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For ett friskare yrkesliv
ETT PROJEKT INOM SVERIGES BYGGINDUSTRIER

Sta med en fot pa bandet och motsatt arm
snett framfor kroppen. Lyft armen ut fran
sidan och uppat, med litt bojd armbage.
Sank langsamt och upprepa. Byt arm.
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En fot pa bandet och hall ett handtag i varje Sta pa bandet och hall ett handtag i ena han-  Sta pa mitten av bandet och fotterna latt isar.
hand. Lyft handtagen genom att fora over- den. Hall armen bojd bakom huvudet. Hall Hall ett handtag i varje hand, med hand-
armarna ut at sidan med bojda armbagar, sa overarmen stilla och pressa upp armen tills flatorna vanda bakat. Lyft armarna framat
att du lyfter ndra kroppen tills hinderna nar den ar rak. Sank langsamt och upprepa. Byt uppat tills hinderna ar i 6gonhojd.

hakan. arm. Sank langsamt och upprepa.

Sta mitt pa bandet med litt bojda ben och Sta pa alla fyra. Sitt ena handen mitt pa ban-  Sitt med raka ben och bandet under fotterna.
hall ett handtag i varje hand sa att bandet det och hall ett handtag med den andra. Lyft Hall ett handtag i varje hand. Dra armarna
korsar fotterna. armen ut at sidan och upp. bakat och snett uppat sa att du till slut sitter
Lyft med raka armar upp at sidan och tryck Rotera 6verkroppen sd att den foljer med med armbagarna bakom kroppen och hin-
ihop skulderbladen. Sank langsamt och under hela rorelsen. Upprepa at andra sidan. derna i brosthojd.

upprepa.

Fast bandet lagt. Sta bredbent mot viggen Fast bandet hogt. Hall ett handtag i ena Bada fotterna mitt pd bandet. Trd en kdpp
med ett handtag i varje hand. Hall armarna handen och std med ryggen mot viggen. genom handtagen och hall hinderna med
rakt framfor kroppen. Dra handtagen mot Lyft armen rakt upp. Fill sedan armen handflatorna vianda framat. Hall 6ver-
kroppen. Aterga langsamt och upprepa. framat, nedat tills handen ar i 6gonhojd. armarna lings med 6verkroppen. Lyft kap-
Aterga langsamt och upprepa. pen uppat tills hinderna hamnar i axelhojd.

Sank langsamt och upprepa.
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