


Temporalis

Upptok
*Os frontalis, parietalis og t¢
Festa
*Fer undir kinnhyrnuna
og tengist nedri kjalka
(mandibula)

Hlutverk
*Sér um tyggingu. Latur
tennur bita saman



Masseter (tyggjandi)

*Upptok
*Kynnhyrna
(zygomatic arch)

*Festa

*Lateral yfirbord nedr1 kjalka
(mandibula)

*Hlutverk

*Sér um tyggingu. Leatur tennur
bita saman



Hofudvodvar

* Bae0i masseter og temporalis geta verio
stifir hja einstaklingum sem eru stessadir
og bita tonnum fast saman

* Einnig geta pessir vodvar verio stifir hja
einstaklingum sem gnista saman tonnum i
svefni

* Getur petta leitt til hofudverks



Vodvar i halsi: hreyfingar hofuds

 Adal flexor hofuds er
sternocleidomastoideus

* Lateral (hlidar) hreyfingar hofuds eru
framkvaemdar af sternocleidomastoideus
0g scalenus voovunum

* Extension hofuds er framkvaemd af djupu

bakvodvunum og trapezius hjalpar einnig
til



Sternocleidomastoideus

* Upptok:
— Sternum hluti (sem tengist

bringubeini): anterior og superior hluti
sternum (bingubeins)

— Clavicular hluti (tengist vidbeini):
medial hluti clavicula (vidbeins)

* Festa:
— Processus mastoideus

* Hreyfing:

— Pbegar peir vinna saman: flexa hals og
draga hofud framar. Lyfta bringubeini
og rifbeini vid djupa ondun

— Pegar peir vinna unilaterally (p.e.

bara 68rum megin vid hrygg): snua
hofdi i 6fuga att og vodvinn vinnur




SCALENUS ANTERIOR, MEDIUS, POSTERIOR

Scalenus
anterior/medius/posterior

Upptok:

— Processus transversi (pvertindar
h é I SI iaa) A Scalenus anrior

Scalenus posterior

Festa:

— Anterior og medius hafa festu a
efsta rifbeini

— Posterior hefur festu a 00ru rifbeini

Scalenus medius

Hreyfing:
— Pegar peir vinna saman: flexa hals
og lyfta rifbeini vid dndun

— Pegar peir vinna unilaterally (p.e.
bara 68rum megin vid hrygg):
laterally flexa hals og snua halsi

anterior

posterior



1st cervical
vertebra

Sternocleido-

(a) Anterior

Base of occipital
bone

Mastoid
process

Anterior
scalene

Posterior
scalene



Splenius

1999 ExRu.net

* Upptok
— Capitis (hofudsvaedi) nedstu
halslidir og efstu brjostlidir (C7-
T4)
— Cervicis (halssvaedi) brjostlidir
(T4-TO6)

* Festa

— Os occipitales (hnakkabein),
processus mastoideus
(stikilhyrna) og atlas
(banakringla)

* Hlutverk
— Extenda og snua hoféi



Djupu bakvodvarnir

* Djupu bakvodvarnir mynda flokid vodvakerfi med
margvisleg upptok og festur og skorun vodvanna er

talsverd

* Algengt er ad flokka djupu bakvodvana eftir stefnu
vodvapradanna i 3 adalgerdir

— Erectores spinae (sacrospinalis) vodvar: Eiga upptok medialt
(midlaegt) og liggja langsum upp bakid. bessir vodvar mynda
steersta hluta mjoébaksins

— Transversospinalis vodvar: bessir vodvar eiga upptok lateralt
(hlidleegt) og liggja medialt (midleegt) og upp

— Splenius vodvar: pessir vodvar eiga upptok medialt og stefna

sidan lateralt og upp
* Splenius vodvarnir eru adeins a halssvaedinu og pvi stundum taldir
til halsvodva



