Yoga - kort forlgb

@velser til yoga-forlgb pa 25 minutter
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Brostillingen

Smidigheds@velse til ryggen
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Lig pa ryggen - bgj i knaene og placer fgdderne pa matten taet pa bagdelen.
Laeg armene ned langs siden.
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Left hofterne sd hgjt op som muligt ved at skubbe med skuldre og fgdder.
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Skub sa hejt op, at du balancerer pa skuldre og fadder som en bro.
Szt handerne i siden for at stdtte ryggen.
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