m ‘ VIDENCENTRET FOR LANDBRUG

Videncentret for Landbrug

Af: Arbejdsmiljgkonsulent Lone Borg

Handtering af smagrise
Styrk musklerne i skuldre, arme, ryg, mave og lar. Gentag hver gvelse 10 gange.

@velse lllustration Traeningsfokus Kommentar
1 Sta pa midten af elastikken med ret
ryg, let bgjede hofter og knee. Tag en
Staende ende af elastikken i hver hand og lad
roning armene haenge ned mod gulvet. Lav nu
foroverbgijet roning. Treek armene op
m/elastik langs siden til haenderne er pa niveau
med hoftekammen. 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. Far
armsving armene roligt tilbage og gentag.
m/elastik
3 Sta pa en treeningselastik med
hoftebreddes afstand mellem fgdderne,
Knaebgj hold i enderne af elastikken og placer
o heenderne pa skulderene. Bgj dig ned
9 til ca. 90 grader i knaeene og pres dig
skulderpr op til udgangspositionen. Pres derefter
es med armene op mod loftet til de er strakte.
4 Sta med en fod ca. midt pa elastikken,
hold elastikken i handen pa samme
Staende side. Lav en sidebgjning i overkroppen
sidebgi til denne side og straek nu til modsatte
J side. Efter 10 gentagelser skiftes side.
m/elastik
2
5 Fadderne er i ca. hoftebreddes afstand
og handfladerne pa overgangen
Ekstensio mellem leend og baekken. Se op og bgj
n sa langt bagover som muligt. Undga at
' bgje i knaeene. Hold stillingen i 1-2 sek.
staende Kom tilbage til udgangspositionen og
gentag gvelsen.
6 Sta med strakt krop. Fat den ene ankel
og treek haelen mod balden. Pres
Forside hoften frem til der maerkes et streek pa
131 0 forsiden af laret. Sgrg for at holde
9 knaeene samlet. Hold 30 sek. og byt
hofte 1 ben.
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