Dddsstilla

Solhalsningen

(Huvudstaende alt. hund/delfin

Skulderstaende
Plogen

Fisken
Ryggstrackning
Lutande planet

Kobra

Gréshoppan

Halv ryggradsvridning
(H&nderna vid fétterna
(Triangeln
Snabbandning
Vaxelandning

Dodstilla

Q%

30

30 minuters program
(ur Lidell, Lucy: Boken om Yoga, )

1 min

5 min

3 min alt. 1-2 min)

1 min

0,5 min

0,5 min

1 min

10 sek

0,5 min

0,5 min

1 min (30 sek varje sida)

1 min)

1 min, 30 sek varje sida)

2 runder (40 hall 30sek, 60 hall 45sek)
5 runder (4-12-8 eller 4-16-8)

5 min (minst)



