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Forord

Som Tai Chi lærer har jeg gennem årene observeret, at nye deltagere på mine hold starter ud fra de forskelligste bevæggrunde.

Nogle vil gerne lære om kamp-aspektet, andre betragter Tai Chi som den praktiske side af klassisk kinesisk filosofi, andre igen har hørt om systemets helbredsmæssige og terapeutiske kvaliteter, mens nogle blot vil have en anden form for styrke og motionstræning. Mange falder for de danseagtige, smukt koreograferede bevægelser med de poetisk klingende navne. Ingen af disse grunde til at starte på og forsætte med Tai Chi er bedre end andre. Alle er de lige gyldige.

De mange forskellige begrundelser gør udøverne til en meget sammensat gruppe. Jeg møder mennesker af begge køn, i alle aldre, fra mange racer, nationaliteter og religioner, med de forskelligste jobs og interesser. Tai Chi er for alvor ved at blive international og tiltrækker mennesker i en sådan mangfoldighed, at det gør systemet til noget enestående. Kun få discipliner opererer på såvel det fysiske, det mentale som det åndelige niveau. Det er ikke uden grund, at Tai Chi er blevet det bevægelsessystem i verden, der har flest udøvere.

Robert Parry introducerer os i sin bog til alle tre niveauer med en hovedvægt på det fysiske, som en naturlig indgangsdør til den samlede disciplin. Han gør det grundigt og omhyggeligt med et billedskabende sprog, som gør det let at følge de enkelte øvelser. Kombinationen af billeder, tekst, fod- og hånddiagrammer gør det muligt at lære formen ved selvstudium.

Bogens anden del beskæftiger sig forbilledligt med de øvrige niveauer gennem en klar og let tilgængelig gennemgang af kinesisk filosofi og mentalitet.

Robert Parrys bog er tiltrængt og udfylder et tomrum. Jeg håber, mange vil få glæde af den. God træning.

Klaus Kornø Rasmussen
afspændingspædagog og Tai Chi lærer
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Introduktion


På verdensplan er Tai Chi idag hurtigt på vej til at blive en af de mest populære måder at holde sig i form på – men det handler langt fra kun om form og fitness. Tai Chi er også en bestemt måde at forholde sig til tilværelsen på – en vej til inspiration, en hjælp til at slappe af og en måde at bevare helbredet på. Daglig træning vil ikke blot forøge din følelse af veltilpashed og hjælpe dig til at klare det moderne livs udfordringer, men vil også frigøre store, kreative ressourcer og hjælpe dig til at bevare dine fysiske og åndelige evner og et optimistisk livssyn gennem hele livet. Det kan lyde mirakuløst – men det er sandt! Det er grunden til, at Tai Chi har overlevet gennem tiden og årsagen til, at man idag, i hjem og haver, parker og motionscentre over hele verden, kan se folk i alle aldre fortsætte med at øve disse langsomme og yndefulde bevægelser med samme entusiasme og begejstring, som Tai Chi altid er blevet dyrket med gennem dets lange historie.


Hvad er Tai Chi?


Selvom det kan virke som om, Tai Chi er skabt specielt som et værn imod den moderne verden og dens vedvarende pres på mennesket, så har Tai Chi faktisk eksisteret et godt stykke tid. Med rødder tilbage til det gamle Kina, menes dette komplette træningsprogram for kroppen, forstanden og sjælen at stamme så langt tilbage som til år 3000 f.Kr.


Den direkte oversættelse af “tai” er “stor” eller “mægtig”, hvor “chi” betyder “basal energi”. Tai Chi handler derfor om at udvikle og fornemme energi gennem bevægelse, den basale energi, som styrer alt i universet – alt fra de mindste mikroskopiske organismer til de største stjerner.


