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Tona in

Tona in med Ong Namo Guru Dev Namo
3 ganger.

Krakan

Sitt pa huk med hela forsulan i golvet. Tarna
pekar framat.

Ryggen rak.

Lagg armarna runt kndna med kndppta hinder.
Eldandning 2 min.

Kobran till plattformen

Ligg pa mage med handflatorna mot golvet
under axlarna. Andas in och

lyft 6verkroppen, strdva med huvudet uppat
bakat. Hoftbenen ska vila 1 golvet. Andas
ut.

Andas in och kom upp i plattformen genom
att lyfta hofterna sé att kroppen

Bildar en rak linje.

Andas ut och kom upp i kobran. Andas in
och upp 1 plattformen.

Fortsitt 1-2 min.

Vila.

Framatstriack

Sitt med benen framfor dej. Boj dej framat frn
hoften, ta tag om tdrna, vaderna eller vristen.
Andas in, strick ryggen rak. Andas ut bdj dej
framdt. Var kvar 1 stillningen framétbojd och
andas 14nga djupa andetag i 2 min.

Vila 5-8 min.

Vila
5-8 min pa rygg.

Tona ut
Tona ut med 3 l&nga Sat Nam.




