3. plogen

4. fisken

5. ryggstrackningen

6. kobran

i ut-
1.8rip tag
and.

v hand pad
st och

bige bakeit ch titta upp. Tat
djupa andetag i den stitllningen
andas sedan ut och gd nt ur der

“vinster 4

8. bagen

12. treangeln

11. hénderna vid fotterna

fore:

efter:

4. Ta mu tre djupa andetag. Efier den
tredje inandningen hill andan ach skjut
bikda benen uppit. Stanna i stallningen
medan du andas normalt. Andas sedan
ut och sk benen, wtan ate frlora kon-
trollen ver dem. Upprepa detta witr

10. krékan

kort avslappning
solhélsning
(magmuskeltréning)

snabbandning + véxelandning
minst 10 min avslappning

">
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(bilderna ur Lidell, Lucy; Boken om Yoga)



