Det kan i begyndelsen vaere svaert at binde sit baelte. Derfor hjzelper dine
traeenere og andre dig i starten. Sgrg for at kigge og hgre godt efter, ndr de viser
dig, hvordan baltet bindes. Du laerer det hurtigt, hvis du selv prgver og
derhjemme gver dig pa at binde beeltet. Jo hurtigere du lzerer at binde dit baelte
selv, desto sejere er det.

1.

Hold bzeltet foran dig, saledes at hgjre hdnd har fat i den ene ende af
beaeltet, og venstre hdnd har fat i beeltet ca. 40 cm fra hgjre hand. Sgrg for
at beeltet ikke er snoet mellem dine hander.

. Leeg med venstre hand baeltet ind mod maven, mens hgjre hand fgrer den

korte ende af baeltet rundt om kroppen, sa enden af baltet ligger oven pa
rygraden.

. Lad nu venstre hand fgre den lange ende af baltet den anden vej rundt om

kroppen, sa det pa ryggen laegges oven pa enden af baeltet, som hgjre hand
fra starten har holdt fast i.

Lad nu hgjre hand hjaelpe venstre hand med at fgre baeltet videre rundt om
kroppen, sa det til sidst er ndet 22 omgang rundt. Enden af baeltet, som
hgjre hand fra starten havde fat i, skal blive samme sted pa ryggen. Det er
vigtigt at beeltet ikke snoes.

Hold nu fast med hgjre hdnd om de 3 beeltelag foran maven, hvor der
yderst er den resterende del af baeltet, som peger mod venstre. Fgr nu
med venstre hand denne del af baeltet neden om og op under de 2 lag
baelter, som er ud for venstre side af maven. Lad den resterende ende af
baeltet fortsaette med at pege mod venstre.

Hold nu fast om baeltet ved maven med venstre hand. Lad hgjre hand finde
den ende af baeltet, som i startet blev placeret pa ryggen. Lad denne ende
af baeltet blive inderst, men fgr den ned mod hgijre 1ar, s den ved maven
pegen ned mod hgjre.

Bliv ved med at holde fast i sidstnaevnte ende af baeltet med hgjre hand,
mens venstre hand tager fat i modsatte ende af baeltet. Traek nu enderne
til hver deres side, sa baeltet strammes lidt om maven. Hvis de to ender af
baeltet ikke er lige lange, drejes beeltet

Bind nu en (halv)knude, hvor du starter med at laegge bzelteenden mod
venstre op over baelteenden mod hgjre. Nar knuden er bundet, har
baelteenderne byttet plads i forhold til hgjre og venstre. Hvis enderne i
stedet penger opad og nedad, har du sandsynligvis lagt den forkerte ende
op over, da du bandt knuden, hvilket svarer til at du har bundet en
kaellingeknude i stedet for et rabadndsknob, som beeltetknuden i princippet

er.
Stram nu baelteknuden ved at traekke enden af beelterne til siderne med et
par harde ryk.

. Husk at sikre dig, at baeltet ikke er snoet. Hverken omkring kroppen eller i
knuden.




