m. obliquus abdominis/skrd bugmuskel

Hvor er det nu, den sidder?

De skrd mavemuskler har bade et
stejlt og et skrat forleb, hvilket
selvfolgelig har konsekvens for
udstraekningen.

Figur 1

Ovelsen i fig. 1 tager hejde for begge forleb.
De skra muskelfibre streekkes ved rygbejnin-
gen, de lodrette ved skiftevis at fore skuldrene
frem, s& der foles et kraftigt streek ned langs
siden.

Figur 2

Sidebgjningen 1 fig. 2 giver et kraftigt straek i
den lodrette del af musklen uden at de skra
forleb er helt forsomte. Straekket forstaerkes
med den loftede arm og kan yderligere for-
steerkes ved at lade handfladen pa den loftede
arm vende mod loftet.
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Figur 3

Skal de skré forleb tilgodeses kraftigere,
ma du anvende ovelsen 1 fig. 3, hvor drej-
ningen, med fastlst hofte, giver et godt
strek ind over maven. Til gengaeld skal
man her langt rundt for at fa strakt musk-
lens lodrette forlab.
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