Skulderbladslyftaren

Ursprung:

Faste:
Huvudsaklig funktion:

Tojning:

Sa hir gor du:
Alternativ 1.
Utgangsstallning:

Muskelspdnning 7 sek:

Tojning 15 sek:

Vanliga fel:

m. levator scapulae

Tvarutskotten pa samma sida av de fyra ovre hal-
skotorna.

Ovre, inre hornet pa skulderbladet.

Hojer och for skulderbladet nagot mot kroppens
mittlinje. Vid fixerad skuldra bojs halsryggen till
samma sida och bakat.

Med sankt skulderblad, och da framfor allt dess
ovre, inre horn, rotera och sidboja framatbojd hals-
rygg till motsatt sida.

Sta ca 50 c¢m fran vaggen med axlarna parallellt
med vaggen. Armbagen mot vaggen i axelhojd,
hall 6verarmen tatt intill 6rat. Handflatan vilande
mot overdelen av skulderbladet. Halsen ska vridas
och bojas snett framat till motsatta sidan. Greppa
kring "tojsidan” av huvudets bakre del med andra
handen.

Tryck armbagen mot vaggen sa att kroppen forflyt-
tar sig nagot i riktning fran vaggen.

Rotera och sidboj huvudet till motsatt sida under
samtidig framatbojning. Slappna av kring axeln
och lat kroppen falla nagot framat.

Ska strama fran nacken och ned mot inre delen
av skulderbladets ovre kant.

Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.
"Tojaxeln” visentligt ndrmare vaggen an den and-
ra axeln, 6verarmen darmed vinklad ut fran krop-
pen istallet for in mot kroppens mittlinje. Skul-
derbladet ej nedatfort, huvudet enbart framatbojt.



