
Pas på din krop 
Stræk ud, når der er stop

	 Ved hvert stop
	T ip din Top

3.
Mærk strækket på 
halsens højre side 

og pres højre skulder 
mod gulvet.

Hold 
strækket længst 
muligt og gerne 
20–25 sekunder. 

Skift side.

1.
Træk hagen ind 
og lav dobbelt-

hage. 

2.
Læg hovedet 

ned på venstre 
skulder.

Sådan 
gør du:

Slagteribranchens 
Arbejdsmiljøudvalg

udstrækningsøvelse


