m. rectus abdominis/lige bugmuskel

Hvor er det nu, den sidder?

Figur 1

Skal virkningen veare kraftig md man om pd maven og bgje bagover som pa fig. 1. Er udeveren
ikke sarlig smidig i1 ryggen kan en svag bagoverbgjning forsterkes ved at man treekker fremad
med armene. Hvilket 1 gvrigt ogsa er mere skdnsomt for ryggen. Henderne placeres sa lidt laen-
gere fremme end pa billedet.

Figur 2

Bare emme og traette mavemuskler? Sa kan et jevnt og roligt, afslappende straek som pa fig.2
virke bade smertelindrende og afslappende. Regn dog ikke med at mange kan udvise lige sa stor
smidighed som modellen.
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