

Hvor stor kraft praesterer fleksormuskulaturen over skulderen hos denne person?

Forslag til “"opskrift” til beregning:

1. Personens vaegt og hgjde noteres.

2. Beregn storrelsen af tyngdekraftens traek pa de enkelte dele af overekstremiteten (OE)
-Tyngden af overarm, underarm og hdnd findes ved hjcelp af tabel 3 (i Gisela Sjogard:
Arbejdsfysiologi, kapitel 3).

3. Find tyngdekraftens angrebspunkt (massemidtpunkt) i de enkelte dele af OE
-Laengden af overarm, underarm og hand findes ved hjeelp af figur 6 (i Gisela Sjegard:
Arbejdsfysiologi, kapitel 3).

- Massemidtpunktets placering i hhv. overarm, underarm og hand findes ved hjeelp af
figur 7 (i Gisela Sjegard: Arbejdsfysiologi, kapitel 3).

- De 3 forskellige massemidtpunkters afstand til rotationspunktet (skulderleddet)
beregnes.

4. Beregn drejningsmoment M(y) for armen i forhold til skulderleddet.
- For hvert segment udregnes drejningsmomentet efter formlen: M = F x arm,
hvor F er tyngdekraften pd det enkelte segment og “arm" er veegtstangsarmen vinkelret
fra tyngdekraftlinien helt ind til skulderleddet.
- Det feelles ydre drejningsmoment M(y) = M(overarm) + M(underarm) + M(hdnd)

5. Beregn kraftudviklingen i fleksormusklerne.
Fleksormusklerne skal preestere et lige s stort modsat rettet moment for at holde
skulderen i 90° fleksion. Dvs.:  M(i) = M(y)
Hvis musklernes vaegtstangsarm i forhold til skulderens rotationspunkt seettes til 0,03m
kan den kraft musklerne skal preestere beregnes: M(i) = F(muskler) x 0,03m

Refleksion

Sveere begreber ?
Hvad er det der kan vaere sveert ved biomekaniske beregninger ? Hvad kan du/I gere
for at f@ mere styr pa det ? Hvordan leerer du noget der er sveert ?
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Case - beveegelsesvidenskab

Situationsbeskrivelse

I arbejder pd et fysioterapeutisk treeningscenter hvor en eeldre mand er henvist til
genoptraening efter et leengere sygdomsforlgb. Han er nu helt rask, men traenger til
at treene muskelstyrke og -udholdenhed og har desuden en meget ddrlig balance og
postural kontrol i stdende og gdende feerdigheder.

Opgave
Lav et kort treeningsprogram med
-3 gvelser med formadlet eget styrke
-3 ovelser med formdlet eget balance og postural kontrol

Afprov gvelserne i grupperne

For begge kategorier gaelder at der skal veere mindst 1 gvelse med udgangspunkt i de
nyere feorier i beveegelsesvidenskab (Systemteorierne)

Refleksion

Sveere begreber ? Hvad kan du/I gere for at fa mere styr pd dem ?

Hvorfor er det nedvendigt at interessere sig for teorierne om motorisk udvikling,
kontrol og lering ?

Hvad kendetegner henholdsvis reflexmodel, hierarkisk model og systemmodellerne ?
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Studiegruppeopgave - Balance undersggelse

Lav en balanceundersggelse af hinanden to oqg to.

1. Lav ferst en underseggelse af balance-evnen i staende stilling:

Observér ligeveegtsreaktionerne i forbindelse med at I progredier kravene til
balancen ved at endre pa:

e understottelsesflade

e visuelt input

e underlagets bledhed

e samtidige bevaegeopgaver (f.eks. gribe en bold)

Observér ligeveegtsreaktionerne i forbindelse med at I ved sma skub/traek bringer
jeres medstuderende ud til ligeveegtsgreensen.

Observer afveergereaktionerne i forbindelse med at I ved sma skub/traek bringer
jeres medstuderende ud af balance.

2. Lav en undersggelse af evnen til at bevare postural kontrol under beveegelse.

Observér koordinationen i beveegelserne og evt. ligeveegtskorrektioner i forbindelse
med at I progredierer kravene til postural kontrol ved f.eks.:

e almindelig gang

e sidelens gang

e baglensgang

o diverse spring og lgbearter

e samtidige beveegeopgaver

e -o0g hvad I ellers selv kan finde pa

3. Forestil jer at jeres medstuderende er en svaekket patient, som ikke kan komme
op at sta

Observér ligeveegtsreaktioner i siddende stilling ud fra samme tankegang om
progression i balancekravene som I gjorde jer ved undersegelse i staende stilling.
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Case - Stabilitet og postural kontrol

Situationsbeskrivelse

Du skal pd skiferie om 3 maneder. Du har tidligere haft en kneeskade og har derfor
besluttet at du vil forsege at forebygge flere skader ved at treene feor turen.

Opgave

Hvilke mekaniske strukturer har betydning i forhold til stabiliteten i kneeleddene
under skileb?

Hvordan kan du treene disse strukturer ?- giv konkrete eksempler

Hvilke forhold har betydning for styring/koordinering af bevaegelse i kneeene?
Hvordan kan du treene i forhold til dette? - giv konkrete eksempler.

Hvad er forskellen pa effekten af treening pa vippebreedt og “ski“-treening i “Fitter”
(“fitter” vist i figur 1)?

Er der oget risiko for at blive knaeskadet igen, nar du har veeret skadet én gang?
Begrundelse?

Fitter til balancetraening.

Figur 1. Sta med en fod pa hver
fodplade og lav bevaegelser fra
side til side

Refleksion

Sveere begreber ? Hvad kan du/I gere for at fa mere styr pd dem ?
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Case - gvelsesformer

Situationsbeskrivelse

Du skal lave treening med en eeldre patient der er opereret efter en kompliceret
blindtarmsbetendelse. Patienten skal ligge stille i 14 dage og ma ikke bruge
mavemusklerne pga. operationen.

Opgave

Lav et kort program for traening af patienten, som er malrettet mod traening af
leddene - hvad er vigtigt at overveje i forhold til leddene nar et celdre menneske skal
ligge stille i 14 dage ?

Hvilken end-feel ville I forvente at finde i et normalt hofteled i de forskellige
beveegeretninger?

Hvad med skulderleddet?

Hvad er forskellen pd passive / ledet aktive / aktive og modstands-gvelser ?

Hvornar vil I anvende de enkelte gvelser?

Il Afprev undersegelser og evelser i praksis pa en briks i gvelsessalene.

Refleksion

Sveere begreber ? Hvad kan du/I gere for at fa mere styr pd dem ?

Hvad er det der er sveert ved den praktiske udferelse? Hvordan bliver du bedre til at
udfere gvelserne i praksis med et medie?

Er instruktionen vigtig ? Begrund!