Mastoid process
of temporal bone

B Semispinalis
Longissimus capitis ?{._ capitis
TE%},-,F; Semispinalis
Hiocostalis e, cervicis
cervicis | —
Longissimus
cervicis
Semispinal
thoracis
Iliocostalis
thoracis F |
Longissimus thoracis
Spinalis thoracis
lliocostalis
Erector .
splinae Longissimus
Spinalis
Multifidus
lliocostalis lumborum
Quadratus
Ilumborum

External oblique

{d)



Djupu bakvoodvarnir

* Mikilvaegt er fyrir nuddara ad pekkja djupu
bakvoOvana par sem bakverkir eru algeng
astaeda pess ad folk leitar til nuddara

— Bakverkur er naest algengasta astaeda pess
ad folk fer til laeknis

* hofudverkur er algengasta asteedan

— Bakverkur er naest algengasta astaeda pess
ad folk missir ur vinnu

* Kvef er algengasta astaedan fyrir fjarveru i vinnu



* Djupu bakvodvarnir verda oft fyrir litilshattar skada, t.d. vid
ranga likamsbeitingu vid lyftingar eda slaeema likamsstodu

— Ppad getur baedi verid tjon i vodvunum og/eda lidbondum

* Pegar viss hluti djupu bakvodvana meidist reyna vodvarnir sem
liggja fyrir ofan og nedan ad baeta ur pvi og pvi eykst alagid a
peim og bakid stifnar upp

* Djupu bakvodvarnir eru oft stifir i midbakinu hja peim sem purfa
ad slugta fram og nota hendurnar, t.d. tannlaeknar

Obliquius externus
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Erector spinae (sacrospina|es) ERECTOR SPINAE (SACROSPINALIS)

* petta er flokid kerfi af vodvum
sem liggja fra mjadmagrind og
upp hryggsulu og rifbein

* Er skipt i prju vodvalog eftir
legu

— Spinalis (hryggtindingur) eru
medial hluti erector spinae

vodvanna, p.e. peir liggja naest
hryggsulunni

— Longissimus (lengjuvodvi) er
intermedial (mid) hlutinn

— lliocostalis (riffavodvi mjadmar) er
sa vodvahopur sem er stadsettur
mest lateralt (hlidlaegt)

Nuchal ligament

lliocostalis
cervicis

Spinalis cervicis

— Ollum pessum vodvum er svo
skipt enn frekar nidur eftir
likamssvaedum




Erector spinae

ERECTOR SPINAE (SACROSPINALIS)

*  Upptok:

— Pessir vodvar koma fra mjodm
(sacrum og iliac crest)
rifbeinum og pver- og
hryggtindum

— Pvi eru peir lika kalladir
sacrorpinalis
* Sacro = spjaldbein
* Spinalis = maena eda hryggur

* Festa

— Tengjast rifbeinum, pver- og
hryggtindum og hnakkabeini
hofudkupu

* Hreyfing
— Extenda og laterally flexa
hryggsuluna.
— Mikilveegir fyrir rétta
likamsstodu og festa
hryggsuluna




lliocostalis og Longissimus

lliocostalis Longissimus
o , * A upptok i lendarlidum og

* Nedsti hlutinn liggur fra nedsti hlutinn hefur festu
lumbar fascia og neer til a brjostlidum og nedstu
nedri rifbeina. rifbeinum

* Midhlutinn naer fra nedstu  « Midhlutinn n=er fra efri
rifbeinum til efri rifbeina brjéstlidum upp &

* Efsti hlutinn neer fra efstu halslidina (C2-C6)
rifbeinum til nedstu « Efsti hlutinn neer fra efstu
halslidanna og nedstu halslidum upp

a hofudkupuna



lliocostalis




Longissimus




Spinalis

* Efsti hlutinn neer fra efstu
lendarlidum til nedstu
brjostlidum

* midhlutinn naer fra nedri
brjostlidum til efri
brjéstlidanna

* efsti hlutinn naer fra efri
brjostlidum og nedri
halslidum til hofudkupu




Dypstu bakvoodvarnir

* Dypstu vodvar baksins kallast stundum gutter
vodvar pvi peir fylla upp i deeldir eda rasir sem
pvertindir og hryggtindir mynda a hryggnum

