e, skuldre og arme.

... bause

Husk dog 1

‘,; start med den letteste elasti

oq skift til en hardere elastik,
den dag du ubesvaret kan
gennemfere 20 gentagelser.

- Hvis en gvelse fgles markelig
eller ger ondt i dine led,
sa prov at nedsatte belast-

ningen. Ellers spring gvelsen

over.

ELOFT

ORE NAKKE-SKULDERMUSKEL)

- Std/som pa billedet oq laft
arfmene ud til siden og op,
inldtil overarmen er vandret.
@nk sd armene kontrolleret
igen.

Du skal have armene lidt
foran kroppen i hele beve-
gelsen.

- Hold dine albuer let bojede
under hele bevagelsen.

- Tr@k nu

2/ SKULDERBLADS-KLEM
(MUSKLERNE MELLEM SKULDERBLADENE)

- Gor elastikken kortere til

cirka skulderbredde og hold
armene strakt frem foran
kroppen.

armene
ud til siden
og baqgud til elastikken rammer
brystkassen.

Fornem, at du klemmer
skulderbladene sammen pa
ryggen.

- Fer armene kontrolleret tilbage

igen.

+ Hold dine albuer let bgjede

under hele bevagelsen.

BARKontor \Kx il

sundt og sikkert arbejdsmilje i dit kontorliv

4/ HANDLEDS-VIP
{ (MUSKLERNE | UNDERARMEN)

- S&t dig som vist pa billedet
og tr&@d midt pa elastikken
med den ene fod.

- Dit handled skal stikke ud
over bordkanten, sa du har %

- Bgj stille og roligt handleddet
op 0og ned - dog uden at ga
helt i bund.

fri bevaqgelighed.
;{g\

~ 3/ UDAD-DREJNING
L (MUSKLERNE DER STYRER ARMEN)

- Sa&t elastikkens ene ende
fast i fx et derhandtag
eller gverst om benet pa et
tungt bord. y |

- Placér dig, sa elastikken er
sp@ndt, og drej sa y [ =
underarmen ud til siden og e ) (
tilbage igen.

- Hold din albue bgjet 90 grader
og armen en knytnaves
bredde ude fra kroppen.



