3 SIDELOFT

Handleddet bar holdes lige.
Ver obs pa ikke at bgje det
for- eller bagover.

1. Treed pa midten af elastikken. 2. Loft armene lidt ud til siden og op til [ . .
} ) ) ag 20 gentagelser i treek mindst
skulderhgjde eller lidt hejere. 3 gange om ugen. Efter et par uger

Hold armene let bejede under hele kan du, hver anden gang du trener,
stramme elastikken sa meget, at du

bevagelsen. kun kan tage 12 gentagelser.

Slagteribranchens Arbejdsmiljoudvalg / BAR Jord til Bord Streek dig staerk



