Tandbgrstning for rygsgjlen:

Rotation Foroverbgj Bagoverbgj

Den gode siddende holdning:

- Sid pa en stol og svaj maksimalt — slip nu 10-15% af svajet
- Hagen tilbage og naesen lidt i sky

- Brystet frem

- Begge f@dder pa gulvet uden saedet presser pa baglarene

Men husk: "Den rigtige stilling er den naeste”
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Sidebgjning ”Sug navlen ind”

Den gode staende holdning:

- Let bgjede knae

- Ind med navlen

- Brystet frem

- Hagen tilbage og naesen lidt i sky
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