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Hvor er det nu, den sidder? 
 
Ømhed i den brede rygmuskel 
kan have to vidt forskellige år-
sager. Dels på grund af dens 
funktion i forhold til overarm 
og skulder, hvor den leverer en 
stor del af kraften til extension 

og bagudrotation. 
 
 

 
Figur 1 

Stille og roligt fra side til side, helt ud i 
yderstillingen, holde og så tilbage igen. 
 

 
Figur 2 

Den øverste ar trækker hårdt ind mod væg-
gen, skulderen/overkroppen arbejder mod-
sat/udad. Armen kan eventuelt placeres lidt 
højere, hvis man ønsker trækket lidt længere 
ned på ryggen.  
Ellers brug øvelserne for trapezius’ nedre 
del. 