Denne bog viser dig, hvordan du på egen hånd opdager og oplever denne slags energi . Den udgør en trin-for-trin instruktion i hvordan, man lærer dette afdæmpede, og dog kraftfulde, danselignende forløb, som kaldes en “form”. Formen vil, hvis den praktiseres dagligt, hjælpe dig til at bevare helbredet og velværet, gøre dig mere afslappet og endda beskytte dig mod tidens tand. Der kræves ikke noget kostbart udstyr, og en bestemt dragt er heller ikke nødvendig. Du har allerede alt, hvad du behøver – kroppens naturlige chi, som altid er tilgængelig – det er blot et spørgsmål om at lære hvordan, man bruger den. Bliv en del af denne, og du bliver forbundet til en forbløffende kilde af energi og frigørelse. Ved at have åbnet denne bog har du allerede taget det første skridt på en enestående rejse, hvor du vil opdage dig selv – en rejse som måske vil vare resten af livet.


Men er Tai Chi ikke en kampkunst?


Jo, det er det! Og desuden en meget effektiv. Kampkunst var meget udbredt i Kina i middelalderen, hvor folk begyndte at blande de almindelige teknikker for slag, spark og stød med den gamle, ærværdige tradition for terapeutiske øvelser, som havde udviklet sig igennem århundreder. Hertil blev føjet en viden fra lægekunsten, som handlede om den menneskelige krops energier, og resultatet blev fødslen af hvad der senere blev kendt som “Tai Chi ch'uan”. Ja, mange af nutidens største udøvere af Tai Chi er faktisk beredt til kamp.


Imidlertid har der i den seneste tid været en enorm genopblomstring i interessen for de oprindelige principper for energistrømme, som ligger til grund for Tai Chi. Tiltrukket af Tai Chis ynde og skønhed er mange mennesker begyndt at udforske Tai Chis dybereliggende kvaliteter og forstå den som en kilde til healing og inspiration. Det er dette, som er baggrunden for denne bog.


Den korte yang form


Denne bog går i dybden med en af de populæreste former for Tai Chi, som samtidig er den, der er lettest at lære – den korte yang stil navngivet efter dens grundlægger Yang Lu Chuan. Dette er en forenklet version af en af de mere traditionelle former, som blev udviklet i Kina i det 18. og 19. århundrede. Den korte stil blev faktisk skabt i den tidlige halvdel af det 20. århundrede af mesteren Cheng Man-ch'ing (1900-1975) – en bemærkelsesværdig mand, som ikke bare var en fremragende eksponent for Tai Chi, men også professor i litteratur, ekspert i brugen af kinesiske urter, digter, kalligraf og kunstmaler. Hans udgave af yang stilen, som er et sammendrag af det vigtigste indenfor Tai Chi, blev oprindeligt udviklet, så det passede til hans eget travle dagsprogram, og dette er siden blevet hans største gave til verden.


Mange af bevægelserne, som er baseret på iagttagelser af dyr, har dog en betydeligt længere historie, som f.eks. Tranen Spreder Sine Vinger. Der findes hulemalerier tilbage til år 200 f.Kr., som forestiller lignende øvelser, og den legendariske Gule Kejser af Kina siges at have udført forskellige helbredsøvelser, som var baseret på dyrs bevægelser allerede i år 2700 f.Kr. Nogle af bevægelserne har ikke så kunstfærdige og oprindelige navne, men har mere forklarende titler. Det er navne, som er blevet brugt om bevægelserne gennem århundreder, overført fra lærer til elev, som f.eks. Drej og Kryds Hænder eller Parering til Venstre.


En let indføring


Uanset om du lærer Tai Chi på et hold med en lærer, eller om du vælger i starten at lære det grundliggende fra en bog og først senere går videre med personlig vejledning, så er læremetoden som regel den samme , og den har ikke ændret sig meget gennem tiderne. Eleven begynder med at tilegne sig hver af de grundliggende, individuelle bevægelser, en af gangen. Så snart han eller hun er fortrolig med disse, sammensættes de til de smukke, flydende sekvenser, som de fleste af os genkender som typiske for Tai Chi. Denne bog fortsætter i samme tradition – men indeholder samtidig nogle nye, spændende indfaldsvinkler.


