
 Ved hVert stop
 saml skulderbladene – men løft ej skuldrene op

2.
Træk skuldrene 

ned mod 
baglommen.

1.
Saml skulder-

bladene ind mod 
rygsøjlen, og læg 

kræfter i.

sådan 
gør du:

Slagteribranchens 
Arbejdsmiljøudvalg

pas på din krop 
stræk ud, når der er stop

 
Hold 

spændingen 
længst muligt. 

Gerne 8–10 
sekunder.

StyrkeøvelSe


