m ‘ VIDENCENTRET FOR LANDBRUG

Videncentret for Landbrug

Af: Arbejdsmiljgkonsulent Lone Borg

Drivning af slagtesvin
Styrk musklerne i skuldre, ryg og mave. Gentag hver gvelse 10 gange.

@velse lllustration Traeningsfokus Kommentar

1 Fastger midten af elastikken under
fedderne. Armene haenger ned langs

Staende siden med en ende i hver hand.

sidelaft Handfladerne vender mod kroppen.
Armene lgftes ud til siden og op til de

m/elastik er vandrette. Fgr armene roligt tilbage

1 til udgangspositionen og gentag.

2 Hold elastikken med strakte arme over
hovedet. Traek armene ned indtil de

Vertikal peger ret ud til siden. Elastikken fgres

- ned bag ved hovedet til nakken. Slip

armsving roligt tilbage og gentag.

m/elastik

3 Fastgar elastikken i fx en krog i
navlehgjde. Sta med siden mod

Staende vaeggen med enderne af elastikken i
den ene hand. Underarmen peger ud til

skulderrot siden med ca. 90 graders vinkel i

ation albuen. Drej indad i skulderleddet til

indad underarmen ligger teet mod maven.

4 Fastger elastikken som i gvelse 2. Sta
med siden mod vaeggen og enderne af

Staende elastikken i den ene hand. Underarmen
ligger mod maven med ca. 90 graders

skulderrot vinkel i albuen. Drej underarmen udad

ation s langt som muligt og hold albue ind

udad til kroppen. Far armen roligt tilbage.

5 Sta med en fod ca. midt pa elastikken,
hold elastikken i handen pa samme

Staende side. Lav en sidebgjning i overkroppen

sidebai til denne side og straek nu til modsatte

J side. Efter 10 gentagelser skiftes side.

m/elastik

2

6 Fastgar elastikken nederst i gulvhgjde
fx i en krog. Sta med siden til vaeggen

Staende og overkroppen drejet mod den. Drej

rotation herfra til modsatte side samtidig med,
at armene svinges nedefra og op til

m/elastik modsatte side. Gentages 10 gange.

2 Skift side.
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