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For ett friskare yrkesliv
ETT PROJEKT INOM SVERIGES BYGGINDUSTRIER

NACKE. Fall forsiktigt huvudet mot ena
axeln. Fortsatt genom att vrida huvudet
nerdt mot armhalan, pressa in hakan.

hoften.

AXEL. Sink axeln, fatta tag om Gverarmen OVERARMENS BAKSIDA. Hill om BROSTMUSKELN. Strick ut armarna 4t
. med motsatt arm. Tryck armen in mot armbdagen, pressa den bakat/nedat. sidan och pressa ihop skulderbladen.
kroppen.
RYGGEN. Korsa armarna, hall i kndvecken SKULDERBLADSMUSKELN. Std med litt RUMPA. Sittande: Fatta tag om knit, tryck
och kuta ryggen. bojda ben, kndpp hianderna och strick bada mot brostet. Hall ryggen rak. Stdende: Ligg
armarna framat och runda ryggen. ena benet ovanfor knit pa det andra, boj pa
stodbenet.
. BAKSIDA LAR. Sitt i hilen framfér krop- HOFTBOJAREN. Ta ett kliv framat med INSIDA LAR. St bredbent. For dver
pen. Ha tyngden pa det bakre benet. Hall ena benet, skjut fram hoften. Det andra tyngden pa ena benet, hall knit 6ver foten.
ryggen rak, fall framat och titta rakt fram. benet ar latt bojt. Kann att det drar i
. ljumsken pa det bakre benet.
o
VADMUSKELN. Trampa bak en fot, tirna LARMUSKELNS FRAMSIDA. Hll ihop SIDOMUSKLERNA. Korsa benen, strick
pekar framat, tyngden pa det fraimre benet. laren, dra benet mot rumpan, pressa fram armen uppat och boj i sidan.

Programmet ar framtaget av Sveriges Byggindustrier i samarbete med JM, NCC, Peab och Skanska.




