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EFFEKTIV UDSPANDING

Laege Lise Plum, fysiurg og eutonipaedagog

Indledning
To neurofysiclogiske mekanismer be-
skrives kort.

Deres praktiske betydning seges
analyseret, bade i relation til den sad-
vanlige udferelse af udspeending, og i
relation til de muljgheder, der er for at
bringe det praktiske bedre i overens-
stemmelse med vores neurofysiologi-
ske viden. Til sidst gives nogle prakti-
ske eksempler pa udspaending. De
bygger pa erfaringer med Eutoni. Det
beskrevne skulle dog kunne bruges
uden forudgaende kendskab til Eutoni.

Peter Magnussons forskningsarbejde
vedrerende udspaending har videnska-
beligt undersogt een faktor: den meka-
niske. Det er vist, at mekanisk udspeen-
ding af en muskel ikke har nogen varig
effekt. Det er godt at f& bekreeftet, at
mennesket er lavet at et materiale, som
ikke sa let lader sig deformere. I indu-
strien ville man hurtigt kassere et ma-
teriale, der var s ustabilt, at det let lod
sig straekke mekanisk. Hvis man virke-
lig skal udspaende, ma der mere til end
det mekaniske. Det felgende vil handle
om to neurofysiologiske faktorers be-
tydning for udspeaending og dens udfe-
relse.

Fig 1: Venstresidigt quadricepsstraek.

Tonus

[ enhver leerebog om neurofysiologi
kan man laese om de to former for mo-
torisk innervation af muskler: de store
neuroner, som innerverer muskelfibrer-
ne direkte, og de mindre fusimotor
neuroner, der innerverer muskelfibrene
i muskeltenene og derved kan indstille
muskeltenene til forskellig felsomhed
for straek. Dette fusimotorsystem er ba-
sis for tonus = beredskabet i muskler-
ne. Tonus kan variere fra ganske lav i
hvile til meget hoj ved extreme fysiske
krav eller psykisk anspaendelse. Ved
indflydelse fra formatio reticularis fore-
gar dette skift i tonus samtidigt i hele
kroppen. Dvs., at hvis man arbejder
med armene, er der det samme ogede
beredskab i benene, selvom musklerne
her ikke er aktive. Vi kender det fra
Jendrassiks man@vre, hvor man beder
patienten traekke af al kraft med heen-
derne, hvorved de svage reflekser i be-
nene bliver tydeligere.

Det er altsa en darlig ide, nar mange
bruger kreefter, f.eks. i armene, for at
leegge mere kraft i en udspaending.
Derved stiger beredskabet til at ga i ak-
tivitet i alle muskler, ogsa i den ud-
spaendte muskel. I praksis betyder det,

Udgangsstillingen er pi ryggen med begge ben bojede og fodsiler-

ne pd gulvet. V. fod laegges ind bag h. som vist. H.ben bliver stden-
de, herved ligger beekken og ryg stabilt. Udspaendingskraften er

v.bens vaegt.

Man kan gere straekket kraftigere ved at flytte v.fod i retning af
bakkenet, herved bliver knaeets bajning aget. Man velger den grad
at udspanding, som giver et tydeligt straek uden vold, et strack

som man kan give efter overfor.

Ved at andre v. fods stilling i sideplanet kan man fd strak pi for-
skellige fibre: med foden naer kropppens midtlinie fis straek at me-
diale fibre og adduktorer, ved at placere foden leengere til hajre fis
straek af de midterste og de laterale fibre. Igen veelger man hvilke

fibre, man vil straekke.
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at udspaending udferes bedst med
kroppen mest mulig i hvile, helst lig-
gende.

Hvis man star op, stiger tonus pa
grund af arbejdet med at holde sig op-
rejst (holdningsarbejde). Dermed stiger
ogsa modstanden mod udspanding,
og en konflikt skabes i musklen.

Opmaerksomhed

Dette er en anden vigtig neurofysiolo-
gisk mekanisme. Anders Gade skriver i
sin bog “Hjerneprocesser” om op-
meerksomhed i forbindelse med syn og
horelse,men neevner desveerre ikke de
proprioceptive sanser, mekanorecepto-
rerne i hud, dybere veev og i led. For
disse sanser findes lignende hjernepro-
cesser.

