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1. ) ) Lig pa ryggen (hold neutralposition af
< 1 baekken og ryg) med fodsélerne i gulvet og
) = )L . !
Rygliggende "flad raeit el armene ned langs siden. Aktiver den
mave" | | { i | !I nederste og dybeste del af
[ \ A b mavemuskulaturen, traek navlen ind og lav
//5;\\ i //\\ ,ri} '\\,‘ (] 1\ "flad mave". Forsgg at holde spaendingen
- > _EAD { N A | jret treekkes normalt i 10-15 sek.
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5. ) ) Sté pa knee med ret ryg og nakke
=/ Y | (neutralposition af baekkenet og rygrad).
Knzestaende "flad Faeiiic =l Aktiver den nederste og dybeste del af
mave" ) [ i i mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav
/ 1 h | I AL "flad mave". Forsgg at holde spaendingen
-’,e‘J. '-\5‘ (/1 4 mens vejret traekkes normalt i 10-15 sek.
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3- ) I Lig pa maven med ret ryg og nakke
=/ Y | (neutralstilling af baekken og rygrad) Aktiver
Maveliggende Fociiic sl e den nederste og dybeste del af
"flad mave" ] { i i mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav
/ i J A AL "flad mave". Forsgg at opretholde
/ | { /) L spaendingen i 10-15 sek. mens vejret
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4- ) ) St& med ret ryg og nakke (neutralposition af
=/ ) baekkenet og rygrad). Aktiver den nederste
Staende "flad rali ! 'l b og dybeste del af mavemuskulaturen, treek
mave" | || i i navlen ind og lav "flad mave". Forsgg at
| | LA hl holde spaendingen mens vejret traekkes
{] \ \lll () \ normalt i 10-15 sek
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