m. tibialis anterior/forreste skinnebensmuskel

Hvor er det nu, den sidder?

En muskel, som 1 spandt tilstand ofte
er med ved skader som skinnebens-
betendelse m. m. En muskel, som pa
grund af den ringe tykkelse ogsa ofte
bliver kold og usmidig, og si er den
ogsd udsat for slag.

Figur 3

de er effektivt og nemt at lave.
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Figur 1

Jo leengere ude pa foden, du har fat, jo flere
af fodens muskler far du fat pd med samme
strek. Straekket kan oges, ved med modsatte
arm at lofte knaeet yderligere. Kan man ikke
std uden stotte, mi man finde noget at holde

Figur 2

Denne ovelse er uden balanceproblemer. Til
gengeld fér folk ofte krampe i foden ved for
langt et streek.

For de mere smidige. Men et streek som ba-
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