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Skub og traek

Nar du skal skubbe og traekke, er det vigtigt, at du udnytter dine
kreefter og egen vegt. Her er nogle gode tips til, hvordan du bedst
traekker eller skubber.

SKUB TRAK KQ@RSEL
Skub ved at lave vegtoverfgring Treek ved at lave Nar pallelgfteren kerer,
fra bagerste til forreste ben. veegtoverfpring fra forreste vender du dig om og
Hold armene let bpjede og leen til bagerste ben. Hold treekker den efter dig.
kroppen forover. Brems pa armene let bpjede og leen
samme made. kroppen bagover.

HUSK

© Nar du traekker - sa brug begge hzender.
© Hold ryggen ret og armene let bgjede.

© Brug din egen vaegt og benmusklerne, nar du traekker eller skubber.

© Skub og treek med jeevn hastighed. '\ - l‘
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© Hold transportvejen fri og undga for mange opbremsninger. (@l
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