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For ett friskare yrkesliv

ETT PROJEKT INOM SVERIGES BYGGINDUSTRIER

Lyft armarna med 90° vinkel i armbdgen, un-
derarmarna uppat. Vrid sedan underarmarna
sa att de pekar rakt ner.
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Hall underarmarna mot magen. Rotera bada Sta mot en vagg. Hall 6verarmen rakt ut och Sta mot en vigg. Boj lite i armbdgarna, med

armarna utat. underarmen mot golvet. Tryck ihop och dra handryggarna vindamot viggen. Lyft armarna
skulderbladen nedat samtidigt som du vrider rakt upp langs viggen. Sank armarna tillbaka
och lyfter underarmen rakt uppat. till utgangslaget. Upprepa.
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Sitt med armarna bakom rumpan och fing- %" ngg med armarna ut at sidan. Lyft bada /ﬁgg med armarna utdt och handflatorna
rarna framat. Boj och strack i armbédgen sa armarna och dra samtidigt ihop skulder- framat. Lyft armarna och klappa hinderna
att rumpan lyfter fran golvet. bladen. Sank langsamt och upprepa. framfér huvudet. Aterga och upprepa.
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Ligg pa rygg och hall ett hoprullat rep i hian- Hall ena 6verarman utdat mot golvet med Ligg med ena 6verarmen mot golvet, langs
derna med raka armar. Dra in naveln och dra overarmen uppat. Sank underarmen lang- med kroppen. Vrid sakta 6éverarmen till 90°
brostkorg och skuldror mot hofterna samti- samt mot golvet utan att lyfta axeln. ut fran kroppen.

digt som du sinker armarna mot golvet.
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Ligg pa mage med pannan mot golvet. En variant pa de tvd 6vre 6vningarna, med en hantel som belastning.

Armarna pa golvet, med 90° vinkel i arm- Var forsiktig sa att du inte belastar axeln med for tung vikt innan du har tranat upp styrkan.
bage och axel. Rotera ena armen genom att

lyfta underarmen fran golvet.

Programmet ar framtaget av Sveriges Byggindustrier i samverkan med Idrottsfolkhogskolan, Bosén och byggforetagen JM, NCC, Peab och Skanska.




