m. teres major/ den store trinde skuldermuskel

Hvor er det nu, den sidder?

En lille men kraftig skuldermu-
skel, som bade har sin selvsten-
dige funktion ved at fore armen
ind foran kroppen, men som ogsa
er med nar m. latissimus dorsi
forer armen tilbage.

Figur 1

En blid form for streek. Stille og roligt, men
vigtigt. Haenderne skal ind over hovedet,
streekkes op, s& man feler at armene nermer
sig grerne. S far den fat.

Figur 2

Alt efter smidighed kan denne ovelse udferes
som pi billedet, eller den gverste arm kan
flyttes og i stedet komme nede fra og gribe fat
1 hdnden pd den anden. Kan man ikke né,

kan man eventuelt holde et handklede mel-
lem haenderne.

Figur 3
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Figur 4

Udfoeres med et kraftigt treek fremefter. Kan
varieres ved at fore heenderne lidt op og ned.
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