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AFSPÆNDINGSØVELSER FOR PILOTER 

6. Skulderfirkanter - stimulering 
af nakke- og skuldermuskulatur

Udgangsposition: Sid lidt fremme på sædet med
ryggen fri af ryglænet.

Saml skulderbladene - mens skuldrene er
løftede.

Sænk skuldrene med samlede skulderblade.
Gentag øvelsen 6 – 8 gange.

Løft skuldrene.
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