* Peir sja um ad finstilla likamsstodu og hreyfingu

hryggjar
* Pessir vodvar skiptast i:

— Transversospinalis: sem eru semispinalis, multifidus
og rotatores

— Interspinalis: tengja saman adlaega pver- og
hryggtinda



Transversospinalis

* Transversospinalis /\

— Eru gerdir ur premur vodvum sem liggja fyrir
nedan ercector spinae

* Semispinalis (halftindingur) eru lengstir og
grunnlaegastir pessara vodva. Liggja peir fra
pvertind upp a hryggtind 4-6 hryggjalidum fyrir ofan

* Multifidus (margklofar) eru midlag pessara vodva.
Liggja peir yfir 2 hryggjalidi (pvertindur yfir a
hryggtind)

* Rotatores (hrygghverfendur) eru dypsta lagid og
liggja peir fra pvertind yfir a hryggtind naesta
hryggjalidar fyrir ofan



Se m is p i na I is SEMISPINALIS CAPITIS, CERVICIS, THORACIS

* Upptok

— bvertindar a hals- og
brjostlidum (C1-T10)

Semispinalis
capitis

Semispinalis
cervicis

* Festa

— Hnakkabein hofudkupu og
hryggtindar halslida og
fjogurra efstu brjéslida

Semispinalis
thoracis

* Hreyfing
— Capitis (peir sem tengjast
hnakkabeini) eru sterkustu

extensor hofuds og taka patt
i rotation hofuds

— Cervicis og Thoracis (hals og
brjéstsvaedi) extenda brjost
og halssvaedi hryggsulunnar.
Hjalpa til vid snuning




Multifidis

MULTIFIDIS

* Upptok
— Posterior hluti sacrum.
Pvertindar hryggsulu

* Festa
— Hryggtindar hryggsulu

* Hlutverk

— Hjalpar til vid extension,
lateral flexion og
rotation hryggsulu




Rotatores

* Upptok

— pvertindur

* Festa

— Hryggtindur
hryggjalidarins fyrir ofan

* Hlutverk

— Hjalpar til vid extension,
og rotation hryggsulu




Multifidis og rotatores




Dypstu bakvoodvarnir

* Segmental vodvar | |

— Eru stuttir vodvar sem styrkja hryggsuluna og

skiptast peir i tvennt
* Intertransversarius (millivodvar pvertinda) tengja
saman tvo adlaega pvertinda
* Interspinales (millivodvar hryggtinda) tengja saman
tvo adlaega hryggtinda



Dypstu bakvoodvarnir

* Fjorir stuttir voovar
sem liggja fra
pvertindi upp a

hryggtind Intertransversarius —; “.Ii
superflc!alls Q= origin Rotatores | :{
hryggjalidar I =insertion Multifidus ?

I X

* bessir vodvar hjalpa OONFaghcia L .

til vid extension og ..
rotation hryggjarins (e) .'f.e”H

Figure 10.9¢
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DEEP MUSCLES OF THE BACK
USED DURING THE SUMO DEADLIFT

Mastoid process___

Vertebra e, hi,

lliocostalis cervicis

Semispinalis capitis

Splenius capitis

Splenius cervicis
Longissimus cervicis _ . -

Serratus

Rib— G R posterior
: o gl T superior
lliocostalis "p

thoracis I_.?
i'

Sacrum
lliocostalis lumborum
Coceyx

Quadratus lumborum

Femur

Lﬂ"gt'ﬁﬁl-?éﬁ ' .\ Serratus posterior
.Y inferior
Spinalis
i Os coxa
thoracis

)
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