Kort beskrevet kan mennesket ved
sin opmeerksomhed veelge, hvilke san-
seindtryk der skal have lov til at slippe
igennem til bevidstheden. Det er en
meget lille del at de millioner at sanse-
rapporter, som kommer til centralner-
vesystemet, der slipper igennem til be-
vidstheden. Den allerstorste del nar
kun til rygmarven, stoppes i synapser-
ne iseer i medulla oblongata og indgar
udelukkende i reflekser pa lavere ni-
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veau. De sanseindtryk, man ved sin
opmerksomhed tillader at slippe igen-
nem synapserne, sa de kan na cortex,
far ogsa mulighed for at indga i mange
reflekser i de hojere dele at nervesyste-
met. Her kan de bl.a. indga i en finind-
stilling at bevaegelser. Disse hjernepro-
cesser er vigtige at kende, nar man en-
sker at aendre bevaegemenstre, ogsa
nar vi har med forkortede og spaendte
muskler at gere.

Man kan altsa veelge at rette sin op-
meerksomhed mod det vaev, der bliver
strakt, leere det at kende, udforske dets
relation til led og kroppen som helhed.
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Det er meddelelserne fra mekanorecep-
torerne i hud, det dybere veev og i led,
vi har mulighed for at opfatte. Disse
sanser har forbindelse fil baner til cor-

. tex, hvad muskeltenene ikke har.

Lige som man kan “treene sit ere”
ved opmeerksomt at lytte til musik eller
til fuglestemmer, kan man ved at rette
sin opmaerksomhed mod faleindtryk
fra vore mekanoreceptorer opfatte flere
og flere enkeltheder.

De navnte neurologiske faktorer bi-
drager ogsa vaesentligt til at bestemme
udspaendingens grad og varighed. 1
hvile reduceres stimulans at mekanore-
ceptorer i resten at kroppen, og der er
ro til at opfatte flere af de fine rappor-
ter fra det udspeendte omrade. Ud-

+ speendingsgraden skal veere sadan, at

udspeendingen tydeligt maerkes, men
ikke kraftigere, end man kan give efter
for den. Hvis der udvikler sig mod-
stand i det omgivende vav, er streekket
enten for stort eller det har varet for
leenge. Hvis opmarksomheden traettes,
ber udspeaendingen stoppes, men kan
evt. gentages efter en pause. Det er en
gylden regel, at det altid skal feles be-
hageligt i veevet efter udspaendingen.

Fig. 3: “Huvile mod trecer” i stedet for “at
veelte treeer”.

Kroppen og hovedet er stottet mod traeet —
eller en mur, Herved er der et minimum af
holdningsarbejde. Det er vigtigt ikke at
stramme om knaeene, knaeskallerne skal
vaere lase. Mere ro end ved det sedvanlige
straek — og sd fiir man strakt begge legge

| samtidigt.
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Fig 2: Udspaending af hofteextensorer og -udadrotatorer.
Udgangsstillingen er pd ryggen med bajede ben, fodsilerne pad gul-
vet. Det ene ldr laegges over det andet. Man skal tage sig god tid,
sd man meerker, at det everste ldr virkelig hoiler pi det underste.
Forst da loftes knaeene mod brystet og handerne foldes om det un-
derste knae. Denne stilling er mere stabil end den, som almindelig-
vis anvendes, derfor lavere tonus og mere ro tl at lere de ud-
spacndte muskler at kende.

Anvendelse

Udspaending bruges til 2 forskellige
formal:

1. Under og efter sportsudevelse kan
man udspande de treette muskelfibre,
der er ved at ende op i kontraheret
fase. Herved kan man hjeelpe muskelfi-
brene tilbage mod normal tilstand.

2. En vanemaeessigt forkortet muskel
kan udspeendes for at opna bedre
leengde og elasticitet. Man seger at
opna en varig effekt.

