Solhélsning
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2. Andas in, lyft armarna och bakat,
skulderbladen ihop

3. Andas ut, boj dverkroppen framat, handerna 4. Andas in, hoger (OBS! Nasta runda
bredvid fotterna vanster) ben bakat
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1. Andas ut, handerna framfor brostet
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6. Andas ut, l4gg kna, brdst och panna mot
golvet

5. Hall andan, b&da benen bakat
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7. Andas in, lyft brostkorg och huvudet

8. Andas ut, lyft beckenet och pressa
halarna mot golvet
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10. Andas ut, bada benen fram

9. Andas in, hoger (OBS! Nasta runda vanster) fot
framat mellan handerna
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11. Andas in, lyft brostkorg och armarna, armarmana
bakat, skulderbladen ihop

(hdmtat fran http://www.yoga-vidya.de/de/asana/sgmittelstufe.html - min éversattning)

12. Andas ut, sdnk armarna
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