
	 Ved hvert stop
	S pænd underarmen op

Slagteribranchens 
Arbejdsmiljøudvalg

A B

Pas på din krop 
Stræk ud, når der er stop

Øvelse A:
Tag fat om hånd-

ryggen, og træk den 
ind mod dig selv. 
Mærk strækket 
på oversiden af 

underarmen. 

Hold 
spændingen 

længst muligt. 
Gerne 20–25 

sekunder.

	
Drej evt. hånden 

indad/udad for det 
bedste stræk. 

Øvelse B:
Grib fat om hånd-

fladen, og træk den 
ind mod dig selv. 
Mærk strækket 

på undersiden af 
underarmen. 

Sådan 
gør du:

Sådan 
gør du:

udstrækningsøvelse