Der er tale om to forskellige situatio-
ner. I det forste tilfeelde er det muskel-
fibrene alene, man seger at pavirke.
Det kan opnas ved en ren mekanisk
udspeending, men det vil veare en for-
del samtidigt - s& vidt muligt — at ned-
seette tonus. Det vil i praksis sige, at
hvis man er nedt til at udfere udspaen-
dingen staende, kan man ved at leene
sig op ad noget nedseette holdnings- og
balancearbejdet og dermed ogsa tonus.

I det andet tilfaelde soger man at pa-
virke alle musklens strukturer: binde-
vav, muskelfibre, nerveforsyning og
blodtilferslen til disse strukturer. Deri-
mod enskes ingen forleengende virk-
ning pa senen.

Til denne form for udspaending har
man brug for at udnytte alle de tidlige-
re naevnte neurofysiologiske mekanis-
mer fuldt ud.

Det er muligt at finde hvilestillinger
til udspeending af sa godt som alle mu-

- skelgrupper sdledes at veegten af en del

at kroppen er den eneste udspeen-
dingskraft. Herved er udspaendings-
kraften fint tilpasset til individet. Det
er fundamentalt vigtigt at opeve evnen
til at meerke, hvordan tyngdekraften
pavirker kroppen og hvordan man
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Fig. 4 0og 5: Hasestrack.
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Her er det ene.ben lagt op pé en baenk stillet op'ad en veeg; i det daglige er det nemmere at satte sig 1 en sofa med et ben oppe
pd sedet og ryggen imod armlanet. Udgangsstillingen er med det everste ben bejet, indtil man har anbragt backkenet lodret,
stabilt stottet bagfra. Herefter lader man det overste ben glide ud mod strakt stilling. For nogle (fig. 4) maerkes hasestrakket
allerede her, og benets vaegt bruges som udspaendingskraft. For andre ndr benet vandret stilling uden strek. Ved bejning i hof-
teleddet — maven narmes til liret — fis et straek med kroppens veegt som udspandingskraft (fig. 5). Vagten passer til et ben ad
gangen. Haenderne er med for at fole, ikke stotte eller trykke.

undgér at gribe forstyrrende ind. Fole-
indtryk fra stotteflade og fra led er en
vigtig hjeelp.

Praksis
Udspeendingsprocessen har 3 faser:
1. fase: Selve udspaendingen.

Denne udferes i hvilestilling med ro
til at opfatte, hvad der sker i den ud-
spaendte muskel, og til at opleve musk-
len som en del at kroppen som helhed.
Udspendingen foretages kun sa laenge
man feler at vaevet giver efter. Ud-
spanding skal feles som et samarbejde
med vavet, ikke som en ordre fra cor-
tex.

2. fase: Hvile efter udspaendingen.

Lig udstrakt pa ryggen i ro og lad
opmearksomheden finde den muskel,
som var udspeendt. Meaerk efter, hvor-
dan den feles nu, og sammenlign med
den tilsvarende muskel pa den anden
side, som ikke er blevet strakt. Jo flere
nuancer man kan opfatte, jo bedre mu-
ligheder har man for siden at reprodu-
cere den mere elastiske tilstand i musk-
len Det ma aldrig gore ondt efter ud-
spaending. '
3.fase: Afprovning af musklen.

Sta og ga med opmaerksomheden pa
den muskel, som har vaeret udspeendt.
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Maerk hvordan den feles i disse situati-
oner Der er som regel nogle positive er-
faringer, som giver incitament til at fol-
ge erfaringen op. Det er meget vigtigt,
at hver enkelt gor sine egne iagttagel-
ser og formulerer dem pa sin egen
made.

Nogle oplever, nar de kommer op at
sta og gd, at de plejer at spaende lidt i
den muskel, og at det ikke er nedven-
digt. Det giver en mulighed for at lave
vaner om.

Slutord
De neevnte neurofysiologiske mekanis-
mer er kun to ud af flere, som alle kan
anvendes pa mange andre felter inden
for optraening. Det kan oplyses, at
Eutoni gennem 50 &r har opbygget pa-
lidelige erfaringer med disse ting.
Denne artikel har sigtet mod et
emne alene, udspaending, og peget pa,
at der er helt andre muligheder for ef-
fektiv udspeending, end hvad der saed-
vanligvis kan observeres.

Tilegnet Gerda Alexander
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