Mellemgulvslaftet

Indanding for "stette” for sangere og talere:

Nar man synger geelder det om at have afstand mellem mellemgulvet og
organerne i maven (a) (iseer leveren). Mellemgulvet frigeres ved at aktivere

brystkassens muskler (b), sa brystkassen abnes og lgftes tilstrackkelig til, at
mellemgulvet kan "sveeve” med en smule afstand til leveren.
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Den haevede bryststilling stabiliseres og hjeelpes (stottes) af de indre bugmuskler,
der aktiveres med beekkenbunden og omradet ved symfysen (skambenet). Derved

skubber de indre, skra bugmuskler brystkassen hele vejen rundt i siderne af
brystkassen og i leendeomradet.

Leeg vel meerke til, at de lange bugmuskler foran pa maven ikke deltaget i loftet.

Denne position indeves, til den feles naturlig og uanstrengt og kan holdes, mens
man synger eller taler.



