m. rhomboideus major/store rhombemuskel
m. rhomboideus minor/lille rhombemuskel

Hvor er det nu, den sidder?

Med beliggenhed hojt pa ryggen
og haefte pd skulderbladet er
rhombemusklen ofte med ved
nakke-skulder problemer.

Det er vigtigt at tage hejde for
musklens skra forleb, nar man vil have et or-
dentligt straek. Skulderbladet skal derfor fores
udad/fremad og ikke nedad.

Figur 1

Her er én moderat gvelse, som traekker skul-
derbladet vaek fra rygsojlen

Figur 2
Med leenden 1 gulvet, h&enderne under nak-
ken fores albuerne udad/mod loftet.

Denne ovelse traekker skulderbladene godt
fra hinanden.

Figur 3

Fig. 3 Min yndlingsevelse. Det er larmusk-
len, som leverer strekket. Foden treder
hardt ned i handen. Og fores i1 forskellige
retninger, sa man tydeligt marker straekket
imellem skulderbladene. Det dre- jer sig
ikke om, at vise at man kan strakke benet.
Hvis man ger det, kan strekket jo ikke
oges!
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