Tidligere var et af de store problemer for nybegynderen, når han kiggede på fotografier af stilen, at de alle på en forvirrende måde kom til at virke meget ens, så snart han havde studeret dem et øjeblik. Her er hver sekvens opdelt i otte klart definerede stillinger, hvor man tidligere som regel nøjedes med to. Denne trinvise fremstilling gør, at det er let at tilegne sig hver enkelt “bid” af sekvensen, før at man går videre til det næste. Hver stilling fokuserer på forskellige dele af den samlede bevægelse, begyndende med balance og beherskelse af grundstillinger, videre til de baglæns og sidelæns bevægelser og drejninger og endelig en sammenføring af alle de ting, som du har lært for at kunne opnå adræthed, styrke og ynde. Desuden er hver sekvens demonstreret af to erfarne udøvere af Tai Chi – en mand og en kvinde – og dette hjælper dig til at skelne imellem de enkelte afsnit for på den måde at forenkle læreprocessen.


Hver stilling er illustreret ved et stort fotografi, og, hvor det er nødvendigt, ofte også et lille fotografi af stillingen set forfra. Samtidig finder du et detaljeret diagram over fodstillingen, som viser den rigtige position, retning og vægtfordeling for hver stilling. Dette ledsages desuden af nærfotografier af hænderne, som de ses fra din – elevens – synsvinkel. Alt dette sikrer, at bevægelserne er nemme at følge, og det skaber en brugervenlig guide, som indeholder alt, hvad du behøver på din rejse med Tai Chi (se side 20 At følge formen).


Hvor lang tid tager det at lære Tai Chi?


Naturen holder godt på sine hemmeligheder. Tai Chi, som er så dybt forankret i naturens verden, kræver en vis investering af tid og energi. Du vil være nødt til at øve dig lidt hver dag for at opnå resultater. Imidlertid er materialet i denne bog tilrettelagt således, at det passer til moderne livsstil. Hver sekvens tager kun omkring otte minutter at udføre, hvilket sammen med en kort opvarmning giver dig en forpligtelse på ti minutter om dagen. Disse ti minutter vil aldrig være spildt. De vil betale sig igen og igen, i form af et godt helbred og velbehag.


Selvom du hurtigt vil mærke fordelene ved at øve Tai Chi, vil du som fleste mennesker, som sætter sig for at lære den korte yang form, normalt behøve mellem seks og tolv måneder for at lære det ordentligt. Giv dig selv tid til at tilegne dig bevægelserne ordentligt, og husk at du med hver øvelse udvikler dine færdigheder og møder nye måder at bevæge dig på. Derfor bør du sikre dig, at du er fortrolig med øvelserne i et afsnit, før du går videre til det næste.


Læreprocessen ophører dog langt fra i det øjeblik, du har lært formen. Dette er skønheden og fascinationen ved Tai Chi. Der findes ingen grænser for hvor langt, det kan føre dig, og hver gang du har besteget ét bjerg, vil et nyt, endnu mere spændende et dukke frem. Det er Tai Chi. Giv det nu et forsøg!
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FØRSTE DEL

At lære formen

Denne del af bogen handler om det fysiske aspekt af Tai Chi. Den handler om, hvordan du lærer de enkelte bevægelser, som, når de udføres samlet, forvandler sig til det elegante, fiydende forløb, som kaldes den korte yang form. Formen har en begyndelse og en afslutning, og når den udføres, bliver bevægelserne altid gentaget i samme rækkefølge. Det er nyttigt at sammenligne det med en yndefuld dans i slow-motion eller et stykke musik, som altid følger det samme, konstante tempo fra dets begyndelse til dets afslutning.

Rytme og tempo er faktisk nøglerne til en flydende Tai Chi teknik. Rytmen er en, som vi alle kender godt: vejrtrækningsrytmen. Når vi er meget afslappede eller rolige, bliver vores vejrtrækning langsom og regelmæssig. Er vi derimod ophidsede eller vrede, bliver vores vejrtrækning hurtigere og mere uregelmæssig. I Tai Chi dyrker vi den regelmæssige vejrtrækning i forening med langsomme, forsigtigt afmålte bevægelser, så at vi, med tiden, opnår en bedre indre balance og harmoni med den naturlige verden.



