&) SKULDERBLADSKLEM

1. Gor elastikken kort 2. Streek elastikken helt 3. For armene kontrol-
(skulderbredde) oghold ud til du rammer bryst-  leret tilbage igen.
den ud i strakte arme kassen og klem skulder- Hold albuerne let bejede

foran brystkassen. bladene sammen. under hele bevaegelsen.

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

Qvelserne 1-5 trener stort set de
samme muskler.

De hjalper ogsa med at give en
rank holdning og er gode, hvis man
ofte arbejder lidt foroverbojet.

Slagteribranchens Arbejdsmiljoudvalg / BAR Jord til Bord

Streek dig staerk



