AFSPENDINGSQVELSER FOR PILOTER

2. Udstrakning af
hals og skuldre

A

Lad nzesen pege lige ud og trek hagen ind mod Haeld gret ned mod skulderen. Laeg handen pa den
halsen. modsatte skulder og hold igen.
Hold straekket i 10 - 20 sek.

Udfer samme gvelse til modsatte side.
Gentag hele gvelsen 6 gange.

Arbejdsmiljoradet for Luftfart www.bevarryggen.dk BAR transport og engros