ET
I gang
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Før du kan lære formens forskellige bevægelser, må du kende de grundliggende principper for Tai Chi øvelser – standardstillinger for hænder og fødder, de ting, som du skal og de ting, som du skal undgå. Dette afsnit introducerer typiske Tai Chi stillinger, samt en del opvarmningsøvelser. Sørg for at have løstsiddende og behageligt tøj på og fodtøj, som ikke glider (træn evt. i bare fødder).
Opvarmningsøvelser
Det er altid en god idé at varme op, før man går i gang med Tai Chi. Hvis du er løs i ledene og dine muskler er varme, før du starter, vil du få maksimalt udbytte. Også hvis du træner udendørs, specielt i koldt vejr, er opvarmningen med til at sikre, at du ikke forstrækker dine muskler eller får krampe. Her er der et udkast til et kort opvarmningsprogram, som består af syv enkle øvelser, der ikke bør tage mere end et par minutter at udføre samlet. Du kan gentage øvelserne flere gange, hvis du har lyst til det.
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FULDT STRÆK
Stå med knæene en smule bøjede, spred dine arme, og læn dig let bagover, idet du tager en indånding. Ret dig derefter op, saml dine hænder, i starten med håndfladerne opad. Senere, imens du går ned på hug og ånder ud, retter du håndryggene ind imod hinanden, (se nederst t.h.) Idet du bevæger dig, trækker du armene ned imellem knæene. Derefter skiller du hænderne, idet du retter ryggen igen og tager en indånding. Spred dine arme igen, mens du kommer op, og bliv ved med at gentage et par gange mere.
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KROPSSVING
Med benene og knæene godt spredt, svinger eller vrider du din krop fra side til side, idet du slapper af i armene og lader dem svinge med, når du drejer. Bevægelserne kommer fra kroppens center, ikke fra skuldrene eller armene. Slap af i skuldrene og lad dine arme være helt løse, så at de snor sig omkring dig, når du svinger. Forøg din drejning ved at løfte den modsatte hæl hver gang (dine fødder bliver i samme position – du overfører ganske enkelt din vægt, hver gang du svinger). Vær opmærksom på, at du hele tiden holder knæene spredt, ligesom du sad på en hest.
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NED PÅ HUG
Saml dine håndfader, og gå ned på hug – ikke for langt i starten – og bøj godt i knæene. Selvom du føler dig lidt stiv i starten, så vær ganske rolig, du vil gradvis blive i stand til at gå længere og længere ned. Det kan også være, at du hører, at det "knækker“ i knæet – men det er helt i orden og betyder blot, at du frigør en energiophobning fra ledene.
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DREJ RATTET
Gå ned på hug med det ene ben, og stræk det andet så langt du kan. Forestil dig, at dine hænder holder et rat, mens du bukker i knæet og holder håndfladerne udad, spredt og med masser af plads imellem armene. Føl hvordan det arbejder langs indersiden af benet. Gentag bevægelsen et par gange. Hold derefter en lille pause, bring vægten over på den anden fod, og gentag forløbet.
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DREJNING MED HÆNDERNE
Hold armene frem for dig med fingrene løse og pegende nedad. Begynd langsomt at rotere med hænderne (i modsatte retninger) i håndleddet. Dine underarme skal du holde stille. Bevægelserne skal være forholdsvis langsomme. Hold en lille pause og gør det samme, bare i modsat retning. Som afslutning ryster du hænderne kraftigt, så at der virkeligt bliver løsnet op i håndledet.
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DREJNING MED FØDDERNE
Bøj en smule i det ene knæ, så at du kan holde balancen, når du løfter den ene fod og lader den rotere langsomt i ankelledet. Prøv at gøre disse bevægelser så store som muligt og husk at dreje i begge retninger. Dit knæ skal holdes stille imens. Derefter skal du sparke blødt eller ryste foden, så at du får løsnet i ankelledet, før du sætter foden ned igen. Gentag øvelsen med den anden fod.
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VUGGEN PÅ HÆL OG TÅ
Bøj godt i knæene, sving med armene, og lad din krop svinge roligt frem og tilbage, idet du løfter begge hæle, når du svinger fremad, og begge tæer når du svinger tilbage. Her kommer bevægelsen også fra kroppens center, så slap helt af i skuldrene. Sørg for at hænderne svinger med, så at håndfladerne altid peger opad, når du er i yderpositionen. Dette hjælper dig med at vugge frem og tilbage.
Grundliggende stillinger og håndpositioner
Før vi går i detaljer med de enkelte Tai Chi bevægelser, er vi nødt til at kigge på nogle af de typiske stillinger og håndpositioner, som indgår. Det er værd at bruge lidt tid på at sætte sig ind i disse grundliggende principper, før at man går i gang med selve formen. Hvis du er fortrolig med disse, vil det gøre læreprocessen lettere i det lange løb, og det vil samtidig hjælpe dig til at undgå, at du udvikler dårlige vaner siden hen.
DEN SNÆVRE STILLING
I den snævre stilling står du med det meste af din vægt (90%) på det bagerste ben, med enten tæerne på din forreste fod (en smal tåstilling) eller hælen på din forreste fod (en smal hælstilling) i let berøring med jorden foran dig. I begge tilfælde er din forreste fod på linie med kanten af din bagerste hæl.
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DEN BREDE 70/30 STILLING
7O/3O henviser til vægtfordelingen imellem fødderne, med omtrent 70% på den ene fod og 30% på den anden. Størsteparten af din vægt kan enten være foran på det forreste ben eller tilbage på det bagerste ben. Med betegnelsen “bred” menes bredden imellem dine skuldre fra den ene skulderspids til den anden. I 70/30-stillinger, skal du altid sørge for at have denne skulderafstand imellem dine fødder, uanset hvor lang der er imellem den forreste og den bagerste fod (set forfra skal fødderne stå adskilt med skuldrenes bredde). Det er lidt ligesom at stå på et togspor – ja, o.k., et temmeligt smalt togspor, men princippet er det samme.
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HOLDE PÅ BOLDEN
Når man skal lære mange af Tai Chi bevægelserne, er det ofte en hjælp at forestille sig en bold imellem hænderne. Dette sikrer en god energiforbindelse imellem håndfladerne, som du, med tiden, vil begynde at fornemme. Selvfølgelig behøver bolden ikke altid at være helt rund i formen, nogle gange er den mere udstrakt eller sammenpresset, andre gange større eller mindre. Dette kommunikationsprincip imellem hænderne og armene fortsætter igennem næsten hele formen.
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ALBUESTØTTE
Denne stilling optræder i mange forklædninger gennem Tai Chi formen. Her støtter du ikke albuen i håndfladen i en fysisk forstand, tværtimod er håndfladen et stykke fra albuen og nogenlunde i højde med dit mellemgulv. Bughulen, som er din krops vitale center, kendes i Kina som Tan Tien og i fapan som Hara (se også næste side). Fingrene på den nederste hånd er altid afslappede, hvorimod den øverste hånd kan være enten helt flad eller, som her, en smule bøjet.
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SKUB MED HÅNDFLADEN
Dette er den håndstilling, du ville benytte, hvis du skulle skubbe eller presse ud efter noget med håndfladerne. Det kan gøres med enten den ene hånd eller begge hænder samtidigt, som det vises til venstre. Fingrene holdes en smule bøjede. Hold albuerne et stykke fra kroppen, når du skubber fremad, og lad dit åndedræt og din Chi flyde gennem dit bryst og dine skuldre. Du skal fokusere på det, som kaldes Neigung, som er et vigtigt energicenter.
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FLAD HÅND
Dette er når fingrene er helt udstrakte for at give hånden en helt flad form. (se højre). Denne stilling er ikke så hyppigt forekommende, men når den bruges, må den ikke optræde anspændt. Selvom fingrene holdes meget strakte sammenlignet med andre Tai Chi bevægelser, må de ikke være stive eller spændte. Dette sikrer, at din chi kan flyde frit, lige fra skuldrene og ud i fingerspidserne.
Det, du skal gøre og det, du skal undgå
For at tillade de vitale energier at flyde frit og uhindret rundt i kroppen, er det vigtigt, at du retter rygsøjlen og dine lemmer ind i korrekt position, samtidigt med, at du holder dine led løse og åbne. De råd, som gives i dette afsnit, vil hjælpe dig til at bevare den rette kropsholdning gennem dine Tai Chi øvelser. Og du vil sikkert finde det belejligt at vende tilbage til disse huskeråd af og til, også efter at du føler, at du har lært formen mere indgående. Når du kommer i tvivl, eller når du føler, at din Tai Chi ikke flyder så jævnt, som den burde, så check om du ikke gør et eller helt galt, som forskubber din ligevægt.
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SÆNK SKULDRENE
For de personer, som lider af stress, er dette ikke spor nemt, for spændinger synes let at samle sig i skuldrene, og det er kun modstræbende, at de giver det fra sig igen! Imidlertid giver Tai Chi en enestående mulighed for at rette op på dårlige vaner og løse op for spændinger. Derfor bør du være opmærksom på, når du bevæger armene, og især når du løfter dem, at du ikke også løfter dine skuldre. Hvis du løfter dine skuldre, vil det resultere i en forkert stilling, som det vises til venstre. Den rette stilling er vist til højre.
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HOLD AFSTAND IMELLEM ARMENE OG KROPPEN
I Tai Chi er der altid godt med plads under armene, hvilket giver en åben fornemmelse til armhulerne. Albuerne kommer heller ikke i kontakt med siden af kroppen, som det vises længst til venstre. Alt dette frigør brystet og brystkassen, hvilket gør dig i stand til at trække vejret frit, samtidig med at det tillader energien at flyde mere uhindret ud til armene. Du skal på den anden side heller ikke overdrive dette – vi vil ikke prøve at ligne en gorilla! Det eneste du skal gøre er at tillægge dig en åben og afspændt kropsholdning.
[image: ]
HÆLEN FØRST NÅR DU GÅR FREMAD
Når du går fremad, skal du altid sørge for at lande på hælen først (se højre) og ikke på tæerne (se venstre). Modsat skal du altid lade tæerne røre jorden først, når du træder tilbage. Dette sikrer glidende bevægelser og er forøvrigt også den måde, det er mest naturligt for benene at rette sig, da det kræver færrest justeringer imellem ledene. Når du tager et skridt fremad, skal du også være klar til at rette den bagerste fod ind til en komfortabel stilling ved at dreje hælen en smule. Hvis din hæl ikke vil dreje, og du kun kan dreje på fodbalden, har det som regel sin forklaring: dit skridt fremad har været for lille.
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DET FORRESTE KNÆ OVER TÆERNE
I de brede stillinger, hvor du bringer din vægt fremad, bør du undgå, at dit knæ kommer længere frem end tæerne på forreste fod. Dette vil kun skabe ustabilitet i din stilling (se yderst til højre). Du skal nærmere sørge for at holde knæet og tæerne på linie (se venstre). For de fleste af os, p.g.a. synslinien, vil det dog betyde, at tæerne forsvinder under knæet, når vi kigger ned.
[image: ]
HOLD KNÆET OVER FORRESTE FOD
I de brede stillinger skal du også sikre dig, at dit knæ forbliver over den fod, der bærer vægten, og at den ikke drejes indad (se venstre). Tværtimod skal du sørge for, at låret knæet, skinnebenet og foden bliver holdt på linie (se højre). Svaghed i energien, som flyder langs indersiden af benet kan være forklaringen på vanskeligheder med at holde denne stilling. Vær opmærksom på dette, og ret det ved at bevæge knæet tilbage over foden.
[image: ]
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STÅ IKKE FOR SNÆVERT
De smalle stillinger må ikke blive for snævre, som det vises yderst til venstre. Som en tommelfingerregel, bør den forreste fod være nogenlunde på linie med kanten af den bagerste hæl og ikke for tæt på den (se venstre). Øv dig godt på denne stilling og sørg for at låret, knæet, skinnebenet og foden er på linie, så at din fod ikke bøjer ud til siden. Undgå at spænde unødigt ved at løfte hælen eller tæerne for meget.
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