Stabil oldalfekvés

1. elsd lépésként térdeljiink
a bajba jutott mellé,
merdblegesen a csipévonalaval.

| 2. Asériilt hozzank kozelebb
esl karjat rakjuk derékszogbe

3.  Asérilt hozzank
tavolabbra esé karjat, tenyérrel
kifelé helyezziik az ellenkezé
oldald arcahoz




4. A sérult ellenkez6 oldalan lévd
labat emeljuk fel.

5. Megfogjuk a térdét és a
kezét az arcan és szépen
ovatosan elforditjuk magunk felé

6. Emeljik ki a fejét, igy
biztositva szabad légutat.




7. Huzzuk fel a
térdénél a labat, igy
alkotva dupla
derékszoget.

Ezek utan folyamatosan
= ellendrizzik a sérilt
|égzését, allapotat.
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