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1.  

1. Lokalisera sjunde halskotan, C7. Det är knölen 
i höjd med dina axlar. Böj huvudet lite framåt 
så blir C7 enklare att hitta. 
 

2. Placera händerna i höften i höjd med toppen 
av din höftbenskam. 
 

3. Mät avståndet från C7 längs med ryggraden 
ner till toppen av din höftbenskam. 
 

Välj Regular/Short om ditt mått är 42-48 cm. 

Välj Regular/Long om ditt mått är 46-56 cm. 

 


