m. deltoideus/deltamuskel

Hvor er det nu, den sidder? modsatte arm ned langs siden, og hvis du
vil have et endnu sterre strek, drejes han-
Brede skuldre, “pynte- den udad med handryggen mod loftet.

muskel”, beskytte de
underliggende muskler.
Ja, men deltamusklen har
ogsa en funktion/deltager
1 samtlige bevegelser af
skulderleddet. Sa udstrekningen ma ske ad
flere gange.

-
-
-
-
[
-
-
-
=
-
-
-
=
-
-—

Vi starter bagpa:
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Figur 3

Armene strekkes godt tilbage. Nar de er
helt bagude, kan straekket varieres ved at
fore dem lidt op og ned.
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Figur 1

Den strakte arm holdes strakt (stabilt albue-
led), den bgjede arm placeres sa lang fra skul-
deren, som udeveren kan klare uden at beje
den strakte arm. Kommer man oven for albu-
en @ndrer straekket sig og kan ikke bruges for
straek bag pa skulderbladet
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Figur 4

Hovedet legges helt til siden og lidt bag-
over. Herefter trekkes ned og bagud med
modsatte arm.

Figur 2

Streekket for musklens laterale forleb. Hove-
det bgjes til siden, indtil der markes et kraftig
strek pad siden af halsen. Herefter streekkes
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