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FOr mer stretch:

Vrid fram foten

Fall ner 6verkroppen i
hoften mot golvet




Tryck med foten
Halarna i golvet, raka ben, framat sa det drar i

titta mot naveln. G3 sa skulderbladet.
langt fram du kan med

hdanderna men inte sa

halarna reser sig

Sa raka ben som
méjligt.
Titta mellan handerna




med strackta
armar.




Lyft ryggen och rotera
kudden runt, runt utan
att falla ner ryggen.
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Spann magen, var rak.
Klattra upp och ner mellan
hander och armbagar




