1.Fotposition

2.Kroppsposition
9.Avdrag & slapp
3.Baghanden
8.Expansion
4, Strangfattning
7.Ankring
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Fa kroppen till rdatt positon — Hur?

Huvudet [ "'?’.“ och Idg
Platt och rak rakt upp brostkorg
ryag
Kroppsvikten
L3ga skuldror fordelad pa LS
o % g tyngdpunkt
bada fétterna och aktiverade
core/magmuskler Summerande bild
GSKYTY,
Skuldror, hoft NS G S,
och fétter rakt hakan pekar & S
Over varandra mot tavian =
Kroppsvikten lite =
fordelat mot tarna S




Baghanden i greppet
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