m. serratus anterior/savtakket brystmuskel

Hvor er det nu, den sidder?

Udspring pé forsiden, tilhaft-
ning péa skulderbladets for-
side. En sadan muskel ma
vaere med, hver gang vi laver
streek for ryg eller bryst. Det
er den ogsd, men her er alli-
gevel nogle strek, som retter sig direkte mod
den savtakkede brystmuskel.

Figur 1

Denne gvelse har kraftigt fat i de skra dele af
musklen. Noget, som kan forsterkes ved, at
lade den overste arm pege/trackke lidt bagud.
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Her har du fat 1 alle dele af musklen. Husk
at streek skal foregd stille/roligt/sejt uden
hug, hvilket netop denne ovelse nemt leg-
ger op til.

Figur 3

Atter: stille og roligt uden hug. Meget smi-
dige personer kan forsterke streekket ved
at krydse armene.
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