1: std bekvamt, laren latt spanda, satet
avspand, axlarna latt bakat, brostkorg lyft Andas ut: hédnderna framfor brostbenet...
framat

Andas ut: bgj framat med benen isér, ev. béjda  Andas in: hdger ben bakat (OBS! Néasta

Andas in: strack armarna uppat... .
PP knan, handerna bredvid fotterna... runda vanster ben!)...

o=

. o Andas in, andas ut: barnets position (benen ev Andas in: katten med upplyft huvud
Andas ut: vénster ben bakat... . « u . . 2
isér, langa armar, satet kann vara upplyft)... (handerna justeras ev lite bakat)...

Andas ut: badda benen framat, handerna pa

Andas ut: hunden med benen isar... Andas in: hoger ben framat... laren

-

Andas ut: sénk armarna...
Andas in: strack armarna uppat... Upprepa solhélsningen ca 4-6 runder. Var noga
med att du inte blir andfadd.

Hamtad fran http://www.yoga-vidya.de/Asana_Uebungsplaene/Schwanger-5.htm (- min versattning)
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