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1. Séte

Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knét och lat benet falla
ut till sidan. Dra benet forsiktigt mot bréstet tills du k&nner att
det stracker i sdtesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.
Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner: ,Paus: 0
sek

2. Sate

Lagg dig med ena benet béjt framfér kroppen och det andra
utstrackt bakat. Luta dig framat medan du sttdjer dig pa
armarna. Nar du marker att det stracker ordentligt i
satesmuskulaturen haller du i 30 sek. och byter sedan ben.
Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner: ,Paus: 0
sek

3. Magliggande to6jning av framsida lar och hoft

Lagg dig pa magen, hall handen runt samma sidas ankel och
dra upp hélen mot satet. Kann hur det tojer pa framsida lar och
hoft. Hall positionen.

4. Berg stéllning (Parvatasana)

Sta i firstdende utgangslége pa alla fyra med handerna
placerade direkt under axlarna (vertikala, raka armar) och knén
placerade direkt under varje hoft (vertikal lar). Ha lang rak rygg
och nacke / huvud som férldngning av resten av ryggen.

Nu sétter du tarna i mattan, lyfter knéna upp fran mattan och
strécka ut i kndna sa langt som mgijligt. Lyft din bak upp mot
taket och sikta samtidigt att fa halarna sa nara golvet som
mdojligt. Skjut dig val in i stéllningen med hjélp av dina hander
och sta med lang, rak rygg - tdnka pa att ha en Iatt boj i
landryggen. Huvudet &r fortfarande i en naturlig férlangning av
resten av ryggen.

Ta lugna djupa andetag med ndsan och stanna i positionen i
mellan 20 och 60 sekunder innan du gar ner lugnt igen pa alla
fyra.

5. Insida lar 5
Sitt pa huk och Iat fétterna peka snett ut at sidan. Pressa knana
fran varandra tills det strécker i insidan av laren. Hall 30 sek.
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6. Brost 1

Sta med sidan mot en ribbstol, dérrkarm eller liknande. Strack
ut den ena armen, ha béjd armbage och ta ett grepp i hojd
med huvudet. Vrid kroppen langsamt bort fran fastet tills du
kanner att det stracker ordentligt i bréstmuskulaturen. Hall 30
sek. och byt arm.

7. Fyrfotstaende: sitt tillbaka pa halar

Sta pa alla fyra. Sitt tillbaka pa halarna och strack ut armarna
sa langt framfoér dig som du klarar. Slappna av i nacken. Hall
kvar i nagra sekunder och kom tillbaka till utgangsposition.

8. Hoftbojare

Sta i friar-position pa en matta med en 6ppen knavinkel i det
framre benet. Placera handerna i héfthdjd och bgj ytterligare i
det framre benet. Hall positionen och kann att det stracker pa
framsidan av laret pa den motsatta sidan. Vand tillbaka till
utgangspositionen och upprepa. Det &r viktigt att ryggen halls
rak under utférandet.

Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner: ,Paus: 0
sek
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