Stabil oldalfekvés

1. Az illet6 csipivonalaval egyvonalban
letérdeliink.

2. A hozzank kozelebbi karjat dupla
derékszogben a feje mellé hajtjuk.

3. A masik kezét az arcanak a felénk kozelebbi
oldalhoz hajtjuk ugy hogy a tenyere kifele
nézzen.

4. Az egyik kezilinkel felhtdzuk a tavolabbi [abat.
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. A térdét fogva atdontjik magunk felé



6. A fejét felhajtjuk, hogy a nyal ki tudjon folyni
és légutat iztositsunk

7. A felsé labat dupla derékszogbe helyezziik

8. Véglil |égzésvizsgalatot végziink
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