m. pectoralis major/store brystmuskel
m. pectoralis minovr/lille brystmuskel

Hvor er det nu, den sidder?

Hvor er det nu, den sidder?
Med det vifteformede ud-
spring mé strekket udferes 1
forskellige retninger.

Med udspring pa forsiden og
tilhaeftning pa bagsiden er det
lidt vanskeligt at fa praecis fat i
den lille brystmuskel. Man har
lidt fat med evelserne for den
store brystmuskel, men det er vigtigt for
streekket at skulderbladet loftes eller vippes

. —— i
N —— bagover.
— N
.
_— —
= ==zl |
= o= s
Figur 1 .-2_3 g
Trakket eendres ved at flytte handen op eller
ned. Skal streekket vaere kraftigere fores den
inderste skulder fremad. Det er en god ide,
at holde handen bag en af de lodrette stotter.
Sa skal der ikke holdes s& krampagtigt ved.
Kan udmerket udferes i ved en derébning Ovelsen vipper skulderbladet og giver et
eller lignende. godt strek pa skulderens forside. Et svagt,

men rart strek, som skal holdes et stykke
tid. Til gengeld kan det udferes overalt,
ogsa som en opkvikker pa arbejdet.

Figur 2
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Fig. 2 giver samme straek. Den vandret lig-
gende arm flyttes 1 forskellige vinkler fra
ryggen, den lodrette trykker mere eller min-
dre i gulvet.
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igur 4

Ovelsen udferes med armene i forskellige
stillinger fra lige under vandret til lodret og
giver, ved armenes bevagelse bagover et
meget kraftige straek end forrige ovelse